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o 'quv  va laboratoriya uskunalari, kom pyutcr  texnikasi bilan 
m u s ta h k a m la s h ,  s h u n in g d e k  o 'q i tu v c h i la r  va m u ra b b iy la r  
m chna tin i  m odd iy  h am d a  m a ’naviy rahba tlan tir ish  bo 'y icha  
samarali tizimini yanada yaratish masalariga alohida to ‘xtalib 
o ‘tganlar.

A y n i  v a q td a  y o s h  a v lo d n i  j i s m o n a n  b a r k a m o l  e t ib  
tarbiyalashda bolalar sportini rivojlantirish sohasida, yoshlarni 
ayniqsa, qishloq qizlarini sport bilan m un tazam  shug'ullanishiga 
kcng  jalb qilish, yangi sport  m a jm u a la r in i , s ta d io n la r  va 
inshootlam i qurish, ularni zamonaviy sport anjomlari va jihozlari 
bilan t a ’minlash, yuqori malakali ustoz va murabbiylar bilan 
m ustahkam lash  b o ‘yieha amalga oshirilayotgan ishlarni izchil 
k u c h a y t i r i s h ,  yosh  o i la la rg a  g 'a m x o ' r l i k  q i l i sh  i sh la r in i  
kuchav tir ish ,  u larn i huquq iy  va ijt im oiy  m uhofaza  qilishni 
t a ’minlash, jismonan va har tom onlam a rivojlangan barkamol 
avlodni milliy va u m u m in so n iy  qad riya tla r  h a m d a  Vatanga 
muhabbat ruhida tarbiyalash borasida jamiyatning m uhim  bo ‘g ‘ini 
boMgan sog‘lom va m ustahkam  oilani shakllantirish uchun zarur 
shart-sharoitlarni yaratish, yoshlar o 'r tas ida  sog 'lom  turm ush  
tarzini qaror toptirish haqidagi qimrnatli fikrlarini bildirganiar.1

Talabalarni fan bo 'yicha o 'quv  kursi jismoniy tarbiya, sport 
mashqlari, sport musobaqalari psixologik asoslari bilan tanishtiradi, 
bu  b i l im la r n i  o ‘quv  m u a s s a s a la r i  ( m a k ta b g a c h a  ta rb iy a  
muassasalari, u m u m - ta ’lim maktablari, akademik litscy va kasb- 
hunar kollcjlari)da jismoniy tarbiya darsini tashkil ctish yoki sport 
to 'garaklari, scksiyalarda m ashqiar, m ashg‘ulotlaridagi amaliy 
masalalarni hal etishda, sportchi (o'quvchi, bola)lami va jamoalarm 
m u so b aq a la rg a  psixologik  tayyo riashda , s p o r te h i la r  h a m d a  
jam oalarning psixologik holatlari va faoliyatlarini boshqarishda 
fovdalanish maiakasi bilan qurollantiradi.

Sport psixologiyasi sohasidagi bilimlarni cgallab, talabalar 
j i s m o n i y  t a r b i y a  va s p o r t  m a s h g 'u l o t l a r i  j a r a y o n i d a  
shugTillanuvchilarni kuzatishga. ularning individual-psixologik 
xususiyatlarini aniqlashga o'rganadilar, bu individual yondashishni 
atnalga oshirish ayniqsa, sport faoliyatida juda muhirndir. Talabalar

' « B a rk a m o l  avlod yili* Davlat  d a s tu r i  t o ‘s ‘r is ida O  /h c k i s lo n  K tspuh l ikas i  
P rcz iden t in ing  Q a r o r i ,  «V atanparvar»  j;aztta.si,  29 -yanvar .  № 5 , 2010 .
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So‘z boshi

M ustaq il dav la tim izn ing  ertangi kuni,  un ing  gu llab -yashnash i va 
r ivojlanishi k o ‘p j ih a td a n  o 's ib  kelayotgan av lo d n in g  s o g ‘lom bo 'l ish iga  
b o g ‘liq. B u  esa o ‘z navbatida  V atan im izn ing  kelajagi -  
farzand lar im izn ing  j i sm on iy ,  aqliy  va m a ’naviy  kam ol topishi uchun  
qulay sharo it lar  yaratishni taqozo  etadi.

O 'z b e k is to n  Respublikasi P rezidenti Is lom  Karim ov: 
0 ‘zbek is ton  Respublikasi OJiy M ajlis in ing  birinchi m ajlis idagi 
m a 'ru za s id a  «B iz  so g ‘lom  av lodn i ta rb iya lab  ve tkaz ish im iz  kerak. 
S o g 'lo m  kishi deganda  faqat j ism oniy  so g ' lo m lik n i  em as, balki 
sharqona  ax loq-odob  va u m u m b a sh a r iy  g 'o y a la r  ruh ida  kamol topgan 
insonni tu s h u n a m iz » ,-  deydi. “ S o g 'lo m  av lod  u c h u n ” ordeni ta 's is  
etilganligi, xalqaro  xayriya j a m g ‘arm asi tashkil qilingan!igi ham 
kelgusida  s o g ' lo m  va barkam ol avlodni ta rb iya lab  ye tkaz ishga  x izm at 
qiladi.

QoMingizdagi qoMlanmada j i sm o n iy  ta rbiya  fan in ing  nazariy  va 
am aliy m asala la ri  yoritib  berilgan. N azar iy  b o ' l im d a  u yoki bu 
m in taqan ing  o 'z ig a  xos xususiyatlari ,  j i sm o n iy  ta rb iya  va sport tarixi. 
respublikan ing  j u g ‘rofik  iqlim sharo it iga  m oslab  qurilgan m av jud  spori 
inshootlari, yoshlarni milliy  sport o 'y in la r ig a  o ‘rgatish  ham da ularda 
zarur harakat k o ’nikm alari hosil qilib borish  m asalalari  bayon  qilingan.

QoM lanmada nazariy  m a ’lum otlar  b ilan  birga issiq iqlim 
sharoitini inobatga olib, j ism on iy  ta rb iya  v a  sportn ing  am aliy  
m a sh g ‘ulotlarini, milliy sport turlarini. b ay ram  m arosim larida  
qo 'l lan ish in i  k o 'r sa t ib  o ' t i sh g a  urinib ko 'rd ik .
K itobn ing  m aqsadi j ism o n iy  ta rb iya  va sportni dav la t  dasturi asosida 
yosh larga j i s m o n a n  ta rb iya  berish, ta laba la rda  sport b o ‘yicha am aliy 
k o 'n ik m a la r  hosil qilishda yengil l ik  berib, u la rn ing  sport m ahoratin i 
oshirish, shu bilan  birga o lgan bilim  va k o 'n ikm a la r in i  tan lagan  kasbi 
b o ‘y icha  keyingi ish faoliyatida q o ‘llashga o 'rga tishd ir .

O 'z b ek is to n  R espub likas in ing  “J ism on iy  ta rb iya  va sport 
to ‘g ' r i s id a ”gi Q onun i (1992-yil  14-yanvar, 2000-yil yangi tahririyati). 
O 'z b ek is to n  R espub likas in ing  " T a ’lim to 'g " r is id a”gi Qonuni,  “ Kadrlar 
tayyorlash  milliy das tu ri’' O 'z b e k is to n  Respublikasi Prezidentini 
m am lakatim iz  aholisi so g ' l ig ig a  b o ' lg a n  g 'a m x o i ' l ig id a n  va yoshla rim iz  
sa lom atlig iga  boMgan e ’t ibo rdan  dalo la t beradi.
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"O 'zb e k is to n  R espub likas ida  futbolni yanada  r ivojlantir ish 
to 'g 'r i s id a " g i  fa rm on  O ’zbek is ton  yoshlarini so g io m la s h t i r i s h g a  
b o ' lg an  g ' a m x o ’ri ikn ing  v an a  bir  nam unasid ir .

1993- vil 11- m artda  O 'z b e k i s to n  D avla t j ism on iy  ta rb iya  va 
sport institutida b o ' l ib  o ' tg a n  respublikadagi shu soha  fao llar in ing  
y ig ’ilishida 0 ‘zbek is tonda  m azkur  so han ing  ahvoli va uni yanada  
r ivojlantir ish  chora-tadbir lar i  ко rib chiqildi.

1993-yiln ing 14—15 m ay ida  O 'z b ek is to n  Respublikasi oliy 
o 'q u v  m uassasa la r i  rektoiiar i .  o ' r t a  m axsus  m ak tab lam in g  direktoi lari, 
j ism o n iy  ta rb iya  kafedra lar i  mudirlari .  o 'q i tuveh ila r i  y ig 'i l ish ib ,  
ta labalar  ham da o 'q u v c h i  yosh la r  sog ' l ig in i  m ustahkam lash .  j ism o n iy  
utrbiya va sportni yosh la r  hayotiga  s ingd insh .  turli kasall ik iarn ing  oldini 
d i s h ,  yosh la rga  sportn ing  xoh lagan  turi bilan s h u g ‘ullanishga sharoit 

ara iib  berish masalalarin i k o 'r ib  chiqishdi.
O 'z b e k is to n  R espublikasi  V azir lar  V lahkam asining 1999-y iln ing  

m ayidagi 271-sonli  "O 'z b e k is to n d a  j i sm o n iy  ta rbiya  va sportn i y anada  
: Ivojlantirish to 'g ' r i s i d a " g i  qarort (yangi tahriri 2005-v i ln ing  
m a y id a g i . ). ham da O 'z b e k is to n  Respublikasi V azir lar  M a h k am a sin in g  

■ ' .juvchi va ta laba yoshlarni sportga jalb qilishga qara tilgan uzluksiz  
y ’ort m usobaqalar i  tiz imini tashkii etish to 'g"r is ida"g i  2003-y il  3- 
i '  un idagi 244-sonIi Q aro ri ,  m am lakatda  so g Liom lash t ir ish  va y uqori 
m alakali sportni r ivo jlan tir ishga .  o 'q u v  m askan lar ida .korxona la rda .  
q ish loq larda va m ahalla la rda  j i sm o n iy  ta rbiya  m ash g 'u lo t la r in i  
Uishkiliashtirishga e ’tiborni y anada  k u c h a u ird i .

M ana  shu \ a  boshqa  shunga  o 'x s h a s h  am aliy  tadbir lar  " S o g ’lom 
avlod uch u n ” dasturini bajar ishga x izm at q ilm oqda.

Q o 'l ia n m a n in g  davlat tilida nashr  etilishi o 'z b e k  ta laba  voshlari 
orasida j ism oniy  ta rb iya  va sport bilan  sh u g 'u l la n u v ch i la r  son in ing  
k o 'pay ish iga ,  bu esa o ' z  navba tida  ta laba la r  sog ' l ig in i  m us tahkam lab .  
m ustaqil O 'z b e k is to n n in g  farovonlig in i o sh ir ishga  hissa q o 'sh a d i  deb 
um id qilamiz.

M u a ll i f  o ’quv q o ' l ia n m a n in g  sifatini yaxsh ilashga  qara tilgan  
bareha tak lif  va m ulohazalarn i m am nun iya t  bilan qabul qiladi.
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KIRIS Н

J ism oniy  ta rb iya  O 'z b e k is to n  R espublikasi  xalqlari m il 'r .  
m adan iya tin ing  a jra lm as qismi, j ism o n iy  va m a ’naviy  k a m o lo tn ; ; ; . 
m uhim  vositasi boMib, O ’zbekiston  R espub likas in ing  xalqlari  0 ‘r tas i1::;' 
d o ’stlikni m ustahkam lash ,  ijtirnoiy va iqtisodiv ta raqqiyot ishiga x i /m a t  
qiladi.

1991- y iln ing sen tvabrida  0 ‘zbekiston  Respublikasi 
m ustaq il l ikka erishib, yangi dem okra tik  davlat s ifatida butun dunyoga 
tanilgach, t a ’lim b o ’y icha  o ’quv m uassasa la r ida  ham  keng  miqyosda 
iqtisodiv islohotlarni am alga  osh inshga kirishildi.  Shu bilan birga 
O ’zbekiston R espublikasi Vazirlar M ahkam asi tom on idan  chiqarilgan 
F arm onla r  R espublika  aholisini sog ' lom lash ti r ish ,  xalq s o g i ig in i  
m ustahkam lash  uch u n  j i s m o n iy  ta rbiya  va sport katta  vositaga aylamb 

qoldi.
1992- y iln ing  14- yanva r ida  0 ‘zbekis tonda ’‘J ism oniy  tarbi;. a 

sport haq ida”gi Q o n u n  (yangi tahriri 2000-  y iln ing  26- mayi) 
qilindi.

Shunga asosan  Milliy O lim p iada  Q o ’mitasi 1992- y iln ing  . 
yanvarida  tuzildi. v a  1993- yil 17- sen tyabrda X alqa ro  O l im p ia  
Q o ’mitasi 101 -sess ivasida  tan oldi. Shundan  s o ‘ng respublika sp; 
federatsiyalarini O sivo  va ja h o n  federatsiyalar i  tan olib, o ’z tark ib iu  
a 'z o  qilib oldi. S hundan  s o ’ng O ’zbekiston  sportchilari O s iyo  va ja lu v  
birinchi]iklarida, O lim piada  o 'y in la r ida  m ustaqil ravishda O 'z b ek is to n  
bav rog 'i  ostida qatnash ish  huquq iga  ega bo 'ld ila r .

1993- yildan bosh lab  har  yili aprel oy in ing  uchinchi 
yakshanbasi  j ism on iy  tarbiya va sport xod im lar in ing  kasbiy b ay ra r .  
sifatida n ishon lanad igan  bo 'ld i.

O 'z b ek is to n  sportchilari ja h o n  m iqyosida b o ’layotgan 
m usobaqalarda  yuqori natijalarga erishm oqda. M asalan ,  1991- yil 
M anila  (F il ippin) shahrida  shaxm at b o 'y ic h a  b o 'l ib  o ‘tgan  O lim piada 
o 'y in la r ida  respublika shaxm at jam oas i  a ’zolari ja honda  kuchli 
h isoblangan A Q Sh, Y ugoslav iya ,  Angliva, Isroil jam oalar in i  ortda 
qoldirib. R oss iyadan  keyin ikkinchi o ' r in n i  egalladi. 1993- y iln ing 
yanvarida  M insk  (B elorus)  shahrida sam boch i-ku rashch ila r im iz  jam oasi  
ja h o n  b ir inchilig ida faxrli uchinchi o ’rinni egallashdi.  1993-yilning 
fevralida P rag a  (C hexiya)  shahrida  m uz ustida  raqs b o 'y ic h a  iahon 
chem pionatida  ham vurt la r im iz  A .S tervadu  va Y u .R azgu lyaev iar  faxrh
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uehinchi oT inn i egallashdi.  Shu yili A vstr iyan ing  poy tax tida  va 
Yaponiyada frevstal b o 'y ich a  ja h o n  chem piona tida  Yelena C heryazova  
oitin medal sovrindori bo 'ld i .

O 'z b e k i s to n  R espub likas i  V azir iar  M a h k am as in ing  1993-yil  
fevralda ch iqargan  «Iqtidorli yosh larn i izlab top ish  va  ularni ta rb iya lash  
to ‘g 'r is ida»g i  fa rm oni spo r tch i la rga  ham  taalluqlidir.

1993- y iln ing  19- m artida  e ’lon q iiingan ' 'O 'z b e k is to n  
Respub likas ida  futbolni yan a d a  rivojlantir ish  to ‘g 'r i s id a" g i  fa rm o n  
d a \ la t im iz  rahba r iya tin ing  O 'z b e k i s to n  yosh larin i s o g ‘lom lash t irishga 
b o ' lg a n  g 'a m x o ' r l ik n in g  yana bir nam unasidir .

1993- y iln ing  14 -15 -  m a y id a  O 'z b e k i s to n  R espub likas i  oliy 
o 'q u v  m uassasa la ri  rektorlari,  ko lle j la rn ing  direktorlari ,  j ism o n iy  ta rbiya  
kafedra  m udir la ri  va o 'q i tu v c h ila r i  y ig ' i l i sh ib  ta laba lar  ham d a  o 'q u v c h i  
yosh la r  sog ' l ig in i  m us tahkam lash .  j i sm o n iy  ta rb iya  va sportni vosh la r  
hayotiga  singdirish. kasall ik la rn ing  oldini olish, vosh larga spor tn ing  
o 'z la r i  x o h lagan  turi b ilan  sh u g 'u l la n ish g a  sharo it  yara tib  berish 
m asala la rin i k o 'r ib  chiqishdi.

O 'z b e k is to n  Respub likas i  V az ir ia r  M a h k am a sin in g  1999- yil 
27- m ayidagi “O 'z b e k is to n  R espub likas ida  j i sm o n iy  ta rb iya  va sportni 
yanada  r ivojlantir ish  to 'g ' r i s i d a "  ham da  2003-y il  3- iyundagi '‘O 'q u v c h i  
va ta lab a  yosh larn i  spo r tga  jalb qilishga qara tilgan  uzluksiz  sport 
m u so b aq a la r i  t iz imini tashkil etish t o ' g ‘r is ida”gi qarorlar ida  
m ak tabgacha  o 'q u v  m a sk an la r id an  bosh lab  m am laka t  aholis in ing  
sog 'l ig in i  saq lash  va m u s tah k a m lash g a  e ’tiborni kuchaytir ish  
ta 'k id langan .

Y uqorida  zikr etiigan va b oshqa  shunga  o 'x s h a s h  am aliy  
tadbir lar  ' 'S o g ' l o m  av lod  u c h u n ” dasturini bajarishga x izm at qilib 
keim oqda.
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ilmiy va ilmiy-amaliy tadqiqotlar ko 'nikmalarini egallaydilar, bu 
csa jism oniy  tarbiya va sport sohasidagi pcdagog uchun  juda 
muhirndir, chunki kasbiy faoliyatining o'zi undan tadqiqotebi- 
tajriba o ‘tkazuvehi bo'lishini talab etadi.

Nihoyat jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi bilimlari bilan 
qurollanganlik turli sport turlari bo 'y icha terma jamoalarga xizmat 
ko'rsatuvehi komplcks ilmiy guruhlar tartibida bo'lajak murabbiylar 
muvaffaqiyatli faoliyatining zarur sharti hisoblanadi.

Shuningdek, psixologik bilimlarni o 'z lash tinsh  xizmat va 
o 'quv faoliyatida yordam bcradi, y a ’ni yaxshiroq tushunish, esda 
olib qolish, diqqat, fikrlash faoliyatining shart-sharok larini ochib 
ko'rsatadi.

Odam ning ruhiy hayotini aks cttiruvchi adabiyot, til, tarix 
va boshqa ijtimoiy fanlarni o'rganishda psixologiya katta ahamiyatga 
molikdir.

« S p o r t  p s ix o lo g iy a s i»  fan i  m a ’l u r n o t l a r id a n  S p o r t  
pedagogikasining barcha I'anlarida, y a ’ni «Sport m ashg1 ilotlari 
nazariyasi», «Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi» fanlarida 
kcng  f o y d a la n i l a d i . S h u g 'u l la n u v c h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v c h i ,  
bolajlarning psixologik xususiyatlarini bilmasdan turib, vilarni 
o 'qitish va tarbiyalash (mashqlantirish) ishlarini yaxshi yo 'iga 
qo'yib bo'lmaydi. Qisqacha qilib aytganda, sport psixologiyash"iing 
maqsadi j ism oniy  tarbiya o 'q ituvchisi va sport m urabbiylari  
mchnatini ycngillashtirish va takomillashtirishdir.

Sport mashqlari bilan shug'ullanish (trenirovka) va  jism oniy 
tayyorgarlik m ashg 'ulotlarini tashkil ctish ham da olib borish, 
jismoniy tarbiya va sport faoliyatida g'oj'aviy-irodaviy sifetlarni 
shak llan tir ishn i t a ’m inlaydi. S h u n i n g d e k ,  b u n d ay  sifatiarni 
shak llan tir ish  u m u m a n  sh u g 'u llan u v ch i  spo rtch i  (o 'q u v ch i ,  
bola)larni ham da jamoalardagi intizomning holatsga ham  bog‘liq 
bo'ladi.

Tajribah jismoniy tarbiya o'qituvchisi va sport murabbiylari 
ta’lim va tarbiya jarayonini tashkil etishda o 'z  sinflari (guruh)'ari)dagi 
ruhiy holatni e ’tiborga olgan holda u yoki bu shug‘u!la.nuvehi 
sportchi (o 'quvchi, bola)larning ongiga qanday t a ’sir o 'tkszishni 
b i i i s h a d i ,  b i l im ,  k o ‘n ik m a  va m a la k a la rn i  o g a lla sh  n in g  
qonuniyatlarini, insonni to 'laqonli shaxs sifatida kamol toprirish



yo 'H ar in i  b i lm ag a n  j ism on iy  tarb iya  o 'q i tu v c h is i  va sport  
m urabbiy iari ,  ta rb iyach ila r  tajribasizliklari m unosaba ti  bilan 
maqsadga muvoflq faoliyat yurila olmaydilar, natijada, jismoniy 
tarbiya o'qituvchisi va sport murabbiviari tom onidan  xatoliklarga 
yo 'l  qo 'y iladi. Bunday vaziyatda olingan natijalar, qo 'y ilgan 
n o m u ta n o s ib l ik n in g  sabab in i  b i lm ayd i ,  o q ib a id a  o 'z i  o lib  
borayotgan ta ’lim-tarbiya ishidagi kamchiliklarni tuzata oimaydi.

O 'qitish (o'rgatish) va tarbiyalash murakkab jarayon bo'lib, 
u shug'ullanuvehi sportehi (o 'quvehi, bolailar ongiga shunday 
ta 's ir  etishni nazarda tutadiki, toki ular jismoniy tayyorgarligini 
(um um iy va maxsus), m ashq qilish (trenirovka), musobaqalashish 
jarayonlarini muvaffaqiyatli olib borishlari uchun zarur bo'lgan 
bilim, ko'nikma va malakalarni o'zlashtirsinlar. Shunday ta'sir ostida 
ularda yana onglilik — taollilik bilan, sportchining burchiga sadoqatii 
va Vatani uchun m as’uliyat hissi kabi sifatlar shakllanadi. T a ’lim 
va tarbiyaning t a ’sirni eng avvalo, insonning ruhiyatiga, ongiga 
qaratilgan bo 'ladi, bunday  t a ’sirni to 'g 'r i  tashkii etish uchun 
inson  ruh iya tin i  yaxshi bilishi kcrak. inson  ruhivaii uning 
sczg ila r ida ,  id ro k id a ,  x o t ira s id a ,  xayo lida ,  ta fa k k u rid a  va 
hokazolarida namoyon bo'ladi. Kundalik havotda har binmiz o'zga 
k ish i la r  ru h iy  fao liyati  n a m o y o n  b o T ish in i  k u z a ta m iz  va 
baholaymiz. M asalan, k im ningdir aqliga, xotirasiga, j ism oniy 
q o b i l iy a t ig a  ( k u c h ,  t c z k o r l i k ,  c h a q q o n l i k ,  c h id a m l i l i k ,  
cgiluvehanlik) xayolot olamiga qoyil qolamiz, tasanno aytamiz 
yok i a k s in c h a ,  o 'z g a la r d a g i ,  b a ’zan  csa o 'z im iz d a g i  tez  
unutuvchanlik parishonxotirlik kabi sifatlarni qoralavmiz.

Jismoniy tarbiya va sport, ayniqsa, sport murakkab va qiyin 
faoliyatlardan biri hisoblanadi. Buni tig sababi, ushbu faoliyat 
shug'ullanuvchiga tushadigan jismoniy va ruhiy zo'riqishgagina 
b o g 'l iq  b o ' lm a s d a n ,  sh u n in g d e k  s h u g 'u l la n u v e h i  spo rtch i  
(o'quvchi, bola)larni jismoniy mashqlar tcxnika va taktikasi hamda 
sport anjomlarga bog'liq holda faoliyat yuritishi bilan belgilanadi..

Psixologiya nuqtayi nazaridan faoliyat — bu turli vositalardan 
foydalanish orqali mavjud chtiyojlarni qondirishga yo'naltirilgan 
xatti-harakatlar  tizimidan iborat. Jismoniy tarbiya va sport fao- 
liyatida amalga oshirish vositalari (jismoniy tarbiya mashqlari, 
tabiatning sog 'lomlashtiruvchi kuchlari (suv, havo, quvosh).
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gigicnik omillarning (shaxsiy va jam oat)  ham da shu jarayon 
ishlirokchilari shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larning 
amal qiladigan Davlat m e ’yorlari: Jismoniy tarbiya o ‘quv dasturi 
m c ’yorlari, «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testlari, (razryadli 
sportchilar m c ’yorlari)ning o'ziga xosligi bilan ajralib turadi. H ar 
bir inson o 'zining ichki olamiga, psixologiya tushunchasi bilan 
aytganda individual-psixologik xususiyatlariga cga. Shug'ullanuvchi 
sportchi (o 'quvehi, bola)lar bilan ishlaganda ushbu xususiyatlarni 
o'rganishi ham da o ' /  faoliyatida ularga tayanishi lozim.

Bundan tashqari, sport turlari bo'yicha jamoa o'zining ijtimoiy- 
psixologik tabiatiga va tarkibiga cga bo'lib, ular ham  o'ziga xos 
qonuniyatlarga asoslanib rivojlanadi. Ushbu o 'quv  qo 'l lanm ada 
jism oniy  tarbiya va sport faoliyati, shaxsiy tarkibni jism oniy  
tayyorgarlik jarayonida psixologik chiniqtirish kabi bir qator sport 
psixologiyasi nuqtayi nazar idan  m u h im  bo 'lg an  m u am m o la r  
tahliliga katta o 'rin  berilgan.
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SPO RT PSIXOLOGIYASI FANI 
1 bob. PSIXIKA VA O NG NING  RIVOJLANISH TARIXI

Sport psixologiyasi fanining mazmuni haqida fikr yuritishdan 
oldin um um an , «psixologiya» tushunehasining mohivati, ya’n; 
n imani «anglatishi» t o ‘g\risida to'xtalib o'tsak. «Psixologiya» so'zi 
yunoncha b o ‘lib, «psixos» — ruh, jon; «iogiya» — ta ’limot dcgan 
tna’noni bildiradi. Hozirgi vaqtda psixologiya fani juda kcng tarmoqii 
f a n la rd a n  b ir iga  ay la tigan . S po r t  ps ixologiyasi u shbu  fan 
tarmoqlaridan biri bo'lib, o 'zining o'rganish obyekti-muammolari, 
usullari va qonuniyatlariga cga.

Sport psixologiyasi fani shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)lar va sport turlari bo 'y icha jam oalar ichki olami, ruhiy 
rivojlanish qonuniyatlari haqidagi fan bo'lib, jismoniy tarbiya va 
sport faoliyati bilan bevosita bog'liq. Shuni aytib o 'tish kcrakki, 
sport psixologiyasi fani nazariyadan ko 'ra  ainaiiyotga yaqinroq, 
va’ni shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi. bola)lar o 'z  faoliyatida 
to 'qnash  kcladigan m uam m olarn i tahlil qilishga va hal ctishiga 
yo 'naltiri lgan. Shaxsiy tarkibni o 'q itish  va tarbiyalash ishlari 
shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, boiajlar faoliyatining asosini 
tashkil ctadi. O 'qitish va tarbiyalash jarayonlari csa psixologik 
bilimlarga asoslanadi.

Keling, yaxshisi bu fikrning mohiyatiga c 'tibor qarataylik, 
shunda yuqorida aytilgan fikrni tushunish oson bo'ladi. T a ’lim 
yoki o 'qitish shunday jarayonki, bunda ta’lim oluvehilarda m a’lum 
bilim, ko ‘nikma va malakalar shakllantiriladi yoki rivojlantiriladi. 
Shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larnmg faoliyatlarini 
yaxshilashga xizmat qiluvchi 1'azilatlarni tarbiyalash, rivojlantirish 
tarbiya jarayonining asosiy maqsadi hisoblanadi.

J ism oniy  tarbiya va sport faoliyatini psixologik nuqtayi 
nazaridan samarali tashkil qilish uchun bir qator talablarga javob 
beruvchi jihatlarga c ’tibor qararish kcrak. Bu talablar sport 
jam oalarning ichki qonuni bo 'lgan umumjismoniy nizomlarda, 
dasturlarda o 'z  ifodasini topgan. Unga ko'ra har bir jismoniy tarbiya 
o'qituvchisi va sport murabbiysi (bolalar bog'chalarida uslubchi- 
o 'qituvehi, ishlab chiqarish korxonalarida uslubchi-tashkilotchi) 
o 'z  qo 'l ostidagi shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)laruing
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individual-psixologik xususiyatlarini, shuningdek sport jam oada 
kechadigan ijtimoiy-psixologik hodisalami bilishi va ularni boshqara 
olishi lozim.

Inson psixikasi miya faoliyati natijasidan iborat. Psixika inson 
xulq-atvori va faoliyatining asosi bo ‘Iib xizmat qiladi. Tashqi dunyoni 
inson ongida aks cttirish psixikaning mohiyatini tashkil etadi. 
Masalan, musobaqa davri psixikasi vositasida musobaqalashuv 
holatini to 'g 'ri  baholash juda katta ahamiyatga cga. Psixologik aks 
cttirish natijasida inson ongida obycktiv dunyoning subyektiv 
obrazlari yaratiladi.

Inson ruhiyati bioijtimoiy xususiyatga, tabiatga ega; inson 
ruhiyatining m a ’lum bir bclgilari biologik-irsiy yo‘l bilan ota- 
onalaridan o ‘tadi, qolgan xususiyatlar csa ijtimoiy muhit shaft - 
sharoitlari t a ’siri ostida hayot faoliyati inobaynida qaror topadi.

— Jism oniy  tarbiya va sportdagi faoliyatning o 'z iga  xos 
xususiyatli sharoitlari quyidagi xususiyatlari bilan ifoda ctiladi.

Faoliyat prcdmcti sifatida odam, ya’m sportchining o ‘zi xizmat 
qiladi. U faoliyatning faqat suby ckti emas, balki (jismoniy tarbiya 
o 'qituvchilari, murabbiylar, hakam lar, sheriklari va sportdagi 
raqiblari), o ‘zi uchun ham  shu faoliyatning obyckti hisoblanadi.

— Jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyat tarbiyaning um umiy 
vazifasini hal etishga «... eng erta bolalik chog‘idan boshlab... jismoniy 
va m a ’naviy kuchlarini barkamol rivojlantirish bilan yosh avlodni 
tarbiyalashga qaratilgan h o ia d i .

-- Jismoniy tarbiya, ayniqsa sport odatdan tashqari, ko‘pineha 
kuchli jismoniy va psixik kcskinlik bilan bog‘liq b o iad i .

— Sport faoliyatining m azm uni musobaqalar hisoblanadi.
— Jismoniy tarbiyada faoliyat mahsuloti insonning barkamol— 

jismoniy va m a ’naviy rivojlanishiga qaratilgan sog‘lomlashtirish, 
t a ’lim bcrish va tarbiyalash natijasi sifatida ishtirok etadi. Sportda 
esa faoliyat mahsuloti sportdagi yutuqlari, ko 'p incha  rekordlar 
(turli ahamiyatdagi sportchi uchun shaxsiy bo 'lgandan  tortib, 
jahon  rckordigacha) ham  hisoblanadi.

O'qitish (o'rgatish) va tarbiyalashning uslub hamda shakllarini 
psixologik jihatdan asoslash, uiarni takomillashtirish yuzasidan 
tavsiyalar ishlab chiqish va hokazolarni o ‘z ichiga oladi.

Psixika va ongning rivojlanish tarixi. Biz yashab turgan Yer
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sayyorasida bundan bir nccha million yil muqaddam faqatgina jonsiz 
tabiat bo 'lib, hcch bir tirik organizm mavjud bo 'lmagan. So'ngra 
hayot paydo bo'lgan, o 'simliklar ham da hayvonot olarni vujudga 
kclgan. Yerda hayotning paydo bo'lishi matcriya taraqqiyotidagi 
yangi bosqichdir, bu bosqiehda matcriya o 'z  tuzilisliiga ko'ra ancha 
murakkab va alohida xossalarga ega bo'lgan. Scskanuvchanlik, ya’ni 
tashqi t a ’sirlarga javoban harakatga kciish qobiliyati matcriyaning 
a n a  s h u n d a y  x o ssa la r id a n  biri h iso b lan ad i.  B unday  xossa 
o 'simliklardayoq ko‘zga tashlanadi; masalan, agar mimozaga tcgib 
ketilsa, u o ‘z yaproqchalarin i yopib oladi. H a tto  eng sodda 
jonivorlar, jumladan, amvoba va tufelka kabilarning tashqi ta ’sirlarga 
rcaksiyasi sezilib turadi.

Yerda matcriyaning yanada taraqqiy qilib borishi bilan ancha 
m urakkab tuzilishga ega bo 'lgan jonivorlar vujudga kclgan, ular 
sczgirlik qobiliyatiga, ya’ni narsalarning ayrim xususiyatiarini aks 
ettiruvchi scza olish qobiliyatiga ega b o l a  boshlaganlar. Bu csa 
hayvonlar asab tizim ining xususiyati bo 'lgan psixikanmg eng 
sodda, dastlabki ko ‘rinishi cdi. Shunday qilib. psixika har qanday 
tirik matcriyaning xususiyati cmas, baiki faqat yuksak darajada 
tashkii topgan matcriyagagina xos bo 'lgan xususivatdir. Aniq 
ifodalangan sczish qobiliyati shakiidagi psixika faqat hayvonot 
dunyosi taraqqiyotining muayyan bosqichidagina vujudga keladi. 
Molluskalar, bo 'g 'imovoqlilar, chuvalchangiar kabi ionivorlarda 
ham  sezgilar mavjuddir. Binobarin, ular ham  psixikaga cgadir. 
Hayvonning asab tizimi va miyasi qanchalik yuksak darajada taraqqiy 
qilgan bo'lsa, uning psixikasi ham shunchalik yuqori bosqichga 
ko'tarilgan bo'ladi.

Psixikaning rivojlanishi odam da eng yuqori darajaga o'sib 
yctgan.

M atcriyaning asta-sckin (cvolutsion) rivojlanish jarayoni 
m uqarrar  ravishda uning eng oliy xossasi tirik organizmlarning 
yashashi uchun zarur narsa hisoblangan psixikaning paydo bolishiga 
olib keladi.

Tirik organizmlarning juda qadim zamonlardan buyon bosib 
o ‘tgan butun psixik rivojlanish jarayoni bir-biridan tamomiia ajralib 
turuvchi ikki davrni o 'z  ichiga oladi: hayvonlar psixikasining 
r iv o j la n ish i  (bu r iv o j la n ish  b io lo g ik  q o n u n la rg a :  i rs iya t .



o'zgaruvchanlik tabiiy saralanish qonuniyatlariga b o ‘ysunadi) va 
o d a m  o n g in i t ig  r iv o j la n ish i .  O d a m  o ng i  i j t im o iy  ta r ix iy  
qonuniyatlarga muvofiq ravishda ham  rivojlanadi.

H a y v o n o t  o l a m id a  p s ix i k a n in g  r i v o j l a n i s h i  r u h iy  
jarayonlarning maydonga kelishi bilan bog‘liq b o ‘lgan, bu ruhiy 
jarayonlar tcvarak-atrof voqclikni aks ettirish ham da voqelikka 
moslashishning ancha takomillashgan shakllarini vujudga kcltiradi

Sczgilar rivojlanishi bilan kc tm a-kc t  ravishda hayvonlarda 
idrok (narsalarni ularning bir qa to r  bclgilari b ilan  birgalikda 
aks c tt ir ish )  p aydo  b o 'la d i .  Y uksak  bosq ichga  k o ‘ta r i lgan  
u m u r tq a l i la rd a  ta savvu r la r  (ayn i c h o g ‘da id ro k  c ti lm a g a n  
narsalarning obrazlari, e h u n o n c h i  m aym un  yaqindagina  o ‘z 
k o 'z i  b ilan  k o 'rg an ,  a m m o  ayni pay tda  yashirib  q o ‘yilgan 
banann i axtara boshlaydi) m aydonga kcladi. H ayvonlarning 
xotirasi takom illasha boshlaydi (hayvonot o lam ining  eng sodda 
vakillarida ham  xotira kurtaklari k o ‘zga tash lanadi).  U m urtqali  
hayvonlarda tafakkur bclgilari mavjud, am m o hayvonlarn ing  
tafakkuri insonning fikrlash faoliyatiga qaraganda nihoyatda sodda 
luzilishga cga. Psixikaning r ivojlanishida hayvonning  hayot 
kcchirish  tarzi katta aham iyatga cga bo 'l ib , u o ‘z navbatida 
tcvarak-atrofdagi m uhitga  bog 'liq . M asalan, yerda yashovchi 
ko'pgina hayvonlarga qaraganda havoda ucliib yuruvchi qushlarda, 
suvda yashovchi baliqlarda psixika uneha rivojlanmagan b o ‘ladi 
(bailing sababi m uhitin ing  bir  xilligidadir). A m m o shunga 
qaram ay, qushiar k o ‘zinm g o4kirligi b ilan  ajralib turadi, ular 
o'zlariga yemish bo'lishi m um kin  b o lg a n  narsalarni k o ‘zi orqali 
olis masofadan ilg'ay oladilar. Daraxtlar ustida hayot kcchiruvchi 
m ay m u n la rd a  epch ii l ik  qobiliyati  r ivo jlangan . M a y m u n la r  
rncvalarning m ag 'z in i ajralib olib is tc ’mol qiladi, shu tufayli 
u larning qo 'l lari  nozik  ham da  an iq  harakatlarn i bajara oladi, 
narsalarni sinehiklab k o ‘zdan  kechirad i, ularni paypaslab k o ‘ra 
o lad i  va h o k a z o .  Shu  t a r z d a  m u ra k k a b  h a y o t  k c c h i r i s h  
m aym unla rda  fikrlash qobiliyati kurtak larin ing  rivojlanishiga 
im kon yaratgan.

Psixik rivojlanish qanday darajada bo'lishiga qarab, hay­
vonlarning xatti-harakatiari ham  har xil shakllarda — instinktlar, 
k o !nikmalar, aqliy xatti-harakatlar shaklida bo'ladi.
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Biz yuqorida hayvonlar psixikasi instinktlari, ko 'nikmalari, 
aqliy xatti-harakatlarining xususiyatlari bilan tanishib chiqdik. 
A m m o hayvonlar psixikasi rivojlanishining hatto  eng yuksak 
darajasi ham  odam  psixikasiga tenglasha oimaydi.

H ayvonot o lam in ing  yuksak daraiadagi vakillari bo 'lgan  
m aym unlar  asta-sekin jismoniy ham da psixik jihatdan rivojlanib 
boradi. Ona tabiat tirik mavjudotlari orasida eng mukammali bo'lgan 
ibtidoiy odam  miyasi millionlab yillar davomida taraqqiy etib, 
takomillashib borgan.

Ajdodlarimiz ijtimoiy hayot jarayonlarida rivojlanib borganlar. 
M c h n a t n i n g  r iv o j l a n i s h i  j a m i y a t  a ’z o l a r in i n g  y a n a d a  
jipslashishlarigaimkon yaratgan, zotan shu tufavli odamlarning 
o 'zaro  ko'maklashishi, hamkorlik bilan ish bajarish hollari yanada 
ko 'p roq  yuzaga kcla boshlagan va bunday faoliyatning har bir 
kishi uch u n  fovdaliiigi ravshanroq  anglangan. Shunday  qilib 
insoniylik, m a ’naviy qadriyatlarni egallav boshlagaeh, odamlarda 
bir-birlariga nimanidir aytish ehtiyoji tug'ilgan. Ibtidoiy odamning 
hali uneha taraqqiy qilmagan hiqildog'i asta-sckinlik biten, am m o 
og'ishmagan holda nutq uchun moslasha boshlaydi. og'iz bo'shlig'i 
og'izdagi organlar csa, asta-sckin nutq tovushlarini birin-ketin 
talaifuz etishga odatlanib boradi. Avvalo, mchnat, so'ngra csa burro- 
burro qilib so'zlashga eng muhim  ikkita sabab bo'ldiki, bu sababiar 
ta'siri ostida odam ning miyasi sckin-asta taraqqiy ctib bordi. 
M a ’lumki, odam  miyasi m aym un miyasiga har qancha o'xshasa 
ham  kattaligi va kamolotga yctganligi jihatidan undan ko 'p  daraja 
ustun turadi. Miyaning yanada taraqqiy qilishi bilan bir qatorda, 
uning eng yaqin qurollari bo 'lm ish  sczgi a ’zolari ham  taraqqiy 
qilib borgan.

N u tq  tufayli  o d a m la rn in g  b irga lash ib  ish ba ja r ish lar i  
m uayyan  m aqsad larga  b o 'y su n d ir i ld i ,  o d a m la r  kelishib ish 
ko 'radigan, ularning xatii-harakatlari m a ’lum  darajada oldindan 
rejalashtiriladigan bo'ldi. Inson m chnatin ing ehinakam  oqilona 
m ehnat bo'lishining boisi ham  shundadir.

M chnat faoliyati jarayonida qadimiy ajdodlarimiz m ehnat 
qurollarini yasaganlar va ulardan fovdalanganlar. Jamoa biron bir 
ishni bajarish uchun m a ’lum usulda foydalanishga moslashg:-n 
buyumlargina m chnat qurollari vazifasini o 'tay  olgan.
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M a 'lu m k i ,  m e h n a t  ja m o a s i  s ifa t ida  a y r im  h a y v o n la r  
(chumolilar, qunduzlar va boshq.) birgalashib ish bajaradi-yu, 
am m o ularning ishini m ehnat deb atash m um kin  emas, ularning 
xatti-harakatlari instmktiv ravishda sodir b o ‘ladi.

Real olatnning in ’ikosi bo 'lmish psixikaning faqat odamgagina 
xos bo'lgan va odamda jamoa mehnati jarayonida rivojlanuvchi oliy 
sbakli ong deb ataladi.

Hamkorlikdagi m ehnat va insoniy nutqning m aydonga kelishi 
bilan birgalikda paydo bo'lgan ong odamlarda o'zgarmay qolmagan, 
u avloddan-avlodga muttasil rivojlanib borgan. Og'zaki nu tqdan  
ta sh q a r i  yozm a n u tq n in g  m a y d o n g a  ke lish i h a m  on g n in g  
rivojlanishiga im kon bcradi. Bir-birlaridan olis joylarda yashovchi 
odamlar yozma nutq tufayli o 'zaro  tajriba almasha oladilar, bir 
avlod qo'lga kiritgan bilimlar yozma nutq  tufayli kelajak avlodlarga 
yetkaziiadi. Ong faoliyatda namoyon bo'ladi va faoliyatda shakllana 
boradi.

Alohida olingan odam  ongining rivojlanishi hamisha ijtimoiy- 
tarixiy jarayonga bog'liq ijtirnoiy borliq, ya’ni muayyan jamiyatning 
turmushi tomonidan bclgilangan bo'ladi. Moddiy islilab chiqaruvehi 
kuchlar, shu jum ladan, m ehnat qurollarining rivojlanishi ana shu 
ijtirnoiy turmushning eng m uhim  sharoiti hisoblanadi. Chunonchi, 
tosh asri kishisining ongi bronza va tem irdan  qurollar yasash 
ham da ulardan foydalanishni o 'rganib olgan kishilarning ongiga 
qaraganda, ko 'p  darajada sodda bo'lgan.

Tayanch so ‘г va iboralar
Scskanuvchanlik; sezgirlik; irsiyat; o'zgaruvchanlik; tabiiy 

saralanish qonuniyati; hayvonlar psixikasi; ong.

TAKRORLASH U C H U N  SAVOLLAR
1. Psixika qanday paydo bo'lgan?
2. Ong nima? Ongni t a ’riflab bcring.

1.1. Psixologik bilish jarayonlari 
1.2. Sezgilar

Bilish jarayonlari shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lar 
uchun jismoniy mashq qilish va o 'quv  matcriallarini bilishning
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asosi b o ‘lib xizmat qiladi. Shuning uchun ham  jismoniy tarbiya 
o'qituvchisi, sport murabbiylari o 'z  qo 'l  oslidagi shug'ullanuvchi 
sportchi (o 'quvchi, bola)lar bilish jarayonlarining rivojlanish 
darajasini bilishi lozim. Insoimi о ‘rah turgan tashqi olanmi va o 'z-  
о ‘zini bilib o/ishiga imkon bcruvchi psixologik jarayonlarga bilish 
jarayon lari dcyiladi. Sczgilar, idrok, diqqat, xotira, tasavvur, 
xayol, tafakkur va nutq  bilish jarayonlari hisoblanadi.

Bilish sczgilardan boshlanadi. Sczish tashqi qo'zg'atuvchining 
tana yuzasiga, aniqrog'i, u joyda joylashgan ncrv tolalariga t a ’sir 
ctishi natijasida paydo boladigan ncrv ko'zg'alishlaridir. Kcyinchaiik 
ushbu qo'zg 'alish ncrv to 'qimasiga, u yerdan csa bosh mtyaga 
uzatiladi. Sczgi orqali narsalarning rangi, shakli, mazasi, vazni, 
hidi, tovushlari va hokazolarni aks cttirish mumkin.

Odamning tcgishli sczgi organlariga m oddh’ olamdagi narsa va 
hodisalar ta 's ir  ko 'rsatgan paytida ulardagi ayrim xossalaming 
aks cttirilishidan iborat bo 'lgan eng sodda ruhiy jarayonga sc?gi 
dcyiladi.

M asalan, qarshimizda turgan b iron-b ir  narsa, chunonchi 
stol bilan ish ko 'rar  ckanmiz, ko 'n sh  yordamida biz uning rangim, 
shaklini, katta-kichikligini aniqlavmiz; tishlab ko'rish orqali uning 
qattiqligini, silliqligini bilamiz; q o ld a  siljitib ko'rish bilan uning 
og'irligiga ishonch  hosil qilarniz. В ularning barchasi m azkur 
m o d d iy  b u y u m n in g  a lo h id a  sifatlari b o ' l ib .  u lar  haq idag i 
m a’lumotlarni bizga sczgilar bcradi.

Atrof-nuihit odamga beqiyos darajada turli-tum an ta ’sir ctih 
turadi. Yorug iik, havo to 'lqinlari, issiqlik ham da uitrabinafsha 
nurlari va boshqa kuzatuvchilar shular jumlasidandir. A m m o 
radioapparat qaysi to'lqinlarga moslangan bo'isa, shu to 'lqinlarni 
qabul qilganidck odam organizmi ham son-sanoqsiz tashqi ta'sitlar 
i c h i d a n  q ay s i  b i r i n in g  o r g a n i  z m id a  m u v o f iq  k c lu v c h i  
«radiopriyomnigi» bo'isa, faqat shunigina tutib oladi. Jamiki 
o 'zgartuvchilarning barchasi go 'yo tahiil qilinadi va ularni tcgishli 
apparatlar qabul qiladi (ko'z  yorug'likni, quloq tovushlarni qabul 
qilib oladi va hokazo). Bu sczgi organ lari miya katta yarim sharlari 
faoliyati bilan uzviy bog'langan bo'lib, asab tizimining tashqi olam 
b i l a n  a lo q a  b o g ' l a s h i d a n  ib o r a t .  K a t t a  y a r im  s h a r l a r  
qo 'zg 'atuvchilarni tahiil qilish organi bo 'lib, sczgtlarning paydo
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bo'lishini t a ’m in ctuvchi barcha fiziologik apparatga analizator 
dcyiladi. Analizator uch qismdan iborat:

1) tashqi t a ’sirni qabul qiluvchi asbob yoki rctscptor (ko‘z 
to ‘r pardasining asab hujayralari yorug'likni qabul qiladi va ko'rish 
rctscptori hisoblanadi); 2) o 'tkazuvchi ncrv yo'llari (markazga 
intiluvchi asab yo'llari) retseptorda vujudga kclgan qo'zg 'alish shu 
asab yo'llari orqali miyaga yctkazib bcriladi; 3) miya katta yarim 
sha rla r i  p o 's t lo g ' id a g i  m axsus  h u ja y ra la r  (m a sa la n ,  m iya  
po'stlog 'ining ko'rish markazi deb ataluvehi qismidagi hujayralar 
ko 'rish uchun ixtisoslashgan asab hujayralaridir).

Agar analizatorlarning uchta qismidan bittasi zararlansa, sezgi 
vujudga kelmasligi mumkin. M asalan, agar ko 'z  soqqasi tagidagi 
rczina (maxsus modda) ycmirilsa yoki miyaga boruvchi ko 'z  asabi, 
yoxud katta yarim sharlar po 'stlog 'ining ensa qismidagi ko'rish 
markazi zararlansa, odam  ko'rish qobiliyatini yo'qotadi.

Odam da paydo bo 'luvchi sezgilarni uch guruhga ajratish 
mumkin. Birinchi guruhga tanamizning tashqi tomoniga joylashgan 
sczgj organlari orqali vujudga kcluvchi sczgilar kiradi. Bu sezgilar 
b izda  tashqaridag i na rsa la rn ing  xususiyatlarin i aks cttiradi. 
K o 'r ish ,  cshitish , hid bilish, m aza , tcri va tuy ish  sezgilari 
shunday sczgilar jumlasidandir. Rctscptorlari ichki organlarga 
joylashgan sczgi organlari orqali vujudga kcluvchi sezgilar ikkinchi 
guruhga kiradi.

Organik sczgilar deb ataluvehi sezgilar (ochlikni, chanqashrti 
sczish) ikkinchi guruhga kiritilishi kcrak. Uchinchi guruhga harakat 
sezgilari kiradi, bu sczgilar harakatlar va gavdaniig tazodagi holati 
bilan bog'liqdir. Harakat sezgisining rctscptorlari mushaklarda va 
paylarda joylashgan bo'ladi.

K o 'rish  sczgi si hayotimizda alohida ahamiyatga cga bo'lib, 
tashqi olam  haqida oladigan m a ’lumotlarim izning 78 foizi ushbu 
o rgan  hissasiga t o 'g ' r i  keladi. A yrim  o l im la rn in g  o d a m n i  
«ko 'm vchi mavjudot» deb atashlari bejiz emas. K o 'rish  sezgilari 
narsalarga urilishi tufayli qaytarilgan yorug 'lik  to 'lq in larin ing 
ta ’siri natijasida vujudga keladi. Yorug'lik to iq inlari  ko 'z qorachig'i 
orqali o 't ib , ko 'rish rctseptori hisoblanuvchi ko 'z  to ' r  pardasiga 
ta ’sir ctadi. Odam  ko'rish sezgilari orqali narsalarning rangi haqida 
m a ’lum otlar oladi, ko 'r ish  sezgisi harakat sezgilari bilan birga
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qo'shilishi natijasida csa narsalarning shakli, katta-kichildigi, olis- 
yaqinligi, fazoviy holati va harakati to ’g i is id a  xabardor b o ia d i .

Eshitish sczgilari ham  odam lar, ayniqsa, shug'ullanuvehi 
sportchi (o 'quvchi, bola) hayotida katta ahamiyatga ega.

Eshitish sczgilari tufayli nutq va tovushlarni eshitamiz, boshqa 
odam lar bilan muloqot qilish ham da jismoniy tarbiya va sport 
faoliyati bilan shug'ullanish imkoniyatiga ega bo 'lam i/.  Tovush 
to'lqinlari eshitish sczgilarini hosil qiluvchi kuzatuvchi hisoblanadi. 
Bu tovush to 'lqinlari eshitish tahlilatoriga t a ’sir ko 'rsatadi, u 
ycrdan asab tolalari orqali bosh miyaga jo 'natiladi, natijada, odam 
tovushni sezadi. Eshitish organimiz har soniyada 16 dan 20000 
martagacha tebranishdagi tovushlarni scza oladi.

H id  b ilish  sczg ilar i  x u s h b o 'y  h id la rd a n  h u z u r la n is h ,  
s h u n in g d ek  sa lom atl ik  u c h u n  zararli n a rsa la rdan  saq lan ish  
im kon in i  beradi. Hidli m oddaia rm ng  zarraciialari hid bilish 
sezgisining qo'zg 'atuvehilari hisoblanadi, ular havoga tarqalib, 
burun kovagidagi hid bilish hujavralari jovlashgan shilliq pardalarga 
kclib uriladi.

T a ’m-maza bilish sezgisi ham muhim ahamiyatga ega. Masalan, 
odam ning dimog'i hidni sczmasa, u ovqat vegan vaqtida rnazasini 
ham  yaxshi bila oimaydi. T a i n  sezgisi retscptorlari til va yuqori 
tanglay yuzalarida ham da jag 'n ing  orqa qismida jovlashgan. T'a’m 
sezgisi to 'r t  xil: shirin, nordon, aehchiq va sho'rni sezishdan 
iborat bo'ladi.

Tcri  sczgilari  y o rd a m id a  lan am izg a  b iro n  n a rsa n in g  
tckkanligini. issiqni, sovuqni va og'riqni sezamiz. Bu sczgilardan 
har birining maydonga kelishi uchun tcrida va shilliq pardalarda 
maxsus sezuvchi nuq ta la r  mavjuddir. Bu nuq ta la r  juda  ko 'p  
m iqdorda bo'lib, ular maxsus vazifalarni bajaradi. Masalan, 250 
mingta maxsus nuqtalar yordamida odam faqatgina sovuqni sezadi, 
30 mingta boshqa nuqtalar bilan csa faqat issiqni sezadi. Bu sezuvchi 
nuqtalar tcri yuzasida bir tckis taqsimlangan emas: terming avritn 
joyida bu nuqtalar ko 'p  miqdorda bo'lsa, boshqa joylarda kamroq 
bo'ladi. Shu sababdan ham  odamdagi tcri sczgirligi tananing turli 
jovlarida har xil.

Tcri sezgisi og 'r iq  sezgilariga, harorat sczgilariga, taktil 
sczgilariga bo'linadi.
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QgTiq sezgilari juda xilma xil (issiqlik mcxanik va kimyoviy) 
qo‘zg‘atkiehlar tom onidan, ular organizmning tirik to ‘qimalarini 
buza boshlashi bilanoq paydo bo ‘ladi.

Bu sczgilar himoyaviy ahamiyatga cga b o ‘lib, shu m a ’noda 
ular juda m uhim  rol o ‘ynaydi,

Harorat sezgilari (issiqlik) issiq va sovuqni sczishdan iborat. 
issiq yoki sovuqni sezishning alohida asab uchlari b o ‘ladi. U lar 
terining turli qismlarida notekis joylashgan. Masalan, qo'limiz 
terisida orqamizdagiga qaraganda, harorat nuqtalarin ing soni 
kamroq orqaning issiq-sovuqga ortiq darajadagi sczgirligi m ana shu 
bilan izohlanadi.

Tagtil se/.gilarining retseptorlari ham  terining yuza qatlamida 
joylashgan asab uehlaridir. Ular q o ‘l barrnoqlarining uchida va 
tilda eng zich joylashgan b o ‘ladi. Tagtil sezgilarga btron narsaning 
tekkanini, bosimini va tebranishini sczishlar kiradi.

Tcri va harakat sczgilarining birga q o ‘shilishidan t o ‘yish 
sezgilari paydo bo'ladi. Q o ‘l yoki tananing boshqa qismi bilan 
buyumni paypaslab ko'rish orqali odam da tuyish sezgilari vujudga 
keladi. Tuyish sczgilarining maxsus rctscptorlari yo‘q — harakat 
va tcri sczgilarining rctscptorlari tuyish sczgilarining ham  rctseptori 
bo ‘lib xizmat qiladi.

Ochlikni, chanqashni, to'qlikni va ko‘ngil bchuzurligini sczish 
organik sczgilar jumlasiga kiradi. Bu sczgilar ichki organlar faoliyati 
buzilganligi haqida ogohlantiradi.

Harakat sezgilari csa bizga o ‘zimiz qilgan harakatlar haqida 
xabar bcradi. har bir odam  hatto  ko‘zlarini yumib olgan b o ‘lsa 
ham o ‘z qo‘li, oyog‘i, tanasining boshqa qismi qanday holatdaligini 
sezib tu rad i .  H a ra k a t  sczg ila r in ing  re ts e p to r la r i  pay la rda ,  
b o ‘g‘inlarning ustida va asosan mushaklarda joylashgan bo ‘ladi.

M u v o z a n a t  sezg ila r i  b o s h im iz n in g ,  b in o b a r in  b u tu n  
gavdamizning harakati hamda fazodagi holati haqida darak bcradi. 
Muvozanat sczgilarining retseptorlari ichki quloqda joylashgan. Bu 
organlarning m e’yordagi faoliyati izdan chtqqan paytda odam  o ‘zini 
noxush (bosh aylanadi) sczadi.

Tebranish sezgilari boshqa sczgilar orasida alohida o ‘rinni 
egallaydi, bu sczgilar narsalarning tebranishi haqida xabar beradi. 
B u y u m la rn in g  va h a v o n in g  te b r a n is h la r i  bu  se zg i la rn in g
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kuzatuvehiiaridir. Tananing butun ustki yuzasi kuzatuvehilarning 
t a ’sirini qabul qiladi.

Har qanday prcdmet yoki hodisa o'ziga xos sifat va xususiyatlar 
b ilan  xaraktcrlanadi.  M asalan , m ashq lar  bilan shug‘ullanish 
sharoiti yorugMik, tovush, harorat va boshqa sifatlar bilan xaraktcr­
lanadi. Dcm ak, jismoniy tayyorgarlik holatni qanchalik to ‘g'ri 
baholashi barcha ushbu silatlarni uning ongida qanchalik to 'g 'ri 
aks ctishiga bog'liq bo'ladi.

Sezgilar insonning atrofidagilar va o 'z -o 'z in i bihshida eng 
birlamchi, yagona manba bo'lib hisoblanadi. Lckin bundan bilish 
jarayonini sezgilar yig‘indisidan iborat bo'lgan narsadck tasavvur 
qilish yaramaydi. Sezgilar faqatgina keying! miirakkab bilish 
jarayonlari uehun dastlabki — birlamchi manba bo'lib xizmat qiladi, 
xolos.

Shubhasiz, sczgi organlarimng ish faoliyati j ismoniy tarbiya 
va sport faoliyati davrida katta rol o 'ynaydi. Shuning uchun ham 
shug‘ullaiuivehi sportchi (o 'quvchi. boia’Har jism oniy  mashq 
bilan shug'ullanish oldidan maxsus tibbiv ko‘rikdan o'tadilar.

S c z g i  o r g a n l a r i n i n g  s e z u v e h a n i i g i n i  r i v o j l a n t i r i s h  
shug 'u llanuveh i  sportch i (o 'quveh i ,  bola)!arni haraka tla rn i  
bajarishga psixologik tayyorlashning tarkibiy qismi hisoblanadi. 
Bunday tayyorgarlikni tashkii qilish uchun csa jismoniy tarbiya 
o ‘qituvehisi va sport murabbiysi sczish jaravonining qonuniyallarini 
ham da sczgi organlari ish faoliyatini bilishi lozim.

Bunday qonuniyatlarga quyidagilar kiradi:
— sezishning quyi va yuqori chcgarasi;
— farqlash chcgarasi;
— ko'nikish (adaptatsiya).
Sezishning quyi chcgarasi sh undan  iboratki, aynan shu 

chegarada sczish organi tashqi t a ’sirni qabul qilib seza boshlaydi. 
Sezishning quyi chcgarasi qanchalik past bo'lsa, sczgi organining 
sezuvchanligi ham  yuqori yoki aksineha bo'ladi.

Sczgi organlarining sczuvehanligi m uhil shart-sharoitlari ga 
bog 'liq  bo 'ladi. M asalan, sukunatda tovush yaxshi cshitiladi, 
k u z a tu v c h i  y c ta r l ic h a  yo r it i lgan  b u y u m n i  yaxshi k o 'r a d i .  
Shuningdek, sezuvchanlikka rctscptorning holati ham  ta ’sir ctadi
— kuchli yorug'lik ta ’sirida charchagan ko 'z  o7. sezuvehaniigini
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yo‘qotadi. Bundan tashqari, sczgi organlari sezuvchanligiga bosh 
miya holati ham  ta ’sir etadi. Bunga misol qilib, quyidagilarni 
ko'rsatishirniz mumkin:

— aqlan va jism onan qattiq charehash;
— qo'rqish;
— hayajonlanish;
— mast bo lish;
— apatiya va boshqalar.
Aksincha, sczgi analizatorlarining sezuvchanligini oshiruvchi 

omillarga quyidagilar kiradi:
— jismoniy tayyor ckanlikni his qilish;
— m a ’lum bir sharoitning mavjudligi;
— vazifaning mohiyatini tushunish;
— r n a ’lu m  fa o l iy a t  s o h a s id a g i  m u s t a h k a m  b i l im  va 

ko‘nikmalarga cga bolish;
— diqqat;
— kayfiyat.
O dam  kcrakli paytda fiziologik vositalarni q o ‘llab, o ‘z sczgi 

organlari ish faoliyatini oshirishi m umkin. Masalan, charchagan. 
paytda sovuq suv bilan tanani artish, tez-tcz ham da chuqur nafas 
olish, yengil (sust) jismoniy ishlarni bajarish va hokazo.

B undan  tashqar i,  sezgirlikni o sh ir ishn ing  farm akolog ik  
vositalari ham  mavjud. Bu tabiiy ко I с hamda kofcin prcparatidir. 
Bu vositalar sczuvchanlikni 1/3 martagacha oshirishga yordam 
bcradi.

Sezishning yuqori chegarasi tusliunchasi. Shuni aytib o ‘tish 
kcrakki, sezishning quyi chegarasi bo 'lgani kabi uning yuqori 
ehegarasi ham  mavjud. Bizning sczgi organlarimtz kuzatuvchining 
kuchi m a ’lum bir yuqori darajaga yc tguncha  sezadi, ushbu 
chegaradan keyin sczish. yo‘qoladi. M azkur chcgara sezishning 
yuqori ehegarasi dcyiladi.

Sezishdagi farqlash chegarasi tushunchasi. Sczgi organiga 
birdaniga ikkita q o ‘zg‘atuvchi ta ’sir etganda, nafaqat bu ikkala 
qo‘z.g‘atuvchi seziladi, balki ularning kuchi va sifati o'rtasidagi 
farq ham  seziladi. M ana shu hodisaga sezishdagi farqlash ehegarasi 
dcyiladi.

Ko‘;iikish (adaptatsiya) hodisasi haqida tushuncha. Ko nikish
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bu sczgi o rgan la rin ing  unga k o 'rsa t i layo tgan  t a ’sir kuchiga 
moslashuvi natijasida muayyan sczgilarning o 'zgarishidan iborat 
bo ‘lgan hodisadir. Adaptatsiya hodisasida sczgirlik onish tomoniga 
h a m  karnayish  to m o n ig a  h a m  o 'zga rish i  m u m k in .  K uch li  
t a ’sirotdan kuehsiz t a ’sirotga o 'tganda, sczgirlik asta-sckin orlib 
boradi, t a ’sirot kuchayganda csa, sczgirlik, aksineha kamayib 
boradi. Adaptatsiya qonuniyati organik sczgilardan boshqa barcha 
sczgilar sohasiga xosdir. Masalan, ko 'ruv adaptatsiyasi, cshituv 
adaptatsiyasi, hid bilish adaptatsiyasi va hokazo.

O rg a n ik  sczg ila r  o r g a n iz m n in g  ichki m u h i t id a  so d ir  
b o ‘layotgan ja ravon la rn i  aks c ttiruvchi sczgilardir. Organik  
sczgilarning organi intcrorctscptorlardir. Organik sczgilarga ochiik 
va chanqoqlik sezgilari, jinsiy sezgilar, nafas olish va qon aylanishi 
bilan b o g i iq  bo 'lgan sezgilar, shuningdek og ’riq sezgilari kiradi. 
Ko 'n ikish  hodisasi organik sczgilarga xos emas.

B undan  tashqari, sczgilarga «kctm a-kct hosii boMadigan 
obrazlar» hodisasi ham xos. Bu narsa va hodi.salami idrok qilish 
to‘xtagandan keyin ham ular obrazlarining qisqa vaqt icliida ongimizda 
saqlanib qolishidan iborat qonunivat bo'lib, u ko'ruv, cshituv, 
maza va hid bilish kabi sczgilarga xosdir. Masalan, kuchli yoritilgan 
clcktr lampochkaga tikilib qaragandan keyin nigohimizni dcvorga 
qarataylik. Shu zahoti ко zimizga dcvorda yorqin dog1 ko'rinadi, 
lekin u ko‘zdan tczda g ‘oyib ho‘lmaydi. Analizatorda vujudga ke!gan 
q o ‘zg‘alish bir oz vaqt davom etib turadi va tczda so'nib qolmaydi, 
shu tufayli odamda yuqorida aytib o'tilgan hodisa vuz bcradi.

Sczgi jarayonining asosiy qonuniyatiari m ana shulardan iborat.

Tayauch so‘z va iboralar
Bilish jarayonlari; sczgi turlari; intcrorctscptorlar, sezishning 

quyi va yuqori ehegaralari; farqlash ehegarasi: ko'nikish, sczgi 
analizatorlariningsczuvchanligini oshiruvchi omillar; organik sczgilar.

TAKRORLASH UC H U N  SAVQLIAR
1. Sczgi nima" Uni ta ’riflab bcring.
2. Sczgilarning harbiy iaolivatdagi o 'rn i qar.day?
3. Sezuvchanlikning muhit sltan-sharoitlariga bogliqligini izohiang.
4. Kctm a-kct hosil b o ‘ladigan obrazlar hodisasi nima deb 

ataladi?
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1.3. Idrok
Bilishning m uhim  jarayonlaridan biri bo 'lgan  idrok haqida 

s o z  yuritamiz. Narsalarning alohida-alohida sifatlari (rangi, tovushi, 
qattiqligi va hokazo) sczgilar tufayli miya katta yarim sharlarida 
aks ettiriladi. Am m o odam ni qurshab olgan voqclikdagi har bir 
narsa yoki hodisada turlicha sifatlar va xususiyatlarning yaxlit 
majmuasi mujassamlashgan bo 'ladi. Analizatorlar orqali hosil 
bo'ladigan sczgilar narsa va hodisalami to 'g 'riroq aks cttirish uchun 
miya po'stlog 'ida bir-biri bilan birikadi ham da odamda narsa yoki 
hodisaning yaxlit obrazi yaratiladi. Sezgilarga qaraganda idrok 
voqclikni aks cttirishning ancha yuksak shaklidir.

Katta varim sharlar po 's tlog 'ida  vujudga kcluvchi murakkab 
shartli reflcks bog'lanishlari idrokning fiziologik asosi hisoblanadi. 
Idrok  qilishda bir ncch ta  sczgi tah lila torlar in ing  ishi o 'za ro  
uyg'unlashadi. Masalan, biz jangovar vaziyatni idrok qilar ekanmiz, 
bir vaqtning o 'zida joyning relefini, havo haroratini, atrofdagi 
o 't -o 'la n  ham da daraxtlarning rangini, odamlardagi kayfiyatni, 
turli xil tovushlarni, kunning vaqti va boshqa ko'plab narsalarni 
bir vaqt da «ко' ra m iz».

Idrok  — bu sezgi organlarimizga bevosita ta ’sir etib turgan 
narsa va hodisalami ongimiz/Ja bir butun, yaxlit holda aks ettirishdan 
iborat bo ‘Igan ruhiy jarayondir.

Id ro k  j a r a y o n id a  b a rc h a  ru h iy  h a y o t im iz ,  o n g im iz ,  
borlig 'im izn ing  b u tu n  m azm uni,  b ilim larim iz  va tajribalarim iz 
ish tirok  etadi. Shun ing  uchun  h am  idrok  sezgilarga n isba tan  
m urakkab  va m a z m u n d o r  ruh iy  ja ray o n  b o 'l ib  h isoblanadi.

J ism on iy  tarbiya va sport faoliyati juda  m urakkab  h am d a  
x ilm a-xil  sharo itla rda  am alga  oshiriladi. J ism on iy  m ashq ia r  
(sport tren irovkasi)  ja rayon i  ho lati  esh itilad igan , ko 'r i lad igan  
va hokazo  sifat h a m d a  xususiya tla rdang ina  ibora t  emas. Bu 
d c m a k ,  j i s m o n iy  m a s h q ia r  t c x n ik a s i ,  ta k t ik a s i ,  j i s m o n iy  
m a s h q i a r  b i l a n  s h u g 'u l l a n i s h  d a v r i ,  m u s o b a q a  d a v r i ,  
m u s o b a q a d a n  kcyingi davr, shaxsiy  ta rk ib  h a m d a  sp o r t  
jam oas in ing  tarkibi kabi tuz i lm a la rn i  o 'z  ichiga oladi. Uni 
to 'g ' r i  tu shun ish  va bah o la sh  u c h u n  a loh ida  s ifa tlarning o 'z i  
kamlik qiladi, balki prcdm et va hodisalam i to 'laligicha tushunish 
lozim bo 'lad i.



Burning uchun  csa prcdrnctlam i, hodisalarni, vaqtni, fa/.oni, 
ritmni va harakatlarni idrok qilish kcrak. Chunki har qanday 
prcdm etn ing  mohiyati undagi sifat va xususiyatlar yig'indisida 
nam oyon  b o ‘ladi.

Idrok odam ning faoliyati bilan bog'liq faol jarayondir. Agar 
biron rasmga mahliyo bo'lib, uning qarshisida qimirlamav lursak 
ham  baribir aqliy ishni amalga oshiramiz, aks holda hcch narsani 
atiglay olmagan va nigohimiz qaratilgan joydagi narsani ko 'rm ay 
qolgan bo 'lu r  cdi.

Dcyarli har qanday  obyckt shu obycklni qurshab olgan 
m akon bilan birgalikda idrok ctiladi. Sport trcnirovkasi, mashg‘ulot 
vaqtida jism oniy  tarbiya o 'qituvchisi yoki sport turi bo 'y ieha  
m urabbiy butun  sinfga (guruhga) nazar tashlab turibdi, deb 
faraz qilaylik. A m m o shunday bir lahza yuz bcrdiki, jismoniy 
tarbiya o'qituvchisi yoki soon turi bo 'yieha miirabbiyning nigohi 
shug 'ullanuvehi sportchi (o 'quvchi, bola)lar orasidan biUasini 
ajratib olib, uni kuzatib boradi. Bu shug‘ullajiuvdii sportchi 
(o 'quvchi, bola)lar darsda (sport mashg'uloti) jismoniy tarbiya 
o'qituvchisi yoki spoil turi bo'yieha murabbiy idroklning obycktiga 
aylanadt, qolgan butun guruh esa shu obycktm qurshab turgan 
fon vazifasini o'taydi.

Analizatorlarimizga kcluvchi ko 'pdan-ko 'p  qo'zg'alishlar ora­
sidan qaysi biriga diqqatimiz qaratika, faqat shunisinigina ayni 
ehog 'da idrok qilatniz. Bu hoi idrokning taniab oluvchanlik xnssasi 
deb ataladi. Biz uchun qimmatga ega bo'lgan,, qiziqadi narsalar, 
odatda, diqqatimizni o'ziga tortacli. binobarin diqqatning yo'nalishi 
odam  rubiy hayotining um um iy m azm umga, juinladan, lining 
o 'tm ish  tajribasiga bog'liq bo'ladi.

Idrokiiing o 'tmish tajribaga bog‘liqligi appersepsiyo deb ataladi. 
Turli kasb egalari bitta narsamng o'zini turlicha idrok qiladilar. 
C hunonch i,  daladan uzib olingan gulni ko 'zdan kcchirar ckan, 
rassom guldagi ranglarning uyg'unligiga ko 'proq  c ’tibor beradi, 
botanik esa gulga m a’lum sinfga mansub o'simliklarning vakili sifatida 
qaraydi, gul agronomi.yasini yem-xashak o 't la r  iurkumiga kirishi 
nuqtayi nazaridan qiziqtiradi.

O dam ning hayotida idrokiiing ahamiyati juda katta b o i ib ,  
bunda undagi kuzatish qobilivati m uhim  rol o'ynayui. Kuzata olish



qobiliyati kishining vaziyatni yaxshiroq fahmlab olishiga, narsalami 
yanada aniqroq idrok etishiga, odamlarni durustroq tushunishiga 
imkon bcradi. Bularning barchasi odamga yanada to 'g 'riroq  ish 
ko'rish, tashqi t a ’sirlarga oqilona javob qaytarish imkoniyatini 
yaratadi.

Tcvarak-atrofimizni qurshab olgan moddiy olamdagi barcha 
narsalar fazoda joylashgan bo'lib, fazoda muayyan o 'r inn i egallab 
turadi, ulardan har birining o ‘z katta-kichikligi hajmi va shakli 
bor, ular bizga va boshqa narsalarga nisbatan m a ’lum masofada 
turadi. Narsalarning ana shunday fazoviy holatlarini ongimizda aks 
ettirishimiz fazoni idrok etish deb ataladi.

Bundan tashqari, moddiy olamdagi narsalar doimo harakatda 
va o'zgarishdadir. Bu harakat va o'zgarishlar m a ’lum bir vaqt ichida 
yuz beradi. Narsalar harakati va o'zgarishidagi izchillik ham da 
davomiylikning odam ongida aks etishi vaqtni idrok etish deb ataladi.

Fazoviy-vaqt xarakteristikasi. Harakatning tczligi: jismning 
(yoki nuqtaning) fazodagi vaqt birligi iehidagi siljishi tezlikni 
ifodalaydi. Odatda, tezlikni aniqlashda uni m ctr-soniya bilan 
o 'ieh an ad i.  Tcz likn ing  kcskin o 'zgarish i  m ashqn ing  yom on  
bajarilganligi yoki uni no to 'g 'r i  o 'zlashtirib olganlik belgisidir.

Psixologik va mctodik nuqtayi nazardan tezlik optimal va 
maksimal tezlikka ajratiladi.

Sportchi tcxnikasida harakat tezligi m uhim  rol o'ynaydi: tezlik 
qanchalik katta bo'lsa, sport natijalari shuncha yuqori bo'ladi.

Biroq eng yuqori natijaga erishish uchun ko 'p incha  maksimal 
tezlik emas, balki har bir sportchi uchun harakatning optimal 
tczligi m uhim  ahamiyatga ega. Tezlik crkin va majburiy bo'lishi 
mumkin. Masalan, turistning tepalikka ko'tarilishidagi tczligi erkin 
bo'Lsa, tcpalikdan pastga tushishda esa majburiydir.

Musobaqalarda oldindan bclgilangan harakat tezligiga aniq rioya 
qila bilish, ya’ni masofa qismlarini old indan tuzilgan jadvaldagi 
tezlik bilan o 't ish  katta ahamiyatga cga. Bu o 'z  kuchlarini vaqt 
j iha tidan  m aqsadga m uvofiq  taqsim lashga h a m d a  charchash  
vaqtining boshlanishini uzoqqa cho'zishga imkon bcradi. Sportda 
bu jarayonni «tezlikni his etish» malakasi deb ataydtlar.

P e d a g o g ik  n u q ta y i  n a z a rd a n  h a r  b i r  a n iq  j i s m o n iy  
m ashq la rn i  ba ja r ishda  yuqoridag i  fazo, vaq t,  fazov iy -vaq t
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xaraktcristikalarin ing aham iyati har  xil bo 'lad i.  Q 'q il ishn ing  
(o ‘rgatishning) turli bosqichlarida ulardan ba’/i birlari asosiy rolni 
o 'ynasa, boshqalari vaqtincha, ikkinchi darajali ahamiyaiga cga 
bo'ladi. Biroq barcha xaraktcnstikalarning harakatlarda birgaiikda, 
baravariga namoyon bo'lishi jismoniy mashqning tcxnika jihatidan 
juda to ‘g ‘ri bajarilishini la ’minlaydi.

O lam m ate r iyadan  iborat, matcriya csa h am bha  fazo va vaqt 
ichida mavjud bo'ladi. Faylasuflar ta’biri bilan aytganda, ta/.o hamda 
vaqt m ateriyaning yashash shakllaridir. Bir qancha sczgi organlari 
va miya katta yarim sharlari po 'stlog 'ining birgaiikda ish bajarish! 
fazo ham da vaqtni idrok qilishning fiziologik asosi hisoblanadi. Biz 
narsalarning fazoviv xususiyatlarini qandav idrok qilamiz? Bu 
xususiyatlarni biz aw a lo  к о 'rib bilamiz. A m m o bu xususiyatlarni 
idrok qilishda yolg'iz koTishning o'zi kifova qilmaydi. Ko'zimizning 
to 'r  pardasida shar tckis doira sifatida, kub csa kvadrat shaklida 
aks etadi: bu yo'sinda aks cttirish orqali m azkur buyurnlarning 
hajmini idrok ctib bo'lmavdi turlicha masofadagi narsa I am i idrok 
qilishda ham  shunga o'xshash hodisa vuz bcradi, ularning ko 'z  
to 'r  pardasiga tushuvchi aksi katia-kichikligi jihatidan teng bo'lishi 
mumkin. Bu csa ularning katta-kichikligi hamda ulargaeha bo'lgan 
masofa haqida aniq tasaw ur  bcra olmaydi. Ko'rish va mushak- 
harakat sezgilarining birga qo'sliilishi lufayli biz narsalarning fazoviy 
hoiatlari haqida to'g'ri m a’lumotga cga bo'iamiz. MasHian. harakat 
qilish sohasida ham  yctarli darajada tajriba ontirm agan go'dakning 
fazoni to ‘g‘ri tasavvur cia olmasligining sababi ham shunda. G o 'dak  
o 'z idan  ancha olisdagi narsa tom on qo'i cho'/.ib, uni ushlashga 
harakat qiladi.

Vaqtni idrok qilish bizga voqclikdagi hodisalarning davomiyligi, 
tczligi va kctma-kctiigi haqida ta saw u r  bcradi. Tabiatdagi davriy 
harakatlar va bir marornda yuz bcruvchi o 'zgarishlar (ycrnmg 
aylanishi, kccha-kunduz alniashinishi, vil iasllaii) vaqtni aniq 
o 'lchash  imkonini bcradi. Vaqtning qisqacha bo'laklarini (soat, 
daqiqa, soniya) aniqlashda biz asboblardan foydalanamiz, soatning 
millari m a ’lum vaqt birligi ichida bir xiidagi yo lni bosib o 'tadi. Bu 
y o 's in d a  vaq tn i  o ' l c h a s h  vaqln i b i l ish n in g  obyck tiv  usuli 
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida bajarilayoigan mashq
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harakatin ing  qancha  vaqt davom  etishi ham da  uning su r’ati 
harakatning vaqt xarakteristikasini ifoda etadi.

Mashq bajarishning davomiyligi (yugurish vaqti, statik zo 'r  
bcrishning davom etishi va boshqalar)ni o ‘zgartirish bilan jismoniy 
ynklamaning (nagruzka) um umiy hajmini tartibga solish mumkin.

Fazo va vaqtni idrok qilishda odamning faoliyati katta ahamiyatga 
ega. Shunday kishilar borki, ularda «vaqt sezgisi» n ihoyatda  
rivojlangan bo 'ladi, bundaylar sport turi bilan shug'ullanuvchi 
sp o r te h i la r ,  harb iy  x izm a tc h i la r ,  tc m ir  y o ‘l x izm a teh i la r i ,  
o 'qituvchilar orasida ko 'p roq  uchraydi.

Odam lar tashqi olam ni idrok qilish xususiyatlariga k o ‘ra bir- 
birlaridan farq qiladilar. Ayrim kishilar yaxshi kuzata oladi, ularning 
bu fazilati kuzatuvchcmlik deb ataladi. Boshqa kishilar bu sifatga ega 
bo'lmaydi.

Odatda, bilishga qiziquvehan odam lar kuzatuvehan bo'ladi. 
Kuzatuvchan odam  narsa va hodisalarni ancha aniq idrok qiladi, 
aksineha bu qobiliyatga ega bo 'lm agan kishi ko 'pgina narsalami 
p a y q a m a y d i ,  id ro k d a  csa k o 'p in c h a ,  xa toga  y o ‘l q o 'y a d i .  
Kuzatuvchanlik har qanday faoliyat, jum ladan, j ismoniy tarbiya 
va sport faoliyati uchun ham  juda zarur fazilat hisoblanadi.

Ayrim kislnlarning kuzatuvchanligi m oddiy narsalar bilan 
ko 'proq aloqador bo'ladi. Ular buyumning sifatiga, uning qanday 
materialdan tayyorlanganligiga ko 'proq e ’tibor beradi, buyumning 
afzal tomonlarini ko 'proq  ko'radi. Boshqa odam lar esa shaxsning 
ruhiy xususiyatlarini yaxshi payqay oladilar, odam ning  ichki 
d u n y o s in i  yaxshi b i iad ila r .  B u n d a y  o d a m la rd a  p s ixo log ik  
kuzatuvchanlik yaxshi rivojlangan bo'ladi. Ayrim kishilar esa bu 
ikkala kuza tuvehanlikka  ham  cga bo 'lad ilar . M ana  shunday  
kuzatuvchanlik shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larda 
jism oniy tarbiya va sport faoliyat samaradorligini oshiruvehi 
omillardan biri hisoblanadi. Shug'ullanuvchi sportchilar (o'quvehi, 
bola)lardagi idrok quyidagi xossalarga cga bo'ladi:

1. Idrokning predmedigi. Inson prcdmetlarni qancha ko 'p  va 
ehuqur bilsa, uning idroki shunchalik  samarali bo 'ladi. Idrok 
jarayoni muayyan prcdmetiarga asoslanadi.

2. Idrokning anglanganligi. Idrok obyektining foydaliligi yoki 
zararliligi, uning term in  bilan ifodalanishi. Idrok qilinayotgan
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prcdm et oldin idrok qilingan, tajribada ko'rilgan, bilib olingan 
prcdm ct bilan solishtiriladi.

3. Idrokning butunligi idrok qilinayotgan prcdm ct yoki hodisa 
o 'zining barcha si fat va xususiyatlari bilan to ‘li.g‘icha inson ongida 
tiklanadi.

Shuni avtib o ‘tish kcrakki, insonning idroki faoi jarayon 
bo 'lib , uning faoliyat xarakicriga bog'liq bo'ladi. Idrok insonning 
tajribasiga, bilimlariga, kayfiyatiga, kcchinmalariga asoslanadi. 
Bundan tashqari, idrok insondagi xohish va istakka, uning yoshiga 
va jinsiga ham bogMiq bo'ladi.

Idrok jarayonida xatoliklarga yo'l qo'yilishi mumkin. N oto‘g‘ri 
idrokka illuz.iya dcyiladi. Masalan, tcm ir yo'l ustida lurib, bir 
tom onga olislatib nazar solsak, ikkala tcmir yo'l izi bora-bora 
q o ‘shilib kctgandav tuvuladi.

Tayauch so ‘z va iboralar
Ruhiy hayot, idrok, j ism oniy m ashq tcxnikasi, xaktikasL, 

sport trcn irovkasi,  m usobaqa davri, p rcdm ct va hodisalarni 
to 'laligicha tushunish, vaqtni idrok qilish, fazoni idrok qiiish, 
id rokn ing  prcdm ctlil ig i,  id rokn ing  anglanganlig i, id rokn ing  
butunligi, no to 'g 'ri  idrok — iiluziya.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. Idrok nima'? Uni ta ’riflang.
2. Idrok insonning faoliyati xaraktcriga bog'liq dcganda nimani 

tushunasiz?
3. Noto 'g 'r i  idrokka misoliar kclrirmg.

1.4. Oiqqat
A gar o d a m  d iq q a t in i  o ' / i  idrok c tayo tgan  narsa  yoki 

bajarayotgan ishi ustidan jam lay olmas ckan, unda hceh bir ruhiy 
jarayon maqsadga yo'nalririlgan va unumli bo'ia oimaydi. Biz biron 
bir buyumga qarab tursak ham  uni ko'rmasligimiz m umkin. o 'z  
fikrlan bilan band bo 'lgan  odam  yaqin airofdagi kishilarning 
gaplarini m utlaqo  cshitmaydi. Agar diqqatimiz biron narsaga 
qaratilgan bo'lsa, biz og'riqni sezmasligirniz mumkin. Aksineba, 
odam  biron bir narsa yoki laoliyatga butun diqqatini qaratsa, u



hoida o'sha buyum  yoki hodisaning ham m a xususiyatlarini bilib 
olishi va ishi juda ham  unumli bo'lishi mumkin.

Diqqatning o ‘/ i  nima?
Diqqat — bu ongning biron bir prcdm ct yoki hodisa ustida 

jamlanishidan iborat bo 'lgan psixologik hodisa. U odamning ruhiy 
faoliyatini tashkil qiluvehi mexanizm  hisoblanadi.

Diqqat insonning atrof-m uhitda muvaffaqiyatli ish ko ‘rishiga 
imkon yaratadi va tashqi olamning inson ruhiyatida fo'laroq hamda 
ravshanroq aks ctishini t a ’mmlaydi. Jismoniy tarbiya va sport 
faoliyatida diqqatning ahamiyati katta. Shug'ullanuvchi sportchi 
(o'quvchi, bola)larni o 'qitish va tarbiyalash ishining samaradorligi 
jismoniy tarbiya va sport bo 'yicha murabbiyning o 'z  qo'l ostidagilar 
diqqatini jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyatiga maqsadga muvofiq 
ravishda qanchalik jalb eta olishiga bog'liq bo'ladi. Agar jismoniy 
tarbiya va sport faoliyatida shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, 
bola)larning diqqati o 'quv  m ashg'ulotiga yctarlicha qaratilsa, ular 
mavzuni yanada yaxshiroq tushunib oladilar, bundan tashqari 
mashg 'ulot vaqtida ularning d iqqat-c’tibor bilan ishlashlari sport 
mavdonlaridagi intizomni ta ’minlaydi.

Diqqat, odatda, mimikada, tashqi qiyofada, xatti-harakatlarda 
ifodalanadi. Diqqat bilan eshitib turgan kishining diqqati parishon 
odamdan farq qilishi juda oson. Am m o ba’zi paytda sportchi aftidan 
murabbiyning gaplarini tinglayotganga o 'xshasa ham  aslida uning 
fikr-xayollari boshqa narsalarda bo'ladi, diqqat ruhiy jarayonlardan 
ajralgan holda sodir bo 'la  olmaydi. Shu tufayli u mustaqil ruhiy 
jarayon emas. Biz diqqat yoki c ’tiborsizlik bilan biron bir ishni 
bajaramiz, biron narsani ko 'zdan  kcchiram iz, eshitamiz yoki 
o'ylaymiz. Shunday qilib, diqqat turli ruhiy jarayonlarning faqat 
bir tom oni yoki xossasidir.

Zotan, tctik holatida odam  biron bir faoliyat bilan band bo'ladi 
(ish qiladi yoki o'ylaydi), binobarin uning diqqati doimo biron 
narsaga qaratiladi.

Bosh m iya  ka tta  yarim  sharla r ida  yuz berib  tu rad igan  
qo'zg'alish va tormozlanish jarayonlari diqqatning fiziologik asoslari 
hisoblanadi. Agar odam ning diqqati biron narsaga qaratilsa, bu 
uning miya po'stlog'ida qo'zg'alish o 'chog'i maydonga kelganligidan 
dalolat bcradi. Bu paytda miyaning boshqa qismlari tormozlangan
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holatda b o ’ladi. Bunday hodisa asab jarayonlarining induksiya 
qonuniga ko 'ra  yuz bcradi. Shu sababdan ham  odam  biron ishga 
qattiq bcrilib kctgan paytda boshqa narsani payqamasiigi mumkin.

Irodanmg qanchalik ishtirok ctishiga qarab diqqat uch turga 
b o ‘linadi: ixtiyorsiz, ixtiyoriy va ixtiyoriydan kcyingi diqqat.

Agar jismoniy tarbiya o'qituvchisi yoki sport murabbiyining 
tushuntirishlari  m azm unan  qiziqarli bo 'lsa, uning berm oqchi 
b o 'lgan  bilimini shug 'u llanuvchi sportchi (o 'quvehi. bola)lar  
diqqat bilan tinglaydilar va jismoniy tarbiya o'qituvchisi voki sport 
m urabbiy larin itig  nam oyish  qilgan m ateria llarin i qun t bilan 
kuzatadilar. Bu ixtiyorsiz diqqatning ko'rmishi. Bunday diqqat 
irodaviy zo 'r  berishlarsiz hosil qilinadi. Ixtiyorsiz diqqatni hosil 
qiluvchi muayyan sabablar nimaiardan iborat? Avvalo, har qanday 
kuchli kuzatuvchilar, odatda, ixtiyorsiz diqqatni vujudga kcltiradi. 
C h unonch i ,  m om aqald iroq  yoki yaqin atrofdagi qalliq  ovoz, 
qo'yilgan musiqa odam ning diqqatini shu tovushiarga qaratishga 
majbur ctadi.

Hatto u qadar kuchli bo'lmasa ham kuzatuvchining bcxosdan 
(tasodifan) ta ’sir ko'rsatishi diqqatni jaib qilish ahamiyatiga cga. 
Harakatdagi huyumlar, vangilik odatlanilgan sharoitda yuz bcruvchi 
o 'zgarishlar scziimay qolmaydi. Masalan, dala c q t tv  (Surizrn) 
mashg'ulotlarida (yig'inlarda) odaldan tashqari muammoli vaziya'.lami 
hosil qilish shug'ullanuvchi sportchilar diqqatini kucliaytiradi.

Odam ning ichki holaii ixtiyorsiz diqqalning paydo bo lish ida  
katta ahamiyatga cga. Oshxonadan dimoqqa urilgan taom  hidi qorni 
och odamga darrov sezilsa, qorni to 'q  odam  csa bunga e ’tibor 
ham  bermaydi. Bizda qiziqish uyg'otuvchi, may! va didimizga mos 
tushuvchi, his-tuyg‘ulanmizga ta ’sir ctuvchi narsalarning barchasi 
diqqatimizni bcixtiyor ravishda o'ziga tortadi. Bunda odamdagi 
o 'tm ish  tajribalarning ahamiyati katta.

Bunday diqqatning davomiyligi tashqi kuzatuvchining qancha 
vaqt t a ’sir ctishiga bog 'liq  bo 'ladi. tashqi ta 'sir  tugashi bilan 
bunday diqqat ham yo'qoladi.

Jxtiyoriy diqqat csa boshqacha xususiyaiiarga cga. Bunday 
diqqat amalda biron narsani idrok qilish yoki biron ishni bajarish 
maqsadi paydo bo'lishi bilan maydonga keladi. Murakkab ma>a!ani 
hal qilishda diqqatini bir nuqtaga jamlashga qiynaladi, am m o



rnazkur m uam m oni ycchishga o ‘zini majbur qiladi. K o 'p incha  
tashqi kuzatuvchilar sportchi diqqatini chalg‘itib turadi, am m o 
u irodasini ishga solib, qunt bilan ishlashga o 'zini majbur etadi. 
Ixtiyoriy diqqat ixtiyorsiz d iqqatdan farqli ravishda irodaviy zo 'r  
bcrish bilan hosil qilinadi. Diqqatning bu turi o 'zining mantiqiy 
izchilligi va barqarorligi bilan ajralib turadi.

Jismoniy tarbiya sport faoliyatida ixtiyoriy diqqat katta rol 
o'ynaydi. Insondagi ixtiyoriy diqqat darajasi uning u yoki bu 
faoliyat aharniyatini qanchalik anglashiga bog'liq bo'ladi.

Ixtiyoriydan keyingi diqqat ixtiyoriy d iqqatdan kelib chiqadi. 
Inson biron bir hodisaga nisbatan o 'z  diqqatini iroda kuchi bilan 
yo'naltiradi. Oradan m a ’lum  m uddat o 'tgandan  kcyin esa uning 
diqqati iroda ta’sirisiz ushbu faoliyat ustida yig'ila boshlaydi. Ixtiyoriy 
diqqatning ixtiyoriydan keyingi diqqatga o'tish jarayonini o'rganish 
shug'ullanuvchi sporteliilarni o'qitish samaradorligini oshirishning 
yo'llaridan biri hisoblanadi.

Inson ongiga har doim, ayniqsa, musobaqaviy vaziyatlarda 
juda ko 'p  miqdordagi qo 'zg 'atuvchilar t a ’sir etadi. Miyamizga har 
daqiqa ta ’sir etib turadigan m a ’lumotlarning faoliyatimiz uchun  
eng muhimlarini ajratib olish juda katta ahamiyatga ega. Shu m a’noda 
d i q q a t  i n s o n  r u h iy  f a o l i y a t i n i n g  t a s h k i l  q i lu v c h i s i  — 
muvofiqlashtiruvchisi hisoblanadi.

Aynan diqqat ruhiy faoliyatga, ayniqsa bilish jarayonlariga 
samaradorlik baxsh etib, uning bir m aromda kechishini ta ’minlaydi. 
Diqqat ruhiy hodisa sifatida ikki xil xususiyatga ega: u m a’lum bir 
vaqt va makonda voqc bo'ladigan ruhiy .jarayon, shunindck o'ziga xos 
ruhiv holat ham  hisoblanadi. Diqqatlilik shaxsga xos bo'lgan muhim 
sifat bo'lib, muvaffaqiyatli faoliyat yuritishning omili hisoblanadi.

Inson bosh miyasida sodir bo 'l ib  turadigan qo'zg 'alishlar 
diqqatning fiziologik asosi bo 'lib  xizmat qiladi. Irodani diqqatga 
eng yaqin va eng ko 'p  darajada bog'liq bo 'lgan ruhiy hodisani 
jarayon sifatida ko 'rsatish  m um kin. C hunki, diqqat, ayniqsa, 
ixtiyoriy diqqat irodaviy zo 'r  berishni talab qiladi. Biz yuqorida 
diqqatning uch turga bo'linishini aytib o 'tgan  cdik. Uning uch 
turga bo'iinishi ham  ularda irodani qanchalik ishtirok etishiga qarab 
amalga oshiriladi.

Har bir insonning diqqati bir qator sifatlarga ega bo'ladi:
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k o 'la m i ,  b a rq a ro r l ig i ,  k u tu v eh a n l ig i ,  taq s im ia n u v c h a n l ig i .  
o 'zgaruvchanligi, parishonligi, to 'planishi.

Inson vaqt birligi ichida idrok qila oladigan buyumlar sonining 
eng yuqori miqdori diqqal koMami tushunchasida o ‘z ifodasini 
topadi. Har xil odam iarda diqqatning k o la m i  har xil bo'ladi. Bir 
vaqtning o 'z ida 4 — 6 ta obycktni idrok qilish diqqatning o 'r tacha 
ko 'lam in i tashkii ctadi. Shug 'u llanuvehi sportchilarda diqqat 
ko 'lam ini maxsus mashqlar vositasida rivojlantirish mumkin.

Diqqatning taqsimianuvchanligi shunday qobiliyatki. bunday 
diqqat bir vaqtda bir ncehta obycktga yo'naltiriladi ham da ular bir 
xil darajada idrok ctiladi. Diqqatning taqsimianuvchanligi, ayniqsa, 
m usobaqa sharoitida juda ham  zarur bo'lgan, bunda bir vaqtda 
ko 'plab texnik moslamalarni, shuningdek aqliy va boshqa turdagi 
harakatlarni nazorat qilish zarur bo'ladi (masalan, sport turlari 
mashqlarini bajarishda, uchuvchi, operator va hokazo).

Barqarorlik — bu uzoq vaqt davomida diqqatni taniangan 
obyckt ustida ushiab turish dcmakdir. Diqqatning barqarorligi 
insondagi faoliyat uchun javobgarlik hissi, mohivatni anglash, 
qiziqish irodaviy sifatlar kabilarga bog'liq bo'ladi.

Diqqatning o'zgaruvchanligi uning barqarorligiga nisbaian 
teskari sifat hisoblanadi.

Parishonxotirlik ham  diqqatga xos salbiy sifat bo'lib, u har 
xil sabablar hosilasi hisoblanadi. Ularning eng asosivlari quyidagilar: 
topshiriigan ish uchun m as’uliyat hissining pastligi, qiziqislming 
y o 'q l ig i ,  с ha reh ash ,  j i sm o n iy  va ruh iy  z o 'r iq jsh ,  kasallik. 
Parishonlikni yo 'qo tish  uchun uning sabablarini tahlil qilish 
lozim.

Har qanday faoliyatning muvafiaqiyati diqqatning sifatiga 
bog'liq bo'ladi.

Tayanch so‘z va iboralar
Kuzatuvchilar; diqqatning fiziologik asoslari; ixtiyoriv diqqat; 

ixtiyorsiz diqqat; ixtiyoriydan kcyingi diqqat; diqqatning sifatlari; 
diqqatning ko'lami; diqqatning o'zgaruvchanligi; parishonxotirlik. 

TA KRO RLA SII U C H U N  SAVOLL/Ш
1. Diqqat nima? Unga ta 'r if  bcring.
2. Ixtiyoriydan kcyingi diqqat haqida so'zlab bcring.



3. Diqqat samaradorligining irodaga bog'liqligini izohlang.
4. Diqqatning jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi ahamiyati 

qanday?
5. Parishonxotirlik qanday sabablar t a ’sirida kelib chiqadi?

1.5. Tasawur
Inson o 'zi sczgan va idrok qilgan narsalarining obrazlari izsiz 

yo'qolib ketmaydi, ular inson ongida uzoq vaqt saqlanib qoladi. 
Ushbu obrazlar t a ’sirida insonda ta saw u r  shakllanadi.

Tasaw ur  — bu inson tomonidan oldin idrok qilingan narsa 
va hodisalarning subyektiv obrazlari.

T a sa w u r  bilish jarayonlari iehida u larni bir-birlari bilan 
bog‘lab turuvehi oraliq holatni egallaydi. T asaw ur bilishning hissiy 
bilish bosqichida b o ‘lib, narsa va hodisalarning mohiyatiga kirib 
bora olmaydi. Am m o tafakkurning paydo bo'lishi, rivojlanishi 
uchun manba bo'lib xizmat qiladi. Sportchi shug'ullanuvchilarning 
aqliy, amaliy masalalarni yechishlarida tasaw ur  katta yordam 
bcradi.

Sportchidagi oldingi tajribalarida shakllangan tasavvurlar lining 
musobaqa sharoitlarida jismoniy tarbiya va sport faoliyatini amalga 
oshirishiga katta yordam  bcradi. U tasavvurlar (tczkor, ehaqqon, 
taktik texnik va hokazo) yordamida xayolan mashqlangan holat- 
voqclik modelini yaratadi. T asaw ur  voqelikka qanchalik yaqin va 
mos bo'lsa, faoliyat ham  shunehalik  samarali bo'ladi.

Inson ongida oldin idrok qilingan narsa va hodisalarning 
obrazlari qanchalik qayta ishlanganligiga qarab tasaw ur  ikki turga 
ajratiladi: xotira tasawuri va xayol tasawuri. Agar oldin idrok etilgan 
obyektning obrazi o'zgarishsiz yoki ozgina o 'zgarish bilan qayta 
tiklansa, bu xotira tasaw uri bo'ladi. Obrazlar inson tom onidan  
qayta ishlanganda esa xayol tasawuri shakllanadi.

Jismoniy tayyorgarlik jarayonida tasavvurlarning rivojlanishi 
to 'la - to 'k is  j ismoniy tarbiya va sport faoliyati xarakteriga bog'liq 
bo'ladi. Masalan, jismoniy m ashg 'u lotlam ing real musobaqaviy 
h o la t  s h a r t - s h a r o i t l a r i g a  y a q i n l a s h t i r i l i s h i  s p o r t c h i  
shug'ullanuvchilarda turli raqiblar zamonaviy uslublarni ular 
bevosita musobaqa jarayonlarida to 'qnash kelishlari mumkin bo'lgan 
holatlar haqidagi tasavvurlarning shakllanishiga yordam  beradi.



Aksincha, mashg'ulotlardagi shartliliklarning m e ’yordan osbib 
ketishi csa noto 'g 'ri  tasavvurlami yuzaga kcltiradi. Shuning uchun 
ham  shug'ullanuvchi sportchilardagi tasavvurlami ularning shaxsiy 
tajribalariga asoslanib shakllantirish katta ahamiyatga cga. Buning 
uchun m ashqiar bilan b o lad ig a n  amaliy ishlar, adabiyotlar bilan 
mustaqil ishlash, jism oniy mashq tcxnikasini, taktikasini to' la 
cgallash, ularning bajariiisbini ta ’minlash va unurnli qo'llasb. 
kabilar yaxshi vosita bo'lishi mumkin. Masalan, bir sport turi 
bilan jiddiy shug'ullangan sportchi (o 'quvchi, bolaHarda raqib 
bilan to 'qnashish , kurash olib borishi va undan himoyalanish 
m ashqlari  (vositalari) haqidagi tasavvurlar uiardagi am aliy  
tajribanirig qanchalik boyligiga ham da m a/m uniga  bog'liq bo'ladi. 
Ijtimoiy hayot haqidagi tasavvurlami rivojlantirish uchun csa ularni 
ijtimoiy faoliyatga jalb ctishdan tashqari. ularda har xil adabiyotlarni 
o 'qib o 'rganish (aynan o' zi tanlagan, bajarayotgan mashqi haqida 
nazariy  bilimlarga cga b o i i s h )  m alakasini hosiJ qilish katta  
ahamiyatga cga. Inson tasawnrlari ko 'p jihatdan undagi ehtivoj va 
qiziqishlarga bog'liq bo'ladi. Bundan tashqari, shug'ullanuvchi 
sportchilardagi tasavvurlami shakllamirishda s o ' /  juda katta rol 
o'ynaydi. M a ’lumki, biron bir mashqni idrok yoki tasavvur ctish, 
avvalo, ushbu mashqni kuzatish, kcyin csa uni so'zlar vositasida 
bayon ctish bilan olib boriiadi. iismoniv mashq tcxnikasi va taktikasi 
h am da  zam onaviv  usul, us lub lam i hozirgi sharo itda  narsa, 
hodisalami so‘z vositasida tasvirlash insonlarda texnik tasavvurni 
shakllantirishda katta ahamiyatga cga. Ta’limdan farqli ravishda tarbiya 
jarayonida tasawurlaming shakli anti rilishi csa, faqatgina so7. vositasida 
amalga oshiriladi.

Zam onaviy  tan-tcxnika taraqqiyoti sharoitida inson faoliyati 
ko 'proq  shartli m avhum  bclgilarga asoslanadigan bo'lib borayapti. 
M asa lan , ch izm ala r ,  tuz ilm a la r ,  m akctlar ,  sxcm alar, fikrni 
harflar vositasida ifodalash, (intcrprctatsiva) izohlash, har xil 
form ulalar tuzish va hokazo. C h i /m a  va slicmaiarni, raqiblar 
jang in i,  kurash in i,  sport tadbirlari , m usobaqalarin i  tasm aga 
tushirilgan video kasseta, konipakt disklarini ko'rish, kuzatish, 
tahiil qilish shartli bclgilarni o 'q ish  kabilar shug 'u llanuvch i 
sportchilarda mashqlanish jarayonini o'tishi, sport musobaqalari 
kctma-kctligi o'rtasidagi ta'sirlar (ijobiy va salbiy) hamda boshqa
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hodisalar haqidagi tasavvurlarning shakllanishiga olib keladi. Agar 
shug'ullanuvehi sportchilarda narsa-hodisalardagi alohida sifatlami 
abstraksiyalash (mavhumlash) — xayolan ajratib olish layoqati 
bo 'lm asa , ulardagi ta sa w u r la r  nihoyatda cheklangan bo 'ladi. 
Shuning uchun ham shug'ullanuvehi sportchilarda voqclikni shartli 
belgilarda ifodalashni o'rgatish katta ahamiyatga ega. Bu esa ularda 
bcrilgan topshiriqlarni bajarish bilan bog 'liq  faoliyatni aw alo , 
xayolda yaratish imkonini beradi.

J ism oniy  tarbiya va sport, sportdagi tar t ib , in tizom , 
sh u g 'u llan u v eh i  sp o r tc h i la r  (o 'q u v ch i ,  bo la la r)  va raq ib la r  
o 'r tasidagi m unosaba tla r  ham da  boshqalar  ( jismoniy tarbiya 
o 'q ituvchisi, m urabbiylar, ishqibozlari) haqidagi m a ’lum  bir 
tasaw urlar shug'ullanuvehi sportchilarda musobaqagacha bo'lgan 
davrda to'laligicha shakllangan bo'lmasa, qisman shakllangan bo'ladi. 
Bulardan shug 'u llanuvehi sportch i (o 'quvch i,  bo la)lar  o 'quv  
m ash g 'u lo t la r i  ja ra y o n id a ,  m u so b a q a  dav rida  foy d a lan ad i ,  
noto 'g 'rilari xatti-harakatlari ham da kamehiliklarini to 'g'rilaydi. 
Natijada, ularda to 'g 'r i  tasaw urlar  shakllanishiga crishiladi.

Tayanch so ‘z va iboralar
Subyektiv obrazlar; hissiy bilish bosqichi; voqelik modeli; 

xotira tasavvuri; xayol tasavvuri; mashg'ulotlardagi shartliliklar; 
ehtiyoj va q iz iq ish la r;  zarnonav iy  f a n - tc x n ik a  ta raq q iy o ti ;  
mavbumlashtirish; interprctatsiya — izo'nlash.

TAKRORLASH U C H U N  SAVOLIAR
1.Tasavvur nima? Tasaw urga t a ’rif bcring.
2.Xotira tasavvuri nima? Xayol tasaw uri-ch i?
3.Shug'ullanuvehi sportchi (o 'quvehi, bola)larda tasavvurni 

rivojlantirish uehun nimalarga e ’tiborni qaratish kcrak?

1.6. Xayol
Inson ongida har doim buyum, xatti-harakat, hodisa shaklidagi 

faoliyat mahsullarining obrazlari paydo b o ‘lib turadi. M ana shu 
hodisaga xayol deyiladi. U insonga faoliyat natijalarini oldindan 
tasavvur qilish im kon in i  beradi. In son  xayol vositasida o 'z  
faoliyatining yakuniy va oraliq mahsullarining modcllarini yaratish 
bilan kelajakni bashorat qila oladi. Yangi m uam m olar  paydo
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bo'lganda, masalaning yangicha ycchimlari qidirilayotganda ayniqsa, 
xayol tcz-tcz paydo b o i ib  turadi. Inson xayol yordamida narsa va 
hodisalarni alohida qismiarga ajratadi, keyin esa boshqa bir shaklda 
yana qavta birlashrira oladi. Natijada, lining ongida yangi aloqalar, 
obrazlar va fikrlar paydo bo'ladi.

Xayol ongning shunday taoliyariki, bunda mavjud tasaw ur, 
bilim va tajribalarga asoslanib, yangi obrazlar yarat iladi.

Fiziologiya nuqtayi nazaridan  esa xayol — bu miyaning 
murakkab analitik-simetik IVoliyatiga asoslangan yangi murakkab 
bog 'lanishlar paydo bo'lish jarayonidan iborat. Xayol jarayonida 
go'yoki, murakkab asab bog'lanishlari o 'zaro parchalanib, vangicha 
shakldagi asab bog'lanishlari qaror topadi.

Orzu shaklidagi xayol shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)lar uchun faoliyat motivi vazifasini o 'tashi rnumkin. Orzu
— bu istakdagi kelajak obrazi. Shuning uchun ham  u insonning 
ijodiy kuchlarini hayotga tatbiq etish, faoliyatda qo'llashnmg zarur 
shart-sharoiti hisoblanadi. U m um an, xayol har qanday faoliyatda 
ham  m uhim  rol o ‘ynadi. Shuningdek, u shug'ullanuvchi sportchi 
(o 'quvehi, bola)larda pedagogik faoliyatni muvaPTaqiyat’i amalga 
oshirish uchun ham  zarur. U shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)larga ta ’lim va tarbiya berar ckan, ularda qanday sifatlami 
rivojlantirish zarurligini ta saw u r  eta olishi zarur. Sport turlari 
bo'yicha jam oa faoliyatiga rahbarlik qilishda hamda shug'ullanuvchi 
sportchi (o ‘quvchi, bola)larga sport tadbirlartda qatnashish, 
musobaqaga ehiqish oldida xayol nihovatda katta yordam  bcradi. 
Olingan topshiriqni aniqlashtirish, vaziyatni baholash va zarur 
qarorlar qabul qilish asosida shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)larga likran kelajakka nazar tashlaydi, o 'z  sport turi bo'yicha 
va raqibning (raqib jam oaning) chtimoliy harakatlarini, uning 
(ularning) maqsadi, yo'nalishi ham da eng m uhim  harakatlarni 
q achon , qaerda  amalga oshirishlarin i tasavvur qiladi. Xayol 
shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larga sport trenirovkasi 
(jismoniy mashqni o ‘tish), sport tadbirlari. musobaqalari rcjasim 
o ld in d a n  tuzishga im k o n  bcradi. Yaxshi r ivo jlangan  xayol 
shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bolajlarga jismoniy tarbiya 
o'qituvchisi. murabbiyning rejalarini to'g'ri va tczda anglab olishiga 
yordam beradi. Shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larga csa
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jismoniy mashq texnikasi vazifasini yaxshiroq tushunib olishlariga, 
uning ijrosidagi o ‘zlarining o 'rinlarini anglab yetishlariga hamda 
zarur tashabbuslarni ilgari surishlariga sharoit yaratadi. ilm iy 
kashfiyot, tcxnika taraqqiyotini xayolsiz tasavvur qilib b o ‘lmaydi.

Xayolni shartli ravishda ikki turga ajratish mumkin: fa o l va 
za if  Birinchi holatda xayol inson ijodiy faoliyati uchun  sharoit 
vazifasini o 'tasa , ikkinchi holatda esa hcch  bir faoliyat bilan 
bog 'lanmaydi, aniqrog‘i, o 'zi faoliyat (masalan, shirin xayol) 
b o ‘lib keladi.

Shuningdek, xayol ixtiyorsiz va ixtiyoriy bo'lishi mumkin. 
Inson ongida uning istaklariga bog'liq bo‘lmagan obraz va fikrlarning 
paydo bo'lishi ixtiyorsiz xayolni bildiradi. Agar xayol faoliyat bilan 
bog'liq b o ‘lgan maqsadlar atrofida paydo b o ‘lsa, bunday xayolga 
ixtiyoriy xayol deyiladi.

Ijtimoiy ahamiyatga ega yangi b iron-b ir  narsa yaratishga 
yo'naltirilgan faoliyatga ijod, unda ishtirok etadigan xayolga esa ijodiy 
xayol deyiladi.

Xizmat jarayonida kishilarda xayolni rivojlantirishga katta 
c ’t i b o r  b c r i l a d i .  M a ’lu m k i ,  i n s o n  f a o l i y a t in i n g  a s o s iy  
xususiyatlaridan biri undagi faoliyat natijalarini tasavvur qila olish 
layoqati bo'lib hisoblanadi. U  faoliyat yakunida o'zi oldindan xayol 
qilgan natijaga ega bo‘ladi. Xayol faoliyatni tashkii qilishda va amalga 
oshirishda ishtirok ctar ekan, o ‘zi ham  shakllanadi, rivojlanadi. U 
faol va ijodiy jarayon sifatida faqat faol ham da ijodiy faoliyatdagina 
rivojlanishi m um kin . U ning  rivoji u m u m a n  shug 'u llanuvehi 
sportch i (o 'quvch i,  bo la ) la r  ruh iyati  (faoliyat ehtiyojlari va 
motivlari, xarakter, qobiliyatlar, bilimlar, ko 'n ikm a, malaka va 
odatlar, psixologik bilish jarayonlari, iroda va hissiyot)ning rivojla­
nishi bilan birga kechadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati ijodkorliktii va xayolni 
r iv o j la n t i r i s h  u c h u n  k a t ta  im k o n iy a t la rg a  ega. M a sa la n ,  
shug 'ullanuvehi sportchi (o 'quvchi, bola)lar harakat rejasini 
diqqat bilan o 'rganar ekan, tegishli qarorlar qabul qiladi, sport 
kurashiga jismoniy va psixologik tayyorgarlik rejasini hamda tarbiyaviy 
tadbirlar tizimini jismoniy tarbiya o'qituvcliisi, murabbiy yordamida 
ishlab chiqadi, birgalikda sport jihozlari ham da mashq o'tish uehun 
joylarni tayyorlaydi. Bularning ham m asida uning xayoli ishtirok
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etadi ham da shunga mos ravishda rivojianadi. Shug'ullanuvchi 
sportchi (o 'quvchi, bola)lardagi xavolmng rivojlanishi um um an, 
ular shaxsining rivojlanishi bilan bog'liq. O 'quv-tarbiyaviy ishlar 
t a ’s ir ida  u la rd a  yuksak  ax loqiy , i ro d a v iy -g ‘oyaviy s ifa tlar, 
shuningdek  q a t ’iylik, rnardlik, intellekt, hissiyot, qiziqish va 
xa rak te r  kabilar  rivojianadi, U shbu  sifatlar shug 'u llanuvch i  
s p o r tc h i  ( o 'q u v c h i ,  b o la j la rd a g i  x ay o ln in g  r ivo j lan ish in i  
t a ’m in layd i.  U larda  ijodiy xayolni r ivo jlan tir ish  u c h u n  csa 
tashabbuskorlik va mustaqillik yaxshi m anba bo'ladi. Bundan 
t a s h q a r i ,  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v c h i ,  b o la i la r n i  
jamoafchilik ishlariga jaib ctish ham ularda xayolning rivojianishini 
ta ’minlaydi.

Tayanch so ‘z va iboralar
F a o l iy a t  rn a h su l la r i ;  k c la jak n i  b a s h o ra t  q i l ish ;  asab  

bog‘lanishlari; orzu; faoliyat motivi; pedagogik faoliyat; harakatlar 
rejasi; ixtiyorsiz va ixtiyoriy xayol; ijodiy xayol.

TAKRORLASH U C H U N  SAVOLLAR
1. Xayol nima? Unga ta ’rif bering.
2. Ijodiy xayol deb qanday xayolga avtiladi?
3. Xayolning jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi aharniyatini 

tushuntiring.

1.7. Xotira. Uning turlari
Odam da tasavvurlaming mavjudligi bizning idrokimiz miya 

po 's t lo g 'id a  qandaydir  izlar qoldirishidan, ular m a ’lurn vaqt 
davomida miyada saqlanib turisliidan dalolat bcradi. Fikriarimiz va 
his-tuyg‘ularirniz ham  miyada iz qoldirib, saqlanadi.

Xotira — bu inson o'zi amalga oshirgan, his qilgan, shuningdek 
idrok qilgan narsa va hodisalami esda olib qolishi, esda saqlashi va 
keyinchaiik csga tushirishi yoki unutishidan iborat bo 'lgan ruhiy 
jarayondir.

Bosh miyada paydo boMadigan asab bog'lanishlari xotiraning 
fiziologik asosi bo'lib xizmat qiladi.

0 ‘zlashlirish va csga tushirish xususiyatlariga ko'ra xotira 
quyidagi turlarga bo'linadi: ~  obrazli, harakat, so 'z -m antiq  va 
cmotsional xotira.

38



Masalan, yangi joylarga uyushtirilgan sayohatni yoki yangi 
odam lar  bilan bo 'lgan  uchrashuvlarni cslar ekanmiz, o 'z im iz  
ko ‘rgan na rsa larn ing  obrazlarin i va o 'z im iz  guvohi b o 'lg an  
hodisalarni fikran ko 'z  oldimizda gavdalantiramiz. Bu obrazli 
xotiradir. Bunda birinchi signallar tizimi katta rol o 'ynaydi.

Sayohat vaqtida o 'tkazilgan suhbatlarni, fikr almashuvlarni 
eslash chog'ida biz m a’no xotirasidan yoki so 'z-m antiq  xotirasidan, 
ya ’ni so 'zlarda ifodalanuvchi fikrlar bilan a loqador xotiradan 
foydaianamiz. Bu xotira ikkala signallar tizimlarining o 'zaro  bir- 
biriga ta ’sir ko'rsatishiga tayanadi, bunda ikkinchi signal tizimi 
dominantlik  (ustunlik) rolini o 'ynaydi.

Agar o 'z  do 'stimizning boshiga tushgan baxtsizlikni cslasak, 
b u n d a  biz yang idan  g 'a m g in l ik  yoki h a t to  m usiba t  hissini 
boshimizdan kechiramiz, bu esa emotsional xotiraning yoki his- 
tuyg'ular bilan aloqador xotiraning ko'rinishidir.

F a o l iy a t i rn iz n in g  k o 'p  q ism i b izga  yot b o 'l ib  ke tg an  
harakatlardan tashkil topadi, bu harakatlarning aksariyati (yurish, 
yugurish, tovushlarni talaffuz etish va hokazo)n i ilk yoshlik 
chog'imizdayoq o 'rganib olganmiz.

Harakatlar bilan bog'liq bo 'lgan  bunday xotiraga harakat 
xotirasi deb aytiladi.

Bundan tashqari, gcnetik va im m unologik  xotiralar ham  
bo'ladi. Shuningdek, xotira qancha vaqt saqlanishiga ko'ra: qisqa 
vaqt!i yoki uzoq vaqtli boiadi.

Qisqa vaqtli xotira — bu faqatgina paydo bo 'layotgan yangi 
obrazlar bo'lmasdan, balki, eski — insonda oldindan mavjud bo'lgan 
t a s a w u r  va ta ir iba lar m ajm uyi ham dir .  Qisqa vaqtli xotira  
obrazlaming tezda eslanishiga yordam bcradi. Qisqa vaqtli xotiraning 
izlari hozir  kcchayotgan  idrok  ja rayon in ing  natijasi bo 'l ib  
hisoblanadi.

Uzoq vaqtli xotira izlari esa o 'n lab  yillar, hatto  bir um r 
saqlanib qolishi mumkin.

S h u n i  aytib  o ' t i s h  kcrakk i,  id rok  e ti lad ig an  na rsa  va 
hodisalarning «izlari» xotirada darrov m uhrlanm aydi. Buning 
uchun o 'n lab  soniyalar, hatto daqiqalar kerak bo'ladi.

Xotira to 'rt ta  jarayonni yoki bosqichni o 'z  ichiga oladi: esga 
olish; esda saqlash; esga tushirish; unutish.



Xotira sifatlari shaxsiy fazilat sifatida odam qobiliyailarining 
rivojlanishiga, Taoliyatiga t a ’sir ko'rsatadi. Voqica va hodisalarni 
oson csda saqlab qoluvchi kishiga qaraganda xotirasi u qadar yaxshi 
rivojlanmagan odam ning vaqti ham  kuchi ham ko‘p sarf bo'ladi. 
H ar qanday kasbni egallashda jum ladan. jismoniy tarbiya va sport 
faoliyati uchun ham  yaxshi xotira kcrak.

Bosh miya qobig'ida muvaqqai asab bogianishlarin ing paydo 
bo 'lishi, saqlanishi va faollashishi, u ycrda fizikaviy va kimyoviv 
j a r a v o n la r n in g  k cch ish i  x o t i r a n m g  f iz io log ik  asosi b o ' l ib  
hisoblanadi.

Xotira inson faoliyatining maqsadiaridan kclib chiqib ixtiyoriy 
va ixtiyorsiz turlarga bo i in a d i .  Biron-bir maqsadsiz u yoki bu 
narsani csga olish, csga tushirish ixtiyorsiz xotira. deb ataladi. 
Shug'ullanuvehi sportchi (o 'quvchi, bola) o 'z  oldiga biron nar­
sani cslab qolish vazifasini qo'yganda ixtiyoriy diqqat ishga tushadi. 
Ixtiyorsiz diqqat ham  ixtiyoriy diqqat ham  obraz harakatli, so‘z- 
mantiqli va cmotsional, shuningdek qisqa vaqtii hamda uzoq vaqtli 
bo l ish i  mumkin.

Shug'ullanuvehi sportchi (o 'quvchi, boia)lar xotirala fining 
sifatlanga ko 'ra  bir-birlaridan farq qiladilar. Xotiraning u yoki bu 
turi yorqin nam oyon bo 'ladigan kishilar uchrab turadi. Birida 
obrazli. boshqasida esa so 'z -m antiq  xotirasi yaxshi rivojlangan 
bo'ladi.

A lb a t ta ,  tcz , an iq  va m u s ta h k a m  csga o lish  h a m m a  
shug 'u llanuvehi sportch i (o 'quvch i,  bo!a)!ar uehun m uhim  
hisoblanadi. Biroq tajribalar shundan dalolat bcradiki, faoliyatning 
har qanday  turi, har bir jismoniy tarbiya va sport bo 'y ieha  
m utaxassis likda  xo tiran ing  m axsus xususiyatlari r ivojlangan 
bo iish in i  taqozo qiladi (masalan, boksyor, girnnast, yuguruvchi 
va boshqa sport turlari bilan shug'ullanuvehilarda rivojlangan 
opcrativ xotiraning bo'lishi juda m uhim).

O 'z  navbatida, faoliyat kcchadigan o'ziga xos shart-sharoitlar 
ham shug'ullanuvehi sportchi (o 'quvchi, boIaHar xotirasidagi u 
yoki bu xususiyatlarning jadai rivojlanishiga sabab bo'ladi.

Xotiraning rivojlanishi shug'ullanuvehi sportchi (o ’quvchi, 
bola)lar shaxsini har tom onlam a rivojlantirish bilan bir vaqtda 
olib boriladi. Xotira, qobiliyatlarni tarbiyalash, intellektual hamda
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irodaviy sifatlarni shakllantirish, hissiyotlarning paydo bo'lishi va 
kcehishi xotiraning rivoji bilan izchil ravishda bog‘langan, bo'ladi.

H am m a ruhiy jarayonlarni, jum ladan, xotirani shakllantirish 
shaxs faoliyati bilan bclgilanadi. Esga olish, esda saqlash va esga 
tushirish jarayonlarining kcehishi ushbu material shug'ullanuvchi 
sportchi (o'quvchi, bola)lar faoliyatida qanday o 'r inni egallashiga 
bog'liq bo'ladi. Xotiraga har doim  tanlovehanlik xususiyati xos: 
csga olish va esda saqlashning tezligi hamda mustahkamligi nafaqat 
materialnmg qandayligiga (qiziqarli, zerikarli, yorqin va hokazo), 
balki unga nisbatan shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, bola)ning 
chtiyojiga va u bilan qanday ishni amalga oshirishiga bog'liq.

Ehtiyojlarning paydo bo'lishi va anglanishi insonni u yoki 
bu faoliyatga undaydi. D u nyon i ,  ijtim oiy hayo tn i  b ilish va 
o 'z g a r t i r i s h g a  b o ' l g a n  e h t iy o j l a r n in g  k e n g a y is h i  h a m d a  
chuqurlashishi esa shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, bola)lar 
faoliyatini, uning boshqa kishilar bilan bo 'ladigan muloqotini 
boyitadi. Ularda bilish faolligini oshirish xotiraning rivojlanishiga 
olib keladi. Dcmak, u yoki bu materialni xotiraga olish va unda 
saqlash xususiyatlari jismoniy tarbiya va sport faoliyatining chtiyoj, 
maqsad va usullari bilan aniqlanadi. Boshqacha qilib aytganda, xotira 
jarayoni yuqoridan, ya’ni faoliyat xususiyatlaridan beriladigan 
dastur — qoida tartibga solinadi hamda boshqariladi.

Faoliyat natijasida shug 'u llanuvch i  spo rtch i  (o 'quvch i ,  
bola)larda iroda, tafakkur va nutq  rivojianadi . Iroda o 'z  navbatida, 
ixtiyoriy xotiraning rivojlanishi uchun zarur asos hisoblanadi. 
Tafakkur csa shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, bola) tajrihasini 
umumlashtiradi va boyitadi. U nda  aqliy ishni faollashtiradigan 
m aterial yaxshiroq esga olinadi va m ustahkam roq  saqlanadi. 
Tushunish, ayniqsa so 'z  xotirasi uchun m uhim  ahamiyatga cga. 
Nutq inson tajribasini so'zlar va so'z birikmalarida mustahkamlaydi.

O 'q i t i s h  ( o ' r g a t i s h )  va t a ’l im  j a r a y o n l a r i  o ' z a r o  
uyg'unlashganda xotiraning rivojlanishi samarali kechadi. O 'q ish  
xotiraga yuksak talablar qo'yadi. Bu talablar ta ’lim jarayonining 
jadallashishi bilan oshib boradi: vaqtning eheklanganligi, o 'quv 
j a r a y o n in in g  m u r a k k a b la s h is h i  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  
(o 'quvchi, bola)lar xotirasiga o'ziga xos talablar qo'yadi. Dem ak, 
sportchi o 'quv  faoliyati jarayonida shug'ullanuvchi sportehilar
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(o'quvehi., bolalar) xotirasining zarur sifatlarini rivojlantirish 
uchun kcrakli sharoitlarni yaratishi zarur.

Xotira unutish jarayoni bilan kurash asnosiua rivojlanadi. 
Unutish  cslab qolishga nisbatan teskan jarayon. Eslab qolish kabi 
unutish ham  tanlovchanlik xususiyatiga cga. Muayyan material 
faoliyatda qanchalik kam  ishtirok ctsa, uni unutish shunchalik 
chuqur bo 'ladi va bu material .shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)lar erishmoqchi bo'lgan muhim  maqsadlar uchun shunchalik 
kam  ahamiyatga cga bo'ladi. Shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, 
bola)lar j ismoniy tarbiya va sport faoliyatida ishtirok etib, uning 
uchun qadrli va qiziqarli bo 'lgan narsalar unutilmaydi. Detuak, 
faoliyatda ish tirok  etish shug 'u llanuvch i sportchi (o 'quveh i,  
bola)lar chtiyojlarini m anbalar bilan bog'lovchi ishonehli aloqa 
vositasi va tabiiyki, unutish bilan kurashish yo'li hisoblanadi.

Ba’zan  shunday  bo 'lad ik i .  inson b iron  narsani,  hattoki 
hozirgina ko 'rgan yoki cshitgan narsasini ham  vaqtinehalik unuub 
qo'yadi. Bumng sababi bosh miva qobig'idagi asab hujayralarinmg 
zo'riqishi bo'lishi mumkin. Masalan, eharehoq holaiida eslab qolish 
layoqatining birdaniga yo'qolishi ushbu sabab bilan izohianadi.

M e h n a tse v a r l ik n i ,  to p sh i r i lg a n  ishga n isb a ta n  yuksak  
talabohanlikni, o 'z  kasbiga qiziqishni tarbiyalash, mashg'uiotlarni 
jonli va qiziqarli qilib olib borish, cslab qohshning  satnarali 
usullarini o 'rganish shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi. bolalar) 
xotirasini rivojlantirish uchun zarur sharoitlar hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida bilish jan..yoniarining 
barchasi, jumladan, xotira ham nihoyatda katta rol o'ynaydi. Xotirani 
mashq qildirish, lining imkoniyatlarini iloji borieha, oshira borish 
katta ahamiyatga cga.

Puxta csda qoldirishnmg ayrim shari-sharoitlari mavjud. Ular 
quyidagilar:

1. Esda olib qolinishi zarur bo 'lg an  m anbaga nisbatan 
qiziqishning mavjudligi.

2. Esda olib qolishda his-tuyg'uiarning ahamiyati katta. Odam 
befarq m unosabatda bo 'lgan narsaga nisbatan uui quvontirgan, 
xafa qilgan, g 'azahlantirgan narsalami, odatda yaxshi csida olib 
qoladi.

3. O 'zlashtirish lozan bo 'lgan matcrialni tushunish uni esda
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olib qolishda muhim ahamiyatga ega. Agar sportchi esda olib 
qolmoqchi bo‘lgan fikrlarning m a’nosini yaxshi tushunmasa, 
ularni mexanik ravishda so'zma-so'z yodlashga kirishadi. Bu yo'siuda 
csda qoldirilgan matcriallar tczda unutiladi.

4. Odamning matcrialni puxta va uzoq muddat csda saqlab 
qolishni o ‘z oldiga maqsad qilib qo‘yislii ham uni yaxshi 
o'zlashtirishda muhim rol o'ynaydi.

5. Esda qoldirishni faoliyat bilan birga qo'shib olib borish uni 
o'zlashtirishda katta ahamiyatga ega. Odamning faoliyati undan fikr 
yuritishni, faollikni talab qiladi. Agar material csda olib qolish 
jarayonida taqqoslansa, um um lashtirilsa, xulosa chiqarilsa, 
o 'z lash tirish  jarayoni, ayniqsa, ongli bo‘ladi va binobarin 
muvaffaqiyatli kechadi.

6. Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)larning o'quv 
muassasasida (m aktabgacha ta ’lim muassasasi, um um ta’lim 
maktabi, akademik litsey, kasb-hunar kollcjida) o'qitiladigan 
fanlarni yaxshi bilishi ham shu fanlar bo'yieha o'zlashtirilishi 
lozim bo'lgan matcrialni puxta csda qoldirish uehun qulay sharoit 
bo'lib xizmat qiladi. Chunki bunda yangi material shug'ullanuvehi 
sportchi (o'quvchi, bola)ning ilgaridan mavjud bilimlari bilan 
oson va mustahkam bog'lanadi.

7. Esda qoldirish mehnatdir. Ishni qunt bilan bajarish, sabr- 
m atonatlilik  ishni yarm ida chala qoldirm aslik  m atcrialn i 
o'zlashtirishning muhim shartlari hisoblanadi. Buiar irodaviy 
sifatlar bo'lib, bu sifatlarga ega bo'lmasdan turib, odam jiddiy 
aqliy islming uddasidan chiqa oimaydi.

Shug'ullanuvehi sportchilarda (o'quvchi, bola)larda xotirani 
rivojlantirish yo'llari quyidagilar:

-  bilish bilan bog'liq qiziqishlarni shakllantirish;
-  mashg'ulotlar va tarbiyaviy ishlar sifatini oshirish;
-  topshirilgan ish uchun mas’uliyatni va mehnatsevarlikni 

tarbiyalash;
-  o'tilgan mavzularni muntazam takrorlab borish;
-  olingan nazariy bilimlarni amaliyotga joriy qilish;
Ё o'zining jismoniy tarbiya va sport mutaxassisligiga nisbatan 

qiziqishlarni tarbiyalash.
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Tayanch so‘z va iboralar
Xotira; fiziologik asos; obrazli xotira; harakat xotirasi; so'z- 

mantiq xotirasi; emotsional xotira; uzoq vaqtli va qisqa vaqtli xotira.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. Xotira nima? Uni ta’riflab bering.
2. Puxta esda qoldirishning shart-sharoitlari haqida so'zlab 

bering.
3. Shug'ullanuvchi sportchilarda xotirasini rivojlantirish 

yoTlarini ko'rsatib bering?

1.8. Sport (jismoniy tarbiya) faoliyatida tafakkur va nutq

Shubhasiz, tafakkur insonlar, jumladan, jismoniy tarbiya va 
sport faoliyatida katta rol o'ynaydi.

Tafakkur — bu borliqdagi buyumlar va hodisalar о ‘rta- 
murakkab bog'lanishlarning inson ongida aks etishidir yoki 
boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, tafakkur shaxsning obycktiv 
voqelikdagi narsa va hodisalami, ularning muhim xususiyatlari, 
bog'lanish hamda munosabatlarini bevosita umumlashgan holda 
aks ettirishdan iborat bo'lgan aqliy faoliyatdir.

Tafakkur — obyektiv voqelikni aks ettirishning eng yuksak 
shakli.

Tafakkur — voqelikni sezgi, idrok va tasavvurlarga qaraganda, 
yanada chuqur, keng va to 'liq bilishga imkon beradi.

Tafakkur inson m iyasining alohida funksiyasi bo 'lib , 
miyaning ikkinchi signallar tizimiga asoslangan reflektor analitik- 
sintetik faoliyatining ro'yobga chiqish shakli hisoblanadi.

Tafakkurning asab-fiziologik asosi birinehi va ikkinchi signal 
tizimlarining o'zaro munosabatidir.

Obyektiv borliqdagi buyum lar va hodisalar o 'rtasidagi 
bog'lanish va munosabatlar moddiylashmagan, demak ularni 
sezgilar va idrok vositasida aks ettirib bo'lmaydi. Faqat tafakkur 
vositasidagina ushbu munosabat va aloqalar ongda akslanadi. Lekin 
ushbu akslanish sezgilar va idrokning miyaga yetkazib bergan 
ma’lumotlari asosida amalga oshadi.

Masalan, mashq qilish holatini o'z-o'zida baholash, musobaqa
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davrida jismoniy, psixologik tayyorgarligi sifati, uning xususiyatlari 
bilangina cmas, balki ushbu jarayoniar o ‘rtasidagi murakkab aloqa 
va m unosabatlar bilan ham  xaraktcrlanadi.

Bular:
— har qanday jismoniy tarbiya va sport faoliyatida raqib 

kuchlarining jangovar holati tartibi;
— jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvehi sportchi 

(o 'quvchi, bolajlar o'rtasidagi o 'zaro  t a ’sir va aloqalar;
— raqibning taktik jangovar rcjalari;
— ularning yakuniy maqsadlari va hokazo.
Ushbu aloqa va munosabatlar tafakkur jarayoni vositasidagina 

sportchi ongida o'z. aksini topadi. Sezgilar va idrok vositasida olingan 
m a ’lumotiar qayta ishlanadi. Bu qayta ishlash murakkab jarayon 
bo'lib, hozirgina olingan m a’lumotlar oldingilari bilan solishtiriladi.

Aynan tafakkurda voqclikni tahlil va sintcz qilish jarayoni 
amalga oshadi.

Tushuneha, uning tashuvchisi so 'z  (nutq) obycktiv voqe- 
likni sintcz va tahlil qilishning asosiy vositasi hisoblanadi.

Til — fikrning nam oyon bo'lish shakli yoki boshqaeha qilib 
avtganda moddiylashgan shakli.

Tushuneha — murakkab psixik tuzilma hisoblanadi. Aynan 
tushunchalarda predmctlardagi eng m uhim  xususiyatlar, sifatlar 
o 'z  aksini topadi.

T u s h u n e h a  in so n n in g  shu  p a v tg a c h a  voqc likn i  b ilish  
jarayonidagi tahlil, sintez va solishtirish natijasi bo 'lgan buyum, 
hodisalarning eng um umiy xususiyatlarini o 'z ida aks cttiradi.

Bu csa inson avni paytda qabul qilayotgan m a ’lumotlarni 
tushunchalar vositasida tahlil va sintcz qilish imkoniyatini beradi.

Shuning uchun ham  o 'zi idrok qiiayotgan prcdm etni so'z — 
tu sh u n e h a  b i la n  a tash  asnosida  in so n  ushbu  p rc d m e tn in g  
mohiyatini anglab yetadi.

B o s h q a e h a  s o 'z  b i la n  a y tg a n d a ,  t a f a k k u r  j a r a y o n in i  
iushuncha-so'zlar vositasida qilinadigan ish deb atashimiz mumkin. 
Bu jarayon inson murakkab masalalarni, muammolarni ycehganda 
to ' l iq  n a m o y o n  b o 'la d i .  H a r  b ir  o d a m , u n im a  ish b ilan  
shug'ullanmasin, har doim  amaliy va aqliy xarakterdagi vazifalarni 
yeehadi. Aqliy (nazariv) masalalar, odatda, biron hodisa va uning
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sabablari o 'rtasidagi bog'lanishlarni topish zaruriyati, tug'ilganda 
paydo bo iad i .

Vazifalar csa o 'z  niohiyatiga ko 'ra  oddiy, murakkab va o ‘ta 
m urakkab bo'ladi.

O d d iy  v a z i f a la r  s h u n d a y  v a z ifa la rk i ,  b u n d a  kc rak l i  
m a ’lumotlarning hamm asi ochiq-oydin ko'rinib turadi.

M urakkab vazifalarni hal qilish uchun csa oldindan rna’lum 
bilimlarni cgallash zarur. Masalan, hozirgi sharoitda musobaqada 
qatnashish va bu jarayonni tashkil qilish va olib borish uchun 
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bota)larning jangovar holatini 
m a ’ium  tak tik  rcjalar bo 'y icha  zarur vositalar kctm a-kctlig i 
ko 'rinishida tuzish kerak bo'ladi. Bular shu davrgacha to 'p langan  
ja n g o v a r  ta j r ib a g a  (h a ra k a t  k o 'n i k m a  va m a la k a la r in in g  
mustahkamligiga, takomillashganligiga) asoslanishi lozim. Bunday 
masalalarni qiyinchiliklarsiz yeehish uchun o 'quv muassasalarida 
nazariy bilimlarni (har darsda olib boriluvchi bilim asoslariga 
suyanishlari) puxta egallashiari maqsadga muvotiq.

N ihoyat, o ‘ta murakkab vazifalar ham bo'lib. ularni mavjud 
bilim va tajribalar ko'rnagida yeehib ho'lmavdi — endi ijodiy 
tafakkur talab ctiladi. H ar qanday vazifa-masalalarni yeehishda 
uni turli bosqichlarga ajratish yaxshi samara bcradi.

Masalani to 'g 'r i  qo 'vish m uam m oni hal qilishning birinehi 
bosqichi hisoblanadi. Birinehi bosqichnm g vazifasi qo 'yilgan 
masalani oydinlashtirishdan iborat.

Topshiriqni tushun ish  maiakasi shug 'u llanuvchi sportchi 
(o 'quvchi, bola)ga xos bo'lgan m uhim  sifat hisoblanadi. Uning 
vazifani qanchalik to 'g 'ri  tasaw ur  qilishiga qarab, undagi ishga 
bo'lgan munosabatni bilish mumkin. Agar shug'ullanuvchi sportchi 
(o 'quvchi, bola) vazi failing niohiyatiga to 'liq yetmasdan kirishar 
ekan, u qo'yilgan mas'uliyatni his qilmasligi oydiniashadi. Bu esa 
vazifa hcch  qaehon bajarilmasligini anglatadi.

Tug'iladigan savollarga juvoblarni oldindan koz.ir/ab q o ‘yish 
aqliy jarayonning ikkinchi bosqichini tashkil qiladi. Bu bosqieh 
psixologiyada faraz ishlab chiqish bosqichi deb ataladi. Masalan. 
sportchi o 'zi bilan to 'qnashuvchi raqib (yoki raqib jamoa) haqida 
axborotlarga ega bo'lishi bilanoq raqib (yoki raqib jam oa) kuchlar 
nisbatidagi o 'zgarishlar xarakterini taxmin qiladi hamda o 'zining

46



jangovar (taktik va texnik) rejalarini ishlab chiqadi yoki o'zgartiradi. 
Bu bosqiehdagi ozgina xatolik ham  katta yo'qotishlarga olib kelishi 
m umkin.

Shundan so‘ng tafakkur jarayoni yana ham  m uhim  bo 'lgan 
yangi b o s q ic h -u e h in e h i  b o sq iehga  k o ‘tar i lad i.  Bu b o sq ieh  
gipotezalarni tekshirib ko ‘rish bosqiehi deb ataladi. Bu bosqieh 
muvaffaqqiyatli amalga oshishi uehun shug'ullanuvchi sportchi 
(o ‘quvehi, bola) o ‘zi uehun  zarur m a ’lumotlarni to ' la  jam lay 
olishi, o ‘z bilim va tajribalariga asoslanib, ushbu m a ’lumotlarni 
to ‘g ‘ri baholay bilishi lozim. Agar yig‘ilgan dalillar farazning 
to'g'riligini tasdiqlasa, vazifa bajarilgan bo ‘ladi. Bordi-yu, faraz 
tasdiqlanmasa, vazifa bajarilmagan b o ‘ladi. Jism oniy  tarbiya 
o'qituvchisi va sport murabbiysi boshqa farazni ilgari suradi.

Tashqi dunyoga xos bo 'lgan aloqalar va munosabatlar har 
xil opcratsiyalar vositasida tafakkurda o 'z  aksini topadi. Bunday 
aqliy opcratsiya turlari quyidagilar:

-- tahlil;
— sintez;
— qiyoslash;
— abstraksiya (mavhumlashtirish);
— umumlashtirish;
— aniqlashtirish.
Tahlil — tafakkurning shunday operatsiyasiki, bunda butun 

bir predmct yoki voqelik fikran tarkibiy qismlarga ajratiladi. Bunga 
xos bo 'lgan clemcntlar, xususiyatlar, belgilar va sifatlar ushbu 
tarkibiy qismlarni tashkil ctadi. Bunga misol qilib dala o 'quv  
m a s h g 'u lo t i  ( tu r iz m )  m a s a la n ,  r e j a la s h t i r i s h d a  u n i  tu r l i  
bosqiehlarga ajratishni aytish mumkin.

Sintez — tahlilga teskari operatsiya bo'lib, uning vositasida tahlil 
j a r a y o n id a  a n iq la n g a n  p r e d m c t  va h o d i s a l a r  o ' r t a s id a g i  
aloqadorliklar asosida alohida qismlar bir butun qilib birlashtiriladi.

Qiyoslash ~  bun d a  buyum lar  yoki hodisa lar o 'r tas idagi 
umumiylik va tafovutlar qiyoslash yo‘li bilan aniqlanadi. G uruhda 
o 'q i s h d a ,  sp o r t  t re n i ro v k a s id a  in t i z o m n i  m u s ta h k a m la s h  
yakunlarini sarhisob qilishda ushbu opcratsiyadan foydalaniladi. 
Ushbu usul orqali qaysi guruh yoki shug 'u llanuvchi sportchi 
(o 'quvehi, bola) ilg'or yoki aksineha, qoloq ekanligi aniqlanadi.
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Abstraksiyalash (mavhumlashtirish) — narsa va hodisalarning 
bclgilarini, xususiyat yoki sifatlarini fikran ajratib olish.

U m urniashtirish  — fikr o b yek ti  h i s o b la n g a n  n a rsa  va 
hodisalarning o 'xshash ham da m uhim  bclgilarini, bog'lanishlarini 
fikran bir tushunchaga birlashtirishdan iborat aqliy operatsiya. 
Masalan, j ismoniy m ashq (harakat k o ‘nikma va malakalari), sport 
trenirovkasi (tcxnika va taktika) kabilarga xos «sport» tushunchasi 
bilan umumlashtiriladi.

Aniqlashtirish (muayyanlashtirish) — umumiy, m avhum  belgi 
yoki x usus iya t la rn i  yakka  obyck tla rga  ta tb iq  q ilish  b ilan  
ifodalanadigan aqliy operatsiya. Masalan, «qiymat» — «odamning 
q iy m a t i» ,  « to v a rn in g  q iy m a t i»  deb  a n iq la s h t i r i l a d i  yoki 
aniqlashtirishga yana bir misol: jismoniy tarbiya o'qituvchisi va sport 
murabbiysi «qarshingda har qanday raqib bo'lmasin uni o 'zingning 
aw a l  o 'zlashtirgan usullaring, jismoniy tayyorgarliging, psixologik 
tayyorgarliging orqali ycngishing kerak», dcydi.

— Raqibga qarshi avval o ‘zlashtirilgan usullarni qo'llash;
— jism oniy  tayyorgarlik;
— psixologik tayyorgarlik va hokazo.
Keyin csa u har bir usulning mohiyatini oehib beradi.
Tafakkur jarayoni m a ’lum bir shakllarda kcehadi; tushuneha, 

hukm , xulosa.
Tushuneha — narsa va hodisalarning m uhim  bclgilarini, 

bogTanishlarini, mohiyatini so‘zlar orqali fikran kcng va ehuqur 
aks ettirishdan iborat tafakkur shakli. Boshqa psixologik mahsullar 
kabi, tushunehaning  ham  manbayi moddiy dunyodir.

Hukm — narsa va hodisalar, ularning belgi hamda xususiyatlari 
haqida tasdiq yoki inkor m a'nosini bildirgan fikr.

Xulosa — bir q a n e h a  h u k m la rn in g  m an tiq iy  b o g la n is h i  
na ti jas ida  yangi h u k m  hosil q i lishdan  ibora t ta fakkur  shakli. 
X u losada  m avjud  h u k m la r  a so s la r  dey ilad i,  u la rd a n  hosil 
b o 'lg an  yangi hu k m  esa xulosa deyiladi. M asa lan , «Bareha 
s a y y o r a l a r  h a r a k a t l a n a d i , O y  s a y y o r a ,  d e m a k ,  O v  
haraka tlanad i» .

Sitscron: «Insonlar bir-birlaridan o'zishi kcrak bo'lgan soha
— bu insonni hayvondan farqlovehi narsa. ya’ni nutqdir», degan 
cdi.
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G 'a l iz  o d am n in g  nutqi ham  qo 'p o l ,  qashshoq  b o 'lad i ,  
garchand har xil maqol-matallarni, ajnabiy iboralarni, begona 
fikrlarni so‘z ko'rki deb ko ‘p ishlatsa-da, aslida esa bular o 'zining 
fikri sayozligidan, nutqi qashshoqligidandir. Bu j iha tdan  tarbiya 
ko'rgan odam csa so'zga boy bo'ladi, fikrini ifodalash uchun begona 
unsurlarga ehtiyoj sczmaydi, bir aytgan so'zni boshqa ishlatmaydi.

1697 — 1773-yillarda yashab, faoliyat yuritgan mashhur ingliz 
arbobi Chcstcrfild o'zining «Farzandga maktublar» asarida nutqning 
inson hayot faoliyatidagi ahamiyati haqida shunday deb yozadi: 
«Kimki ko'zga ko'ringan inson bo'lishni o 'z  oldiga maqsad qilib 
qo'ysa, faqatgina bilim olishi bilangina cheklanib bo'lmaydi. Bilimni 
ko 'rsa ta  olish, unga m unosib libos tanlash, j ilo  berish, ya’ni 
boshqalarga o 'z  fikrini, ilmini namoyish qilish san ’atini egallarnoq 
m u h im  aham ivat kasb ctadi. Agar fikr qo 'po l ,  pa la -part ish  
ifodalangan bo'lsa, uning mazmuniga hamma ham  birdck tushunib 
c tavcrm ayd i. K o 'p  yillsk ta jr ibam ga asoslan ib , an iq  aytish  
m u m k in k i ,  so f  t i l ,  n a fis  uslub  b i l im d a g i  a n c h a - m u n c h a  
kamchilikni sczdirmaydi. N utq  tushunarli bo'lisiii uchun b a ’zi 
bir narsalar kcrak bo'ladi.

Demosfcn (cramizdan avvalgi 387 — 322-yillarda yashagan 
afmalik jamoat arbobi, m a’lumki, u tutilib gapirardi) o 'zida mavjud 
bo'lgan tabiiy nuqsonni yo 'q  qilish uchun nimalar qilganligini 
bilsangiz cdi. Bundan tashqari, u  bo 'ron  paytida sohilga borib, 
o 'z -o 'z iga  nu tq  so'zlar, shu yo'l bilan o lom on oldida, uning 
shovqin-suronini bosgudck nutq  so'zlashni mashq qilardi. Xullas, 
nutqingda biron-bir kamchilik, nuqson bo'lsa, astoydil o 'z  ustingda 
ishlasang, hammasi bartaraf bo'ladi» degan fikr bildirgan.

Insonning tafakkuri va nutqi o 'za ro  birlikda rivojlanadi va 
nam oyon bo'ladi. Tafakkurning har qanday turida nutq ishtirok 
ctadi. So 'z  tushunchalar ,  m ulohazalarn i  ifodalash va tuzish, 
buyurn ham da  hodisalarni ongda aks cttirish vositasi bo 'l ib  
hisoblanadi.

Inson nutqining mazmuni va shakli uning kasbiga, tajribasiga, 
tcmpcramcntiga, xaraktcriga, qobiliyatlariga, qiziqishlariga bog'liq 
bo 'ladi. N u tq  vositasida odam lar  o 'za ro  bilim  va axborotlar 
almashadilar, bir-birlariga ham da o 'z-o 'z lariga t a ’sir o'tkazadilar. 
A m m o nutq  va til b a ’zilar o 'ylaganlaridek bir narsa cmas.
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Til — bu insoniy muloqot, tafakkur va ifoda vositasi bo 'lgan 
bclgilar tizimi. Til yordamida inson tashqi dunyoni, shuningdek 
o ‘zini biladi, xulq-atvorini boshqaradi va hokazo. Til m azm unan 
ijtimoiy-tarixiy hodisa b o ‘lib, uni o ‘zlashtirish inson ruhiyatiga 
juda katta t a ’sir ko'rsatadi ham da uning ongining shakllanishiga 
sh a ro i t  ya ra tad i .  Til ta r ixan  ja m iy a t  pay d o  b o ‘1 ishi b i lan  
hamkorlikdagi magnat jarayonida yaratilgan.

Dunyoda 5000 ga yaqin tillar bo'lib, har biri o'ziga xos soV.lar 
zaxirasiga va gram m attk  tuzilishiga ega. H ar bir so ‘z m a ’no 
xususiyatlariga ega va b iron-b ir  tushunehani o 'z ida ifodalashi 
mumkin. Ular yordamida insonlar borliqni, undagi qonuniyatlarni 
anglaydilar.

Tilning rivoji birinehi o 'r inda, muloqot va o 'zaro  t a ’simi 
taqozo qiladigan jamoa mehnati bilan bog'liq. Dastlab til jiida sodda 
va tovushlardangina iborat bo ‘lgan. Haqiqiy insoniy nutqning paydo 
bo'lishi bilan inson, uning ongi va jamiyat rivojlanishi uchun 
katta imkoniyat tug‘ildi. Til yordamida insonlar o'zlarining ijtimoiy 
tajribalarini, m adaniy m e ’yor va a n ’analarini boshqa kishilarga 
ham da kelgusi avlodga yctkazib bcrish imkoniyatiga ega bo'ladilar.

Til, tafakkur bilan izchil aloqadorlikka ega bo iganlig i uchun 
ham  ruhiy jarayonlarning hammasida ishtirok etadi. Imo-ishoralar, 
garchi, ular vositasida juda k o 'p  narsani yctkazib bcrish mikoniyati 
mavjud bo 'lsa-da, tilga nisbatan yordamehi vazifasini o 'taydi. 
Dastlab tovushlar va ularning birikmalari ibtidoiy jamoa a ’zosi 
u c h u n  x u lq -a tv o r  sababeh is i,  k ey in ro q  esa boshqaruveh is i  
v a z i f a s in i  b a ja rg a n .  K e y in ro q  csa ,  n u tq iy  m u lo q o tn in g  
murakkablashishi bilan esa u haqiqiy bclgilar tizimiga avlandi.

So 'z  va gap tilning haqiqiy birliklari hisoblanadilar. Ular 
rnazm un va m a 'noga  cga. S o ‘zda ifodalangan axborot uning 
m azm unini tashkil qiladi. So 'z  yordamida obycktlar bclgilanadi, 
ularning bclgilari umumlashtiriladi. So‘zning m a ’nosi csa obycktiv 
borliqdagi buyum va hodisalami individual idrok qilish ham da 
tushunishda namoyon bo'ladi. Shaxsda so'z m azmun va m a’nosining 
yaqinlashuvi bir nech ta  bosqiehlar orqali o ‘tadi, ya ’ni tarqoq 
tushunilad i va boshqa shunga o 'xshash  so 'z ia rdau  k.o‘p ham 
farq lanm ayd i,  key inroq  csa ushbu  so ‘z nisbat bcrilayotgan
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obvektiiing mohiyati anglanib, so' /  bilan ular o 'rtasida m unosabat 
o'rnatiladi.

H ar  bir odam  dunyoga kclar ekan nafaqat tafakkur, balki 
ham m a ruhiy jarayonlar rivoji uehun zarur b o ‘lgan tayyor til 
bilan uehrashadi.

Nutq — bu tildan individual foydalanish jarayoni. Boshqalar 
bilan muloqot jarayonida biz tildan eng ko‘p foydalanamiz. Insonga 
tovushlardan buyumlarni bclgilashda foydalana bilish va voqclikni 
anglash layoqati berilgan. Inson nutqi voqclikni miyada belgilar 
vositasida aks cttirishdan iborat. Bu esa axborotni kodlash va 
uzatishning asosiy vositalaridan biridir. 0 ‘zga kishilar nutqini 
tushunish uehun  uni qaytadan kodlash, ya’ni ichki m a ’noga 
k o ‘ehirish kcrak bo'ladi. Shu orqali so ‘z anglatadigan m a ’no bilib 
olinadi. Bu csa miya analitik-sintetik faoliyatining natijasidir.

N utqn i id rok  qilish jarayon ida  uning eng k o ‘p axborot 
beradigan qismi ajratiladi, ayni vaziyat uehun m uhim  bo'lgan 
m a ’no tanlanadi. Nutqni tanish va anglash jarayoni m a ’lum bir 
bclgilami ajratib oiishga asoslanadi. Shaxs alohida harflar yig‘indisini 
idrok qilish bilan nutqni tushunadi.

So‘z kuzatuvehi sifatida ueh xil: eshitish, ko ‘rish va harakat 
shaklida namoyon boiadi. Shunga mos ravishda miyada uchta nutq 
markazlari rivojlangan: eshitish markazi, k o ‘rish m arkazi va 
harakat markazi. Ular shartli reflckslar orqali butun miya bilan 
bo g 'lan g an  b o ’lib, bir  o d a m  n u tq in in g  boshqa  kishiga har  
tom on lam a  t a ’sir etish m exan izm in i,  shun ingdek  o ‘z -o ‘zini 
ishontirish, o ‘z -o ‘ziga buyruq berish va hokazolarni tushuntirish 
m umkin.

Insondagi nu tq  markazlari nafaqat u gapirayotganda, balki 
o ’ylayotganda ham  qo ‘zg‘aladi. Masalan, inson biron masalani 
ycehayotganda bir vaqtning o ‘zida nutq  markazi va nutq  harakat 
apparatida kuchli qo‘zg‘alish kuzatiladi. So‘z ta ’sirida miya qobig‘ida 
insonga o ‘zidagi ruhiy jarayonlar (ixtiyoriy diqqat, ixtiyoriy xotira 
va hokazojni ongli ravishda boshqarish imkonini beruvehi muvaqqat 
bog‘lanishlar tizimi — ikkinchi signal tizimi shakllanadi. Psixologik 
tadqiqotlarning k o ‘rsatishicha, predm etli  harakatlarning aqliy 
harakatlarga aylanishida nutq faoliyati m uhim  vosita b o ‘ladi. Aqliy 
ha raka tla rn ing  shakllan ish ida  tashqi haraka tla r  tartib i b ilan
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dastlabki tanishuvdan tashqari, ularni nutqda bajarish (tashqi va 
ichki) ham  m uhim  bosqich b o ’lib hisoblanadi.

So‘z miya qobig’ini laollashtirishga va oldingi tajribalarni 
faoliyatga jalb ctishga qodir. U nafaqat ikkinchi signallar tizimiga, 
balki u orqali birinchi signallar tizimiga va hatto miya qobig’i ostiga 
ham  ta ’sir ctadi. So‘z yordamida inson ruhiyati va faoliyatini zarur 
tomonga yo‘naltirish mumkin. Psixologiya nuqtayi nazaridan nutq 
ko ’p vazifalarni bajaradi. U eng avvalo, bclgilash, atasb vazifasini 
bajaradi. H ar bir so ’z yoki gap, p rcdm et va hodisalarni aks 
ettiruvchi muayyan m azm unga cga b o ’ladi. K o’pgina s o ’z l a r  bir 
guruh predm etlarni anglatadi: tank, samolyot, rakcta va hokazo. 
Ushbu so‘zlarning o ‘zi muayyan tank, samoiyot va hokazolarni 
bclgilash uchun ham ishlatiladi. Nutqning m a’lumot bcrish vazifasi 
axborot, bilim va tajribalarni yctkazib berishda nam oyon b o ’ladi.

Nutqning ifoda vazifasi insonning o 'z  hissiyotlari, chtiyojlari 
va m unosabatlarini gapining talafiuzida, u rgusida , tuzilishida, 
qiyoslashda, maqollarda bcrishida o ‘z ifodasini topadi.

N utqda insonning tem peram enti va xarakteri, uning aqli, 
hissiyot va iroda sifatlari ko ’rinib turadi. Insondagi o ’zini qo ’lga ola 
bilish, tashkilotchilik maqsad sari intiiish yoki aksineha, faoliyatsizlik 
loqaydlik shubha kabilar uning nutq talaffuzida aks etadi.

Nutqning ta ’sir o ’tkazish vazifasi — bu insonni so’z yordamida 
m a iu m  bir vazifalarni bajarishga, faollik ko'rsatishga undashdan, 
da 'vat c tishdan iborat. N utq  ta ’sirida insonning ruhiy holati, 
hissiyoti va xulq-atvor motivlari o ’zgarishi, unda gapirayotgan odam 
bilan ichki hamkorlik hamfikrlik pavdo b o iish i  mumkin. Uning 
ta ’sir o ’tkazish vazifasidan o 'quv-tarbiya jarayonida, ta rg ibo t-  
tashviqot ishida, rahbarlik, j ismoniy tarbiya va sport murabbiyligi 
faoliyatida kcng foydalaniladi. N utq  kommunikatsiyaning eng 
m uhim , am m o yagona vositasi cmas. U har doim muloqotning 
boshqa vositalari — m imika, talaffuzning o ’zgarishi, imo-ishora 
kabilar bilan o ’zaro t a ’sirlashadi. O g’zaki nutq ikki turga — dialog 
va monolog nutqqa boiinadi.

Suhbat jarayonida dialog nutqdan foydalaniladi. Suhbatdosh 
bilan yaqin hamkorlikda b o i is h  nutqdagi alohida bir joylarni 
tashlab ketishga imkon bcradi. Yuz ifodasi, ko ’z, talaffuz, imo- 
ishora, pauza, urg‘u bcrish bularning hammasi suhbatdoshlarning
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bir-birlarini tczda tushunishlariga sharoit yaratadi. A m m o b a ’zi 
holatlarda dialog nutqini to ‘iiq va aniq ifodalash zarur bo'ladi: 
ilmiy bahs-m unozara  bo'layotganda jism oniy tarbiya va sport 
murabbiyi o 'z  q o ‘1 ostidagi shug'ullanuvchi sportchi (o ‘quvchi, 
bola) bilan suhbatlashayotganda shunday bo'ladi.

M onolog nutq  — bu bir odam ning nutqi (m a’ruza, doklad), 
bu yerda odam lar o'rtasidagi bevosita t a ’sir zaif bo'lib,: ularni 
baholash qiyin (tcskari aloqa zaif). M onolog nutq  insondan katta 
bilimni, um um iy madaniyatni, to 'g 'ri  talaffuzni, o 'zini qo 'lga  ola 
bilishni, axborotni faol va to 'g 'r i  uzatishni talab qiladi.

Og'zaki nutq shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola) hayoti 
hamda faolivatlarining ham m a tomonlariga o 'zaro munosabatlariga, 
ijtimoiy fikrning shakllanishiga va hokazolarga ta ’sir etadi.

Bo'linmadagi shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lardagi 
hissiyot, kayfiyat, m uam m o va baholarni bilish jismoniy tarbiya 
o 'q ituvch isi  va sport m urabbiy lariga  u lar o 'r ta s idag i  o 'za ro  
m u n o sa b a t la rm  tu sh u n ish ig a  y o rd am  bcrib , u n ing  n u tq in i  
boshqalar ruhiyati hamda xulq-atvoriga ijobiy ta ’sir etadigan holatga 
olib boradi, bu narsa jismoniy tarbiya o'qituvchisi va sport murabbiyi 
obro'sini oshiradi.

Axborotni harflar, so'zlar va iboralar vositasida bcrishga yozma 
nutq dcyiladi. M uloqotning bu turi og'zaki nutqqa qaraganda, 
ancha qiyin. Ruhiy  holatn i, fikrlarni yetkazib bcrish uchun  
m a’lumot va dalillarni tushunarli, to 'liq va izchil bayon etish zarur. 
Og'zaki nutqda istagancha, takrorlash m umkin, yozma nutqda esa 
bunday qilib bo'lmaydi. Shuni aytib o 't ish  kcrakki, inson og'zaki 
nutq m ahoratini yozma nu tq  orqali cgallaydi, biroq buning uchun 
maxsus og'zaki m ashg'ulotlarni bajarishi kerak bo'ladi.

Ichki n u tq  fikran am alga oshirilib , m u loqo t  vazifasini 
bajarmaydi, am m o tafakkur jarayonini amalga oshirish uchun  
xizmat qiladi va aqliy faoliyatni shakllantirishning asosi bo'lib 
hisoblanadi. K o 'pincha, birovlarga aytmoqchi bo 'lgan gapimizni 
ichimizda gapirib olamiz. Bunday nutq, asosan axloqiy ruhda bo'lib, 
o 'z  xulq-atvorimizni tahiil qilishga va baholashga bag'ishlanadi. 
Bunday suhbat xayoliy tanq idch i bilan olib boriladi. Yaxshi 
rivojlangan ichki nutq matnlarni tez o 'q ish  va tushunishning asosi 
bo'lib hisoblanadi.



N utqn ing  dcyarli ham m a vazifalari va turlari jismoniy tarbiya 
va sport faoliyatida ishtirok etadi. U lar orqali shug'ullanuvehi 
sportehi (o 'quvehi, bolajiar bir-birlariga ta 'sir  o 'tkazadilar, bilim 
va tajribalarini almashadilar. N u tq  yordamida jismoniy tarbiya 
o 'q i tuvch is i  va sport  m urabb iy la r i  shug 'u llanuveh i  sportch i 
(o ‘quvchi, bo la)lar  faoliyatlariga rahbarlik  qiladilar, ularni 
o ‘qitadilar va tarbiyalaydilar, ulardagi aqliy, irodaviy va boshqa 
sifatlarni rivojlantiradilar. Shug 'u llanuvehi sportehi (o 'quvehi, 
bola)lar nutqi ham  shakli ham  mazm uniga ko 'ra  o ‘zida sportehi 
hayoti aks cttiradi. Jismoniy tarbiya va sportning o'ziga xosligi 
jism oniy tarbiya va sport mutaxassisligining nutqini hosil qilgan. 
J ism oniy tarbiya va sport mutaxassisligidagi nutqiy m uloqot, 
shuningdek buym q, talab va bildiruvlarning tuzilishi n izom lar 
hamda qo'llanmalar bilan tartibga solinadi. Shug'ullanuvehi sportchi 
(o 'quvchi, bola)larning oldida so 'zlanadigan tashviqot nutqi ham  
o'zining shakli va m azmuniga ko 'ra  ajralib turadi.

J ism o n iy  tarb iya  va sport  m utaxassisi  n u tq id a  aniqlik , 
tushunarlilik, qisqalik, mantiqiylik kabi sifatlari bilan ajralib turadi.

Jismoniy tarbiya va sport mutaxassisi nutqining idrok qilinishi 
bir qator sharoitlarga bog'liq. Buyruq va talablar qanchalik aniq 
ham da  tushunarli ifodalansa, shug'ullanuvehi sportehi (o 'quvehi, 
bola)lar ularni, shunchalik oson va to 'liq  tushunadilar. Buyruqdagi 
qisqalik va q a t ’iylik j ism on iy  tarbiya o 'q ituvch isi  yoki sport 
m u ra b b iy s i  n ig o h id a g i  ta sh q i  h o t i r ja m l ik  b i lan  q o 's h i l ib ,  
sportchilarda topshiriqni muvaffaqiyatli bajarishga nisbatan ishonch 
uyg'otadi. Shu bilan birgalikda buyruqdagi so 'zlarda, ayniqsa 
jism oniy tarbiya va sport sharoitida sportchi, sheriklari va riqibiga 
bo'lgan hurmat o 'z  ifodasini topishi kcrak. Shug'ullanuvehi sportchi 
(o 'quvchi, bola)lar buyruqni olar ekan, uning ohangidan o'ziga 
n isbatan ishonch va qo 'l lab -quw atlashn i his qilishni xohlaydi, 
ayniqsa tajribasiz sportchi bunday daldaga juda muhtoj bo'ladi. Ba’zan 
j ism o n iy  tarbiya o 'q i tuvch is i  yoki sport m urabbiysi buyruq  
berayotganda talatfuzida ushbu narsalami ijrochiga ko'ngildagidek 
qilib yetkaza oimaydi. Odatda, bunday  holatda  buyruq bcrib 
b o ' l in g a n d a n  so 'ng  j ism on iy  tarb iya o 'q ituvch isi  yoki sport 
murabbiysi qo 'l  ostidagi sportchiga nisbatan iliq tuyg'ularni berish 
u s u l l a r i n i  t o p a d i  — s p o r t c h in i n g  q o ' l i n i  q is ib  q o 'y a d i ,
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rag 'b a t lan t iru v ch i  s o ‘zlar ay tadi va hokazo . B u n d ay  pay tla rda  
jismoniy tarbiya o 'qituvchisi yoki sport murabbiysi shug 'ullanuvchi 
sp o r tch i  ( o 'q u v e h i ,  b o la ) la m in g  ta jr iba ,  b i l im  va y u tu q la rn i  
e ’tiborga oladi.

Jismoniy  tarbiya o'qituvchisi yoki sport murabbiysining o b ro ‘si 
uning so zlarining t a ’sirchanligini yanada oshiradi. O bro 'li  j ismoniy 
tarbiya o 'qituvchisi yoki sport m urabbiysining buyruq  va talablarini 
sh u g 'u l la n u v c h i  sp o r tch i  (o 'q u v e h i ,  b o la ) la r  y u ra k d a n  qabu l 
qiladilar, bu  so 'z la r  ular faoliyatin ing m otiv iga aylanadi. J ism oniy  
t a r b i y a  o 'q i t u v c h i s i  y o k i  s p o r t  m u r a b b i y s i n i n g  n u t q i n i  
shug 'u llanuvch i sportch i (o 'quveh i,  b o la j la r  to 'g 'r i  id rok  qilishlari 
u c h u n  u n g a  o l d in d a n  tay y o rg a r l ik  k o 'r i s h ,  ay tay lik ,  u la rd a  
intizomlilikni va boshqa  sifatlarni tarbiyalash  loz im  bo 'lad i.

F av q u lo d d a  pay d o  b o i a d i g a n  o g 'i r  vaz iyatlarda jangovar 
topshiriqn i bajarish  m aq sad id a  j ism o n iy  tarbiya o 'q ituvch is i  yoki 
sport m urabbiysining qo 'l  ostidagilarga nisbatan o 'z in ing  talablarini 
q a t ’iy va ta lab ch an  shaklda  ifodalashi zarur. H a r  q an d ay  ho la td a  
h am  og 'zaki buyruq  bcrayo tganda ,  chtirosga bcrilish  yoki shaxsiv 
tarkib sh a ’n in i h aq o ra t  qilish m u m k in  emas. O g 'zak i buyruqdagi 
ish o n ch  va q a t ’iylik i jrochida h a m  sh u n d ay  hissiyotni hosil qiladi 
h a m d a  u aniq  va poyoniga  yctgan  bo 'l ish i  zarur. T a ’l im n ing  quyi 
bosqiehidagi ta laba iarn ing  nu tq larida  xato va kam chilik lar  ueh rab  
turadi: b a ’zilari so 'z la rn ing  o 'r in la r in i  a lm ash tir ishad i,  bu y ru q  
matnidagi m uh im  o'rinlarga alohida urg 'u  berm asdan , bir m arom da  
bayon  ctiiadi yoki juda  past tovushda  aytiladi.

J ism oniy  tarbiya o 'qituvchisi yoki sport murabbiylari o 'z  nu tqi 
vositasida shaxsiy tarkibga b ilim larn i uzatadi, ushbu  bil im larn ing  
c ’t iq o d g a  ay lan ish iga ,  u la rd a  d u n y o q a ra s h n in g  shak llan ish iga  
yordam  bcradi. B unday  n u tq  shaxs va jam oa kayfiyati, fikrlari, 
q iziqishlari ruhiy, xu lq-atvori va hissiyotlariga t a ’sir ctib, ularni 
o 'q itad i h a m d a  tarbivalaydi. O 'z  kcch inm ala rin i  n u tq id a  n am o y o n  
e ta  o lish  j i sm o n iy  ta rb iya  o 'q i tu v ch is i  yoki sport  m urabb iys i  
ta rg 'ibo tch il ik  n u tq in in g  eng m u h im  j ih a t la r id an  biri hisoblanadi. 
B unday  n u tq  boshqalarga  t a ’sir e ta r  ekan , un ing  ishonchlilig i 
yanada  oshadi. T a rg 'ib o tch in in g  n u tq  ohang ida ,  im o-ishora lar i,  
yuz ifodasi va gavda ho la tida  o 'z  hissiyotlarini ifodalash  nafaqa t  
m a ’r u z a n in g  m a z m u n  va v az ifa la r ig a ,  b a lk i  a u d i to r iy a n in g
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xususiyatlari, qiziqish, kayfiyat va hokazolariga h am  b og‘liq b o ia d i .
B ad i iy ,  i j t im o iy - s iy o s iy  va i lm iy  a s a r la r  o 'q i s h ,  r a d io  

cshittir ish larin i tinglash, badiiy  havaskorlik  t o ‘garak larida  ishtirok 
etish, b o sh q a  no tiq la rn in g  nu tq larin i  tahlil qilish, yozm a m atn g a  
q a ram asd an  gapirishga h a rak a t  qilish, ehet ti llarm i o 'rg an ish ,  h a r  
turli lu g ‘at va m a ’lu m o tn o m a la rd a n  fo y da lan ish  — b u la rn in g  
h a m m a s i  j i s m o n i y  t a rb iy a  va s p o r t  m u ta x a s s i s la r i  n u tq in i  
rivojlantirish u eh u n  y an ad a  qulay  sharo it  yaratadi.

N u tq  ikki tu rd a  b o ia d i :  iehki n u tq  va tashqi nu tq .
Ovoz ehiqarib  talaffuz etiladigan n u tq  tashqi nu tq  deb ataladi. 

Lekin  o ‘y layotgan vaq tim izda , ovoz eh iq arm asd an  h am  n u tq d an  
foydalanam iz. Bu n u tq  iehki n u tq  deb ataladi. T ashqi nu tq  yozm a 
va o g ‘zaki b o ia d i .

N u tq  quyidagi vazifalarni bajaradi:
1. Nomlash.
2. M a ’lum ot uzatish.
3. Ifodalash.
4. T a 's i r  o ‘tkazish.
J ism o n iy  tarb iya va spo il  faoliyatga xos n u tq  shakllariga 

quyidagilar  kiradi: j i sm o n iy  tarb iya o 'q ituvchis i  va m urabbiy iik  
nu tq i;  t a r g lb o t  va tashviqoi nu tq i;  kundalik  m u lo q o t  nutqi.

S h u g 'u l la n u v e h i  s p o r te h i  ( o 'q u v c h i ,  b o ia ) ia rd a  n u tq in i  
rivojlantirish  y o l la r i :

— jam oatch il ik  ishlarida faol ishtirok etish;
— s o ’z boyligini kengaytirish;
— ehet tillarni o 'rgan ish ;
— o 'z  fikrlarini erkin va to 'g 'r i  ifodalashga o 'rgatish ;
— n u tq n i  rivojlantirish b o 'y ieh a  maxsus m ashq la rn i  bajarish;
— o 'z  n u tq in i  baho lash  va nazora t qila o lish orqali  am alga 

oshiriladi.

Tayanch so‘z va iboralar
T afakkur;  ikk inchi s ignallar tizimi; tahlil va tahlil. qilish; 

qiyoslash; um urniash tir ish ;  an iq lashtirish; faraz; til; tu sh u n eh a ;  
h u k m ; xulosa; nom lash ; m a ’lum oi uzatish; ifodalash; j ism on iy  
tarbiya o 'q ituvch is i  yoki m u rab b iy  nutqi.



TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. T afakkur va n u tq  n im a?  U larn i t a ’riflang.
2. Tafakkuming jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi ahamiyati 

n im ad an  iborat?
3. S hug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la ) la r  nu tq i  qanday  

rivojlantiriladi?
4. J ism on iy  tarbiya o 'q ituvch is i  yoki m urabb iy  nutqi q anday  

bo 'l ish i  lozim ?

1.9. Shug‘u!lamivchi sportchi (o‘quvchi, bola)lar emotsiyasi, 
hissiyoti va irodasi 

1.9.1 Emotsiya va hissiyotlar

E m ots iya  va hissiyotlar h a m  b o sh q a  ruh iy  hod isa la r  singari 
borliqni aks ett ir ishning  shakllaridan  biri h isoblanadi.  Voqelikni 
sczgi, obraz , tasavvur, tu sh u n c h a  va fikrlarda aks e tt iruvch i bilish 
jarayonlaridan farqli ravishda em otsiya h am d a  hissiyotlar dunyon i  
k cch in m a la rd a  ifodalaydilar . B u n d ay  k ec h in m a la rd a  atrofdagi 
bu y u m lar  va hodisalarga n isba tan  in sonn ing  shaxsiy h is - tuyg ‘ulari 
aks e tad i .  K ish i la r  k o 'r a y o tg a n  va  c s h i ta y o tg a n  n a rsa la r ig a ,  
bajarayotgan va o 'y layo tgan  ishlariga befarq  bo 'lm aydila r .  Bir xil 
b u y u m la r ,  sh ax s la r ,  h a r a k a t la r ,  v o q e a la r  b izn i  q u v o n t i r a d i ,  
b o sh q a la r i  xafa q i lad i ,  y a n a  b o s h q a la r i  g 'a z a b - n a f r a t im iz n i  
q o 'zg 'a tad i .  Biz xavf ostida qo lgan im izda q o 'rq u v n i  his q ilam iz, 
raqib ustidan  g 'a laba  qozon ish  yoki q iy inchilik]arni ycngish zavq, 
shodlik uyg 'o tad i.  H a r  b ir  kishi yashab, m c h n a t  q ilar ekan ,  o 'z  
oldiga q o 'y g an  m aqsadlariga crishish u c h u n  intilib, kurash  olib 
b o ra r  ckan ,  an a  s h u n d ay  va b o sh q a  k e c h in m a la rn i  b o sh id an  
o 'tkazad i .  «Em otsiya» so 'z i  lo t in ch a  so 'z  bo 'l ib ,  «haya jon lan- 
t i ram an» , «iztirobga so lam an» dcgan  m a ’no n i  bildiradi. Em otsiya 
va hissiyot tcrminlari k o 'p  hollarda bir m a ’noda  ishlatiladi. Emotsiya 
shaxsning voqelikka b o 'lg an  o 'z  m u n o sab a t in i  his q ilish idan  kelib 
ch iqadigan , un ing  ehtiyoj va qiziqishlari b i lan  b o g 'l iq  b o 'lg an  
yoqimli yoki yoqimsiz keehinm alard ir .  H is - tuyg 'u larn ing  m anbayi 
biz id rok  qiladigan, ish k o 'rad ig an  p rc d m e t la r  va hod isa larn ing  
xususiyatlari vujudga kcltiradigan chtiyojlar, intilishlar, istaldardir.
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B izning fao liya tim iz h am , un ing  m uvaffaqiyat va m ag 'lub iyatlari  
h a m  h is - tu y g 'u la r  uyg‘otadi.

H iss iyo tla r  faoliyat t a ’siriga k o ‘ra ikki xil bo 'lad i:  as tcn ik  va 
s ten ik  A sten ik  hissiyot sh u n d ay  hissiyotki, u k ishining faoliyatini, 
g 'ay ra t-sh ijoa tin i  susaytiradigan hislardan iborat bo 'l ib ,  k o 'p in ch a  
kishi um ids iz langanda ,  ruhiy  tu shkun likka  u tshganda  ro ‘y bcradi.

S tc n ik  h issiyot csa, ak s in eh a  shaxsn ing  hay o t  fao liya tin i  
j a d a l la sh t i ra d ig a n ,  k u c h - g ‘ay ra t in i  o sh i rad ig an ,  b a r c h a  ruh iy  
ja ray o n la r in i  fao llash tirad igan  ijobiy hissiyot tu rid ir.  M asa lan ,  
xursandch ilik .

A m alga  oshish shakliga k o 'r a  hissiyotlar quyidagi uch turga 
bo 'linadi:

— kayfiyat;
— effekt;
— ishtiyoq.
In so n  cm ots iya  va h issiyotlarin ing b ir lam ch i m anbay i  un ing  

ehtiyojlaridir. Emotsiya va hissiyotning m anba  sabablarini insonning 
m a q s a d  va ch t iy o j la r ig a  m o s  k c lad ig a n  yoki a k s in e h a ,  m o s  
kclm avdigan buyum lar h am d a  hodisalardan axiarish kcrak. K o 'p lab  
ijobiy hissiyotlar (qoniqish, xursandchilik  va hokazo) inson istaklari 
q ond ir i lganda  tug 'iladi yoki aksineha ,  u lar  q o n d ir i lm ag an d a  csa 
salbiy h is - tuyg 'u lar  paydo  bo 'lad i.  Agar, bord i-yu  atrofdagi bu y u m  
va hod isa lar  insondagi m aq sad  va ehtiyojlarga a lo q ad o r  b o ‘im a sa ,  
u lar  hissiy m u n o sab a tla rn i  yuzaga kclt irm aydi,  v a ’ni in so n  ularga 
n isb a tan  befarq  m u n o s a b a td a  bo 'lad i.  E m ots iya  va hissiyotlar 
k ec h in m a la r  sifatida q a t ’iy o 'z a ro  a loqadorlikka  cga b o ‘lsa lar-da, 
u lar o 'r ta s id a  m u h im  farqlar h am  mavjud. O rgan izm ning  ovqatga, 
sovu q d an  va jaz iram a issiqdan h im oyaian ishga, uyquga, o 'z -o 'z in i  
saqlab qolishga nisbatan bo 'ladigan chtiyojlari bilan bog‘liq qoniqish 
(yoki q o n iq m a s l ik )  h iss iy o tla r i  c m o ts iy a la rg a  m iso l  b o ' l a d i .  
E m ots iya la r  insonlarga  h am  hayvonlarga  h a m  xos. Biroq inson 
em otsiyalari hayvon larn ik idan  b u tun lay  farqlanadi: u lar  m a ’lum  
darajada ijtirnoiy tajriba ta ’siri ostida o'zgargan, qayta tuzilgan bo'ladi. 
I n s o n d a g i  c m o t s i y a l a r n i n g  n a m o y o n  b o ' l i s h  sh a k l i  h a m  
(em o ts io n a l  k cc h in m a la r  vaqtida  o 'z  xulq-atvorin i  b o shqara  olish 
im koniya ti)  sh u n in g d ek  u yoki bu em otsiya bilan bo g 'l iq  b o 'lg an
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chtiyojlarni qond ir ish  va m aqsadga  crishish usullari h a m  ijtimoiy 
hayot sharoitlariga b o g ‘liq bo 'lad i.

In s o n n in g  fao liya t  j a r a y o n id a  tu g ' i l a d ig a n  v az iy a t la rg a ,  
s h u n i n g d e k ,  u n g a  t a ’s i r  c t a d i g a n  b u y u m l a r n i n g  a l o h i d a  
xususiyatlariga nisbatan bo 'lad igan  rcaksiyalari vaqtida em otsiyalar 
paydo bo 'lad i.  M asalan , m usiqiy oh an g la r  yoqim li bo 'lgan i  ho lda , 
ikkita shisha bo 'lag in i  bir-b iriga ishqalaganda ch iqad igan  tovush 
y o q im s iz  b o ' l a d i .  B u n d a y  e m o ts iy a la r  s h a r ts iz  re f lek s la rg a  
asoslanadi, y a ’ni u insonning  ijtimoiy xususiyatlariga bog 'l iq  emas.

I j t i m o i y - t a r i x i y  r i v o j l a n i s h  j a r a y o n i d a  i n s o n i y  
kcch in m a lam in g  yangi, o 'z iga  xos shakli — hissiyot vujudga kelgan 
b o 'l ib ,  u in so n n in g  shaxs sifatidagi ch t iy o jla r in in g  q an c h a l ik  
qondirilganligini (m uloqotga va bilishga bo 'lgan ,  es te t ikva  hokazo  
eh t iy o j la r )  aks  e t t i r a d i .  H is s iy o t la r ,  m a s a la n ,  j a m o a tc h i l ik ,  
o 'r toqlik , u y a tv a  vijdon, burchni h a m d a  javobgarlikni, m a s ’uliyatni 
his qilish kabilar ijtim oiy  m avjudot b o 'lgan  insongagina xos.

Em otsiva  va hissiyotlarning o 'z ig a  xos xususiyatlaridan biri 
shundan  iboratki, ular insonga ta ’sir etayotgan  narsa hodisalarning 
ushbu inson  uehun  qanchalik  ahamiyatliligiga bog 'l iq  bo 'ladi. Bitta 
buyuirt yoki ho la t  turli vaq tla rda  tu r l icha  em otsiya  va hissiyotlar 
uyg 'o tish i m u m k in .

S h a x s  x u s u s iy a t l a r i  e m o t s i y a  va h i s s i y o t l a r d a  b i l i s h  
jarayonlaridagiga qaraganda an iq roq  n am o y o n  bo 'ladi.

H i s s iy o t l a r  va  e m o t s iy a l a r  f iz io lo g ik  j a r a y o n l a r  b i l a n  
b o g ' l a n g a n  b o ' l ib ,  ich k i  o rg a n ik  j a r a y o n la r  (o e h lik ,  o g 'r iq ,  
eh a rch o q  va hokazo) em otsiya va hissiyotlarni keltirib ehiqaradi.

H issiyotlarning bilish ja rayon laridan  farqli j ih a t la r id an  yan a  
b i r i  u l a r n i n g  i n s o n  t a s h q i  x u l q - a t v o r i  ( y u z n i n g  i f o d a l i  
harakatlari)da, tan a  harakatlari (pan tom im ika)da, im o-ishoralarda, 
tovush talaffuzi va ohang ida  k o 'p ro q  n a m o y o n  b o 'l ish idan  iborat,

Em otsiya va hissiyotlarga o 'z a ro  qutblilik (cgizaklilik) h am d a  
cgiluvchanlik xos. H a r  b ir  hissiyotga n isba tan  unga q a ram a-qa rsh i  
turuvchi hissiyot m avjud bo 'l ib ,  u lar b ir-b irla riga  o ' t ib  turadilar. 
M a s a l a n ,  q u v o n c h  h i s s ig a  — x a f a e h i l i k ,  s e v g ig a  n a f r a t ,  
j a m o a tc h i l ik k a  x u d b in l ik  q a r a m a -q a r s h i  tu ru v c h i  h iss iy o t la r  
h iso b lan ad i  Shu  b i lan  b irga, b irg in a  h iss iy o tn in g  o 'z i  in so n  
t o m o n id a n  h a r  xil e h u q u r l ik d a  h is  e t i l ish i  m u m k in .  B u n g a
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insonning hissiyotni kcltirib ch iqargan sababga qanchalik  bo g ‘iiqligi 
va u am alga  o sh iray o tg an  faoliyat xususiyatlari  sabab boMishi 
m u m k in .

Em otsiya  va hissiyotlarga xos b o 'lg an  xususiyatlardan yana 
b i r i ,  m a ’lu m  s h a r o i t l a r d a  i n s o n  b o s h i d a n  k c c h i r a y o t g a n  
h is s iy o t la rn in g  shaxsiy  va i j t im o iy  m a z m u n i  m os kc lm aslig i  
m u m k in .

B u t u n  o r g a n i z m d a ,  j u m l a d a n ,  m i y a d a  k c c h a d i g a n  
j a ra y o n la rn in g  m u ra k k a b  o 'z a r o  t a ’s ir lashuv iar i  em o ts iy a  va 
h issiyotlarning fiziologik. asosi b o 'l ib  hisoblanadi.

Em otsiya va hissiyotlarni boshqarishda h am d a  u iarning tashqi 
tam o n d an  n am o y o n  b o ‘lishida ikkinchi signallar tizimi, y a ’ni uning 
t a ’sirida bo sh  m iya qob ig 'ida  qa ro r  to p ad ig an  asab bog 'lan ish lari  
m u h im  о Tin  tu tadi.  In so n  so 'z  vositasida insonlardagi cm ots ional 
tajribalarni, u la rn ing  shaklin i o 'z lash tir ib  oladi. U so 'z  yo rd am id a  
o 'z  h iss iyo tla r in i  tu s h u n ib  yctish i,  b o sh q ar ish i ,  u la rn i  b u re h  
( j i s m o n iy  ta rb iy a  va sp o r t ,  i j t im o iy  va h o k a z o )  ta la b la r ig a  
bo 'y su n d ir ish i ,  boshqalardag i em otsiya  h a m d a  hissiyotlarga t a ’sir 
o 'tk az ish i  m u m k in .

Insonning  o 'zidagi emotsiya va hissiyotlarni u yoki bu darajada 
boshqara  olishi ham da ularni tashqi to m o n d an  nam oyon  bo 'l ishdan  
tiyilib turish  layoqati ancha rivojlangan bo'lib, a m m o  ko 'p  hollarda 
bun i  uddalash  qiyin kcchadi.  H ar  bir j ismoniy tarbiya o 'q ituvch is i  
va murabbiy  o 'z  pedagogik ishida ushbu qonuniyatni c 'iiborga olishi 
m aqsadga  m uvofiq. C h u n k i  em otsiya va hissiyotlarning tashqi 
t a m o n d a n  n a m o y o n  b o 'l i sh i  j i sm o n iy  tarb iya o 'q i tu v ch is i  va 
m urabb iy  qo 'l  ostida shug 'u llanuvchi sportchi (o 'quvchi,  bola)ning 
m a ’naviy olamini yaxshiroq tushunib olishiga im kon bcradi.. Shaxsiy 
ta rk ib  b i lan  uzoq  vaqt m u lo q o td a  b o ' lg a n  j ism o n iy  ta rb iy a  
o 'q i t u v c h i s i  va m u ra b b iy  h a r  b i r  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  
(o 'q u v ch i ,  bola)dagi k cch in m a la rn in g  m oh iyatin i  b it tagm a so 'z , 
im o -ish o ra  yoki ohang idan  bilib olishi m u m k in  va kerak.

Em otsiya va h issiyotlarda yana bir o 'z iga  xoslik mavjud: bir 
odam dag i hissiyotlar boshqalarga  h am  t a ’sir etadi. Ularga istaklar, 
ichk i h o la t ,  h ay o t id ag i  vaz ifa lariga  m u n o s a b a t  kab ila r  t a ’sir 
o ' tkazad i .  Bularning ham m asi  j ism on iy  tarbiya o 'q ituvch is i  va 
m urabbiyi h a r  b ir so 'z i  va xa tt i-harakati  bilan shug 'u l lanuvch i
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sportch i (o 'quvch i ,  bo la)la r  ayni vaziyat u ch u n  za ru r  hissiyotlarni 
hosil qilish h a m d a  m a ’naviy-ax loqiy  j ih a td a n  salbiy holatlarga 
b a rh a m  ber ish  m as 'u l iy a t in i  yuklaydi. B u nday  m a d a d g a  yosh  
shug 'u l lanuveh i  sporteh i (o 'quvch i ,  bola)lar, qiyin m u so b aq a  
davrlarida  csa istisnosiz h a m m a  j ism o n iy  tarb iya  o 'q i tuveh ila r i  va 
m u rab b iy la r  m u h to j  b o 'lad i la r .  S h u n in g  u c h u n  h a m  ta jribali 
j i s m o n i y  t a r b i y a  o ' q i t u v e h i l a r i  va  m u r a b b i y l a r  o ' z  
shug 'u ilanuvch ila r iga  m urakkab  m u so b aq a  davrida yoki boshqa  
jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida qatnashishga chiqarish oldidan 
ularga iliq, te tik lash tiruvehi so 'z la r  aytadilar.

Emotsiya va hissiyotlar o 'z la rin ing  m urakkabliklari,  m azm uni 
va yo 'na lish iga  k o 'r a  quyi (oddiy),  yuqori  (m urakkab) darajalarga 
bo 'l inadi.  Quyi darajadagi em ots iya lar  b ir inch i s ignallar tizimi 
faoliyati b ilan  b o g 'lan g an  bo 'l ib ,  shartsiz reflekslarga asoslanadi.

Yuqori darajadagi emotsiyalar shartli rcflekslar negizida paydo  
bo'ladi va inson cm otsional tajribasining oshib borishi bilan  shartsiz 
rcflekslar ustiga qurila boradi. U n d a n  tashqari b u n d ay  em otsiyalar 
q u y i  d a r a ja d a g i  e m o ts iy a  b i la n  shaxs  h is s iy o t la r i  o ' r t a s id a  
b o g 'lo v ch i i ik  vaz ifas in i  o 't a y d i .  S h u n in g  u e h u n  h a m  b a ’zan  
tn a ’nolari har xil bo 'lsa  h a m  emotsiya va hissiyotni bitta  tu shuneha  
b ilan  ifodalaydilar .  M asa lan ,  hay o t  u e h u n  xav f  tu g 'i lg an d ag i  
q o 'rq u v  sharts iz  rcfleksga aso s lan g an  yoki o 'z - o 'z i n i  saq lash  
instinkti b ilan bog 'l iq  b o 'lg an  shartli reflcksga h am  asoslangan 
bo 'lish i m u m k in .  Q o 'rq u v n in g  bu  turlari em ots iya lar  h isoblanadi. 
Jam o a  oldidagi hu rm atin i  yo 'qo tishdan  qo 'rqish esa hissiyot bo'lib, 
u ikkinchi signallar t iz im i asosiga quriladi.

S hug 'u l lanuveh i  sporteh i (o 'quveh i ,  bola)lardagi hissiyotlar 
u lardagi m a ’naviy eh tiyojlarning qondirilish i,  j ism on iy  tarbiya va 
sport turlari bo 'y ieha o 'tkaziladigan m usobaqa (tadbirlari) nizomlar, 
q o n u n -q o id a la r ,  ta lab la r i  va tu r l i  b u y ru q la rn i  ba ja r ish  b i lan  
eharnbarehas bog 'langan . U larga j ism oniy  tarbiya va sport faoliyati 
h a m d a  u n in g  na t i ja ia r i  k u ch li  t a ’sir  e tad i .  J i s m o n iy  ta rb iy a  
o 'qituvehilari va sport mutaxassislaridagi hissiyotlar iehida, ayniqsa 
ax lo q iy ,  i r o d a v iy - g 'o y a v iy  h u q u q iy ,  c s t e t ik  va i n te l le k tu a l  
k eeh in m a la r  m u h im  o 'r in  tutadi.

A xloqiy-siyosiy  h issiyotlarga va tanga  m u h a b b a t ,  raq ib la rga  
h u rm a t ,  sp o r tch i  b u rc h i ,  bayna lm ila l l ik ,  jam oav iy lik ,  m e h n a tg a
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n isb a tan  ijobiy e m o ts io n a l  m u n o sa b a t ,  o r - n o m u s ,  g ‘u rur ,  uyat 
va v i jd o n iy l ik  k ab i la r  k irad i .  U s h b u  h is s iy o t la r  s p o r te h id a g i  
d u n y o q a ra sh ,  axloqiy, m illiy  qad r iya t ia r ,  c ' t iq o d  bilan  b o g 'l iq  
b o ‘la d i ,  A x lo q iy ,  i r o d a v i y - g 'o y a v i v  h i s s iy o t l a r  m u s o b a q a  
sharo it ida  shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  bola)lardagi xulq- 
a tv o r la r in i  b c lg i lo v c h i  m u h i m  m a n b a  b o ' l ib  x izm a t  q i lad i .  
S h u g 'u l la n u v c h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v e h i ,  b o la ) la rd a g i  m u s o b a q a  
n o l a t i d a g i  j a n g o v a r  h a r a k a t l a r g a  n i s b a t a n  a x l o q i y - r u h i y  
tayyorgarligi ularning rivqjlanish darajasiga bog 'liq  bo 'ladi. B u ndan  
tash q ar i ,  tu rli  xil h u q u q iy  m c ’y o r la r  b ilan  tart ibga so linad igan  
v a  x a t t i - h a r a k a t l a r  h a m d a  i s h l a r g a  n i s b a t a n  s h a x s n i n g  
k ec h in m a la r id a  n a m o y o n  b o 'la d ig a n  h u q u q iy  h iss iyo tlar  h am  
in so n  h ay o t id a  m u h im  o ' r in  tu tad i.  Y uksak  dara jada  r ivojlangan 
h u q u q i y  h i s s i y o t l a r  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r t c h i  ( o ' q u v e h i .  
b o la ) la rn i  ta r t ib b u za r l ik  va j in o iv  h a ra k a t la rd a n  saq lovchi asosiy 
m c z o n la r  b o 'l ib  x izm at qiladi. H u q u q iy  hissiyotlarga quy idag ila r  
k i rad i :  q o n u n l a r n i ,  h a r b iy  n i z o m la r n i  b a ja r i s h g a  n i s b a t a n  
m a s ’u liyat hissi, j a m o a t  tartib iga h u rm a t  va hokazo .  S h u n in g  
u c h u n  h a m  h u q u q i y  t a r b i y a  t a d b i r l a r i n i  o ' t k a z i s h d a  
sh u g 'u l lan u v ch i  sp o r tch i  (o 'q u v e h i ,  bo la j la rg a  n afaq a t  h u q u q iy  
b i l i m l a r n i  b e r i s h g a ,  b a lk i  u l a r d a  h u q u q i y  h i s s i v o t l a r n i  
rivojlan tir ishga h am  h a rak a t  qilish lozim.

Intellektual hissiyotlar bilish faoliyati jarayonida paydo bo 'ladi 
va boshqarib turiladi. Ularda insonning turli xil fikr va tushunehalarga 
n isbatan  m unosabatlar i  ifodalanadi. Ularga qiziquvchanlik, havrat, 
tu shunm as lik ,  f ikrlarning an iq  va q a t ’ivligi, shubha ,  yangilikni 
his qilish kabilar kiradi. O da tda ,  ular insonn ing  fikrlash ja ray o n m i 
jadallash tirad i,  uni b u y u m  va hodisalarn ing  m ohiyatiga ch u q u rro q  
kirishiga m ajbu r qiladi.

In tc llck tuai h issiyotlar shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'quveh i ,  
bo la)  larni o 'q i t ish  ishida m u h im  aham iya tga  cga. Vaqt tig 'iz, 
a x b o r o t la r  k a m  yoki t o 'g ' r i  b o 'h n a g a n ,  hay o t  u c h u n  xavfli, 
m u rak k ab  m u so b aq a  sharo it lar ida  intcllcktuai hissiyotlar j ism oniy  
tarbiya va sport murabbiylariga to 'g 'ri qarorlar qabul qilishda yordam 
bcradi.

I n s o n n i n g  e s t c t i k  c h t i y o j l a n  q o n d i r i l g a n d a  y o k i  
qondiri lm aganda unda cstctik hissiyotlar paydo bo 'ladi. G o 'zallikni



yoki xunuklikn i his qilish, ko 'ta r ink il ik  yoki tushkunlik ,  fojiali 
yoki kulgili kabilar cstetik hissiyotlar hisoblanadi. Estetik hissiyotlar 
j ism oniy  tarbiya va sport ishlarini g o ‘zaliik qonunlari b o 'y icha  tashkil 
qilishda, sport  kiyimini toza va o zo d a  saqlashda, sportch i o 'z  
bu rch in i  sh a ra f  b ilan  bajarishda asqotadi.

E m o ts iy a  va h iss iyo tlar  o 'z la r in in g  m a z m u n i ,  y o 'n a l ish i ,  
kuch ,  davomiyligi, paydo  bo 'l ish i ,  tczligi va t a ’sir o 'tkaz ish iga  
k o 'ra  farqlanadilar . S h u n d a n  kelib ehiqib , u la r  a n c h a  n o b a rq a ro r  
yoki n isba tan  b a rq a ro r  ja ra y o n la r  shaklida n a m o y o n  bo 'l ish lar i  
m u m k in .  U nis i h am , bunisi h am  inson  x u lq -a tvo rin i  boshqarad i ,  
u la r  d o im  h a rak a td a  bo 'l ib ,  boshi, davomiyligi va  yakun iga  ega. 
Shaxs n a la q a t  k u c h a y ib -k a m a y ib  yoki p ay d o  b o ' l ib -y o 'q o l ib  
tu ra d ig a n  k c c h in m a la r in i  his q ilad i,  ba lk i  d u n y o g a  n isb a tan  
barqaror cm otsional m unosabatga — em otsional xususiyatlarga h a m  
ega.

E m o ts io n a l  h o la t la r  u c h  xil: kayfiyat, affekt va  ish t iy o q  
shaklida n am o y o n  bo 'ladi.

In s o n  k ay f iya t in i  b c lg i lovch i  asosiy  o m il la r  quy idag ila r :  
i j t i m o i y  t u z u m ,  h a y o t  t a r z i ,  i n s o n l a r  o ' r t a s i d a g i  o ' z a r o  
m u n o s a b a t l a r ,  u l a r n in g  d u n y o q a r a s h l a r i ,  t e m p e r a m e n t  va 
xarak tcr la r idan  iborat. Q an d ay d ir  b ir  m u ay y an  voqea, yoqim li 
yoki yoqirnsiz xabar  kabilar kayfiyatning sabablari bo 'l ish i m u m ­
kin. Bir kayfiyat inson va jam o a  faoliyatiga ijobiy t a ’sir etsa, boshqasi 
aksineha , salbiy t a ’sir etishi m u m k in .

Kayfiyat — insonning kuchsiz yoki oT tacha kuchga ega bo 'lgan, 
n isba tan  b a rq a ro r  u m u m iy  em o ts io n a l  holati.  M u a y y a n  kayfiyat 
uni keltirib ch iqargan  sabablar yoki shaxsning xa rak te r  xislatlariga 
qarab  kunlab, oylab ham  d av o m  etishi m u m k in .  K ayfiyat h a m  
b o s h q a  h i s s iy o t l a r  k ab i  i job iy  v a  sa lb iy  b o ' l a d i .  M a s a la n ,  
xushchaqchaq lik ,  g 'a m g in l ik v a  hokazo.

J ism o n iy  tarb iya va sport trenirovkasi o 'q u v  (m ash g 'u lo t i)  
ja ray o n id a  yaxshi kayfiyat b ilim , k o 'n ik m a  va m alaka la rn i  tez, 
m u s tah k am  o 'z lashtirishni t a ’minlaydi. Ishonehsiz lik , loq ay d lik v a  
bczovtalik kabilar csa o 'q u v  faoliyatini h a m d a  sh u g 'u l lan u v ch i  
sportchi (o 'q u v ch i ,  bolalar) shaxsida axloqiy jan g o v ar  sifatlarni 
rivojiantirishni sckinlashtiradi, h a t to  ularni to  x tatib  h a m  q o 'y ish i  
m u m k in .  S hun ingdek , y o m o n  kayfiyat sp o r teh i la r  in t izo m in in g
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buzilishiga, salbiy h o la t la rn in g  sod ir  bo 'I ish iga , o 'z ia sh tir i lgan  
k o 'n ik m ala rn in g  yo 'qo tilish iga  sabab bo 'lad i.

H a r  b ir  sh u g 'u l la n u v e h i  sp o r teh i  (o 'q u v c h i ,  bo la ) la rdag i  
kayfiyatga jam oaga um u m iy  kayliyat kuehli t a ’sir qiladi. Ko'tarinki 
va tetik kayfiyat mavjud bo 'lgan  jamoalarda jismoniy tarbiya va sport 
tren irovkasi o 'q u v  (m ash g 'u lo t i)  qiy inchilik larin i ycngib o ' t ish  
o so n  keehadi.  U sh u g 'u l lanuveh i  sporteh i (o 'quvch i ,  bo la) la rda  
ertangi kunga n isba tan  um idvorlik  uyg 'o tib , yaxshi kayfiyat hadya 
etadi.

M usobaqa la sh ish  eh tim o li  yaq in lashganda, shug 'u l lanuveh i  
sporteh i (o 'quveh i ,  bo la) la rda  cm ots ional  zo 'riq ish  paydo  bo 'lad i,  
agar un ing  oldi o linm asa  affekt ho la tiga  olib kelishi m u m k in .

Affckt — lo t in eh a  so 'z  bo 'l ib ,  «ruhiy hayajon» yoki «ehtiros 
degan  m a ’n o n i  bildiradi. Affekt — tez  va kuehli paydo  bo 'l ib ,  
sh iddat bilan o 'tad igan  qisqa m uddatli  hissiyot (qo 'rq ineh ,  dahshat 
va h o k a z o )d a n  iborat. Affekt h o la t id a  iehki o rg an la r  faoliyati 
o 'zg a rad i ,  keskin  ifodali haraka tla r  paydo  b o 'lad i ,  k ish in ing  ong  
doirasi torayadi,  xulqini nazo ra t  qilish qobiliyati yo 'qo lad i .  Affekt 
asab tiz im in ing  zararlanishi yoki i rodan ing  bo 'sh a sh ish id an  iborat 
psixopoto logik  hola t  h a m  bo 'l ish i  m u m k in .

O d a td a ,  n o b a rq a ro r ,  tez o 'z g a ru v e h a n  va za if  xarakterli  
kishilarda affekt holati tez-tez paydo bo 'lib  turadi, tashqi to m o n d an  
u hech  qanday  zarurati b o 'lm ag an  o d a td an  tashqari, o 'ta  faollikda, 
im o-ishoralarda , xitob va chaqirishJarda yoki aksineha, harakatlarni 
to 'x ta t ib  qolishda n a m o y o n  bo 'lad i.

Iroda  kuchi bilan  affck tn ing  oldini olish m u m k in .  In so n d a  
irodaviy sifatlar qanchalik  rivojlangan bo 'lsa ,  u affektga shunchalik  
k a m  b e r i la d i  yok i u n d a  b u n d a y  h o la t  u m u m a n  b o ' lm a y d i .  
S hun ingdek ,  d iqqatn i  eha lg 'i t ish  yoki boshqa narsaga qara tish  
h am  affektni kam aytirad i yoki b u tu n lav  uning  oldini oladi, U shbu 
u su l la rn in g  ps ixo log ik  m o h iy a t i  k u eh li  asab  q o 'z g 'a l i s h la r in i  
m iy an in g  b ir  q ism idan  boshqa qismiga o 'tk az ish d an  iborat.

Ishtiyoq — m uayyan  faoliyat turiga kuchli intilish bilan bog 'liq  
b o 'lg an  davom li va b a rq a ro r  hissiyot. Ishtiyoq h am  salbiy va ijobiy 
bo 'l ish i  m u m k in .  M asa lan ,  b ilim  olishga b o 'lg an  ishtiyoq ijobiy 
bo 'lsa ,  n o q o n u n iy  shaxsiy boylik orttirishga b o 'lg an  ishtiyoq esa 
salbiy hisoblanadi. Salbiy ishtiyoq hirs deb ataladi.
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Ish tiyoq  b ilan  havasni b i r -b i r id a n  farqlash  lozim . H avasda  
h a m  ishtiyoqdagi kabi b u y u m  yoki faoliyatga n isb a tan  kuch li  
m oyillik  n a m o y o n  b o ‘lsa-da ,  a m m o  u v a q t in ch a lik  q isqa  vaqtli 
bo 'ladi. Ijtirnoiy j ih a td an  foydaii ishlarga qaratilgan ishtiyoq shaxsni 
b oy itad i,  un i b u y u k  m aqsad la rga ,  ja so ra tg a  yetak layd i.  F an g a ,  
tcxnikaga , s a n ’atga b o 'lg a n  chcks iz  m u h a b b a t  h a m  ish t iyoqn ing  
n a m o y o n  b o 'l i sh i  h iso b lan ad i .  Ish t iy o q la rd a n  farq li  rav ish d a  
havas la rn ing  tark ib idagi aqliy  va irodaviy  u n su r la r  em ots iya larga  
n isba tan  be farq b o 'lad i la r .  H avasni ish tiyoq  p ay d o  b o 'i ish in in g  
b ir inchi bosq ieh i.  deb  h isob lash  m u m k in ,  y a ’ni m a ’lu m  s h a r t-  
sh a ro it  b o ' lg a n d a  v aq t  o ‘t ish i  b ilan  u  r ivo jlan ib ,  ish t iy o q q a  
aylanadi.

J ism o n iy  tarbiya va sport  faoliyati hissiyotlarni junbushga  
kcltirad igan  faoliyat h isoblanadi.  Ayniqsa, m usobaqav iy  jangovar 
harakatlar sharoitida jism oniy  tarbiya va sport tadbirlarida emotsiya 
h am da hissiyotlar shuncha lik  kuchli va tez n a m o y o n  bo 'lad ik i,  u 
bunchalik  k o ‘p kcchinrnalarni yarim umri davom ida  h a m  boshidan  
o'tkazrnasligi m um kin .

Z am o n av iy  u rush la rda  eng yangi va qudra tli  harb iy  texnika, 
qurollarining qo'llanilishi esa bunday  kcchinrnalarni kuchaytia ivchi 
q o 'sh im ch a  omil bo 'l ib  x izm at qiladi.

J a n g o v a r  tay y o rg a r l ik  h a m d a  j i s m o n iy  ta rb iy a  v a  spo rt  
sh a ro it la r id a  sh u g 'u l lan u v ch i  sp o r tch i  (o 'q u v e h i ,  bo la la r )d ag i  
yuksak axloqiy, irodaviy-g 'oyaviy hissiyotlarni rivojlantirish h am d a  
q o ' l l a b -q u v v a t la s h  u la rd a  m u v affaq iy a tg a ,  g 'a la b a g a  b o ' lg a n  
intilishni saqlab turadi. B un d ay  hissiyotlar loqaydlikka, qo 'rquvga 
va b o sh q a  salbiy em o ts io n a l  h o la t la rg a  n isb a tan  vos i ta  b o 'l ib  
hisoblanadi. Shuni unutm aslik  lozimki, j ismoniy tarbiya o'qituvchisi 
va sport murabbiysining ozgina salbiy emotsional keehinnvalari h am  
shug 'u llanuvch i sportchi (o 'quveh i,  bo la)iarni befarq  qolo irm aydi,  
ularga o 'z  t a ’sirini o 'tkazad i.  Shun ing  u ch u n  h am  jismoniy ' tarbiya 
o 'q ituvchis i  va sport  m urabbiyi h a r  do im  o 'z in i  qo 'lga  o la  bilishi, 
ayniqsa, o 'q u v  m ashg 'u lo t i .  sport  trenirovkasi, m u so b aq an in g  
(m u so b a q a  jan g in in g )  q iy in  d a q iq a la r id a  m a rd l ik  va ja s o ra t ,  
chidam lilik  va ishchanlik  nam unas in i  ko 'rsa tishi kerak

S h u g 'u l lan u v ch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  b o la ) la rdag i  ax loqiy , 
irodaviy-g 'oyaviy, intcllcktuai, huquq iy  va estctiк hissiyotlar u n in g
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d unyoqarash i  h a m d a  c ’tiqodi b ilan  b o g i iq .  C h u n k i  un ing  atrof- 
m uhitga , voqelikka, sportchi burchiga, m chnatga  va o 'zga kishilarga 
m unosabati dunyoqarashi va c ’tiqodida o 'z  ifodasini topadi. Shuning 
u c h u n  h a m  u la rda  onglilikn i shak llan tir ish  axloqiy, irodav iy- 
g 'oyaviy , huquqiy , in tcllcktual va estctik  hissiyotlarga ju d a  katta 
ijobiy t a ’sir k o ‘rsatadi. A m m o  shug 'u llanuvch i sportch i (o 'quvch i.  
bola)la rga  axloqiy. irodaviy-g 'oyaviy , tarixiy va boshqa  bilim larni 
bcr ish  b ilangina  u larda hissiyotni tarb iyaiab  bo 'lm ayd i.  Bilim lar 
n isbatan  tez o 'sad i,  hissiyot csa sckin  shakllanadi.  B ilimlar va 
hissiyot o 'rtasidagi b u n d ay  nom uvofiq likni tugatishning yo 'llaridan  
biri — b i l im la rn i  ish o n a r l i  q ilib , o b ra z l i - c m o ts io n a l  sh ak ld a  
b cr ish d an  iborat.

S h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v c h i ,  b o la ) l a rg a  a m a l iy  
faoliyatda yctarlicha mustaqillik bcrish m uh im  ahamiyatga cga. Ular 
o lgan  b il im lar in i  q o 'l ia sh  ja ra y o n id a  aqliy  va irodaviy  faollik 
ko 'rsa tib ,  huquqiy  j ih a td an  m ustaqil qaro rla r  qabul qiladilar.

1.9.2. Iroda va uni shug'ullanuvchi sportchi (o‘quvchi, 
bola)larda tarbiyalash yoilari

R au n d  yakunlan ish iga  q aram asd an ,  raqib sportch i (boks 
spo rt  tu r ida)  ro 'p a ra s id a  d u c h  kclib qo lgan  ikk inchi raq ibn i 
beixtiyor turli xa t t i -haraka ti  bilan (o 'n g  va ch ap  q o ’llarida) turli 
zarbalarn i bcra  boshlaydi, ho lbuki,  u buni qilmasiigi loz im  cdi, 
chunk i  rau n d  yakun langan i  haq ida  bong  urilgan cdi, spo rtch in ing  
bu  harakatiga  ku tilm agan ,  bcxosdan  b o 'lg an ,  reflektiv harakat 
deyiladi. K ish in ing  h a m m a  t a ’sirlanishlari rc flck tor tabiatga cga, 
lek tn  s p o r t c h in in g  y u q o r id a  ta s v i r la n g a n  h a r a k a t i  o n g n in g  
n azoratis iz  yoki un ing  yctarli ishtirokisiz, m a ' lu m  bir m aqsadsiz  
am alga oshirilgan bo 'l ib ,  shu sababli ixtiyorsiz harakat yoki ataylah 
qilinmagan harakat deyiladi. Lckin h a r  bir kisht juda  k o 'p  oddiy  
va m u rak k ab  harakatla rn i  am alga oshiradiki,  ular b a ia m o m  ongli 
ravishda bajariladi va m uayyan  m aqsadn i  ko'zlaydi.

Iroda — bu shaxsning ongli harakatlarida, о 'z-o ‘zini tuta 
hilishida ifodalanadigan, ayniqsa, m aqsadga crishish y o j id a  
uchraydigan jism oniy va ruhiy qiyinchiliklarni yengib chiqishida 
namoyon bojadigan ixtiyoriy faolligidir.

Iroda h a m  boshqa  ruhiy  hod isa lar  singari voqelikni, xususan
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jam iyatdagi,  a loh ida  kishilar hayotidagi za ru ra tn i  aks c ttir ishning  
maxsus shakli h isoblanadi.  S h u n in g  u c h u n  h a m  iroda, garch i 
k is rn ia rn ing  ix tiyor iy  faollig i b o ‘lsa h a m ,  o b yck tiv  sabab la r ,  
shaxsning yashash tartibi va sharoitlari  bilan belgilanadi. Irodaviy  
x a t t i -h a rak a t  uch  b o sq ieh d an  iborat:

1. Tayyorgarlik.
2. Bajarish.
3. Yakunlash.
Tayyorgarlik  bosqich i niyatni, m aqsadn i  anglashni,  ish olib 

borish usullarini tan lashni o ‘z iehiga oladi, M asa lan ,  aga r  yosh 
yigitcha sportehi bo 'lishga q a ro r  q ilar ekan, o 'z  m aqsadin i belgilab 
oladi, u ana shu m aqsadga crishish uch u n  j ism oniy  tarbiya b o ‘yicha 
o 'q u v  yurtiga kirishni istaydi, qaysi o 'q u v  yurtiga, qaysi fakultetga 
kiiish va h o k a /o  kabi m asala larni hal qiladi. U  o ‘qishga kirishga 
q anday  tayyorgarlik ko'rishni: mustaqil tayyorgarlik ko 'radm ii yoki 
tayyorlash kursiga kiradimi, ana shularni o ‘ylaydi. N ihoyat,  m aqsad  
aniq b o ‘ldi. Bir qarorga  kelishi b ilan  h a rak a tn in g  tayyorgarlik 
bosqichi ta m o m  bo 'lad i ,  lekin b u  h a rak a tn in g  k c t id an  qaro rn ing  
b a ja r i l i s h id a n  h a m d a  s h u n d a n  s o 'n g  m a ’lu m  b i r  x u lo s a la r  
ch iqar ishdan  iborat navbatdagi bosq ich lar  kclm asa , u  irodaviy 
harakat bo 'lm ayd i.  M az k u r  m iso lda  irodaviy h a rak a t  to ' la  am alga 
oshishi u e h u n  yigitcha belgilangan kirish im tihon lar in i  topshirib , 
j ism on iy  tarbiya b o 'y ieha  (oliy yoki maxsus) o 'q u v  yurtiga  kirish 
(ikkinchi bosqich)i,  so 'ng ra  csa o 'z in in g  faoliyatini tahlil qilib, 
m a ’lum  bir xulosalar (uch inch i bosqieh) chiqarishi kcrak bo 'lad i.

I ro d av iy  x a t t i - h a r a k a t l a rn in g  u c h  b o sq ie h in i  y an a  h a m  
m aydalab . besh bosq iehga b o 'l ish  m u m k in .

1. M aqsad  qo 'yish.
2. M aqsadga erishish yo 'l larin i  bclgilash (b ir neehta) .
3. U sh b u  y o 'l la rd an  birini tanlash.
4. M aqsadni am alga oshirish.
5. Y akunlash  yoki yakuniy  xulosalar ch iqarish , tahlil qilish.
Irodaviy  x a t t i -h arak a t  quyidagi turlarga bo 'l inadi.
1. O ddiy va murakkab.
2. Qisqa vaqtli va uzoq vaqtli.
3. O  z tashabbusi bilan yoki boshqalar tashabbusi bilan aivialga 

oshirilganligiga ko'ra.
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Iro d ag a  so d d a ro q  qilib quy idag icha  t a ’r i f  bcr ish  m u m k in :  
iroda — bu insonning о ‘z xulq-atvorini ongii boshqarish ham da  
k u c h - g ‘a y ra tin i q iy in c h il ik la r n i yeng ishga  sa fa rb a r  etish  
qobiliyatidir.

D c m a k ,  in s o n n in g  o 'z  fao liya tin i  n a z o ra t  q ilish  h a m d a  
m a ’lu m  m aqsadga  erishishga y o ‘naltira olish qobiliyati iroda deb 
ataladi. U  insonning b iron-bir narsaga crishishi shaklida, shuningdek 
insonning  b iror-bir narsadan voz. kcchishida h am  nam o y o n  bo'lishi 
m u m k in .  Iroda  in sonn ing  bilish va b i l im d an  am aliy  faoliyatga 
o ‘t ish in i  t a ’m in lay d i .  I r o d a  y o rd a m id a  in so n  o ‘z fao liya tin i  
lashkillash tirad i va xulq-atvorin i  nazo ra t  qiladi. Psixik ja ray o n la r  
inson xatti-harakatlari va faoliyatini tartibga solib turadi. Faoliyaming 
eng yaxshi boshqaruvchis i  va tartibga soluvchisi iroda hisoblanadi. 
I roda  psixik faoliyatda bir-biri bilan o 'za ro  b o g ia n g a n  faollashtirish 
va to rm o z la s h  vaz ifa larin i bajaradi: i roda  in so n n in g  b iro r -b ir  
m aq sad g a  cr ish ish ida em as, balki u n d a n  voz kcchish ida h am  
n am o y o n  b o iad i .  Insondagi bilish va hissiyot iroda vositasida amaliy 
faoliyatga aylanadi.

Iroda , ayniqsa shug 'u l lanuvch i .  sportch i (o 'q u v eh i ,  bo la)la r  
faoliyatida katta  aham iya tga  ega. M u s tah k am  iroda m chna! va 
jangovar tayyorgarlik faoliyatida m u h im  rol o 'ynaydi.  Shun ing  
u c h u n  h a m  jism oniy tarb iya  o 'q ituvch is i  va sport m urabbiylari 
o 'z  faoliyatlarida sh u g 'u l lan u v ch i  sportchi (o 'quveh i ,  bola)la rda  
irodani tarbiyalashga katta e ’t ib o r  bcrishlari lozim.

Irodan i tob lash ,  h iss iy - irodav iy  b a rq a ro r l ik n i  ta rb iya lasn , 
s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r t c h i  ( o 'q u v e h i ,  b o i a ) l a r n i  p s ix o io g ik  
tavyorlashn ing  eng m u h im  tarkibiy qismi h isoblanadi

Shaxs faolligi h a r  xil x a t t i -h arak a tla r  shaklida am alga oshadi. 
U bu  xatt i-harakatlar  bilan atrof-o lam ni o 'zgartiradi. X a tti-ha rakat 
va faoliyatlar u larda  i rodan ing  ishtirok etish darajasiga qarab ikki 
guruhga: ixtiyoriy va ixtiyorsiz turlarga  bo 'l inad i.

Ixtiyoriy — start ch iz ig 'ida  turish, m asofa b o 'y lab  yugurish, 
fmishga, n ishonga yetib borish va hokazo.

Ixtiyorsiz — q o 'q q isd an  m urabb iy  chalgan hush tak  tovushi 
kelgan to m o n g a  qarash  kab ila rdan  iborat.

In so n  ixtiyorsiz haraka tla rn i  o ld in d an  an g lan m ag an  h am d a  
h ec h  k im  (yoki o 'z i)  to m o n id a n  qo 'y iirnagan maqsadlarsiz  am alga
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oshiradi. B u n d a  u qiyinehiliklarni his qilmaydi. U la r  favqulodda 
sodir bo 'lib ,  aniq rcjaga ega cmas. Bu ycrda harakat sababi bu tunlay  
tashqi bo 'lib ,  harakatla r  csa av tom atik  ravishda yuz beradi. U la rd a  
o rg a n iz m d ag i  m o 'l ja l la sh ,  h im o y a ia sh  va  b o s h q a  rcaks iya la r  
n am o y o n  bo 'lad i.

Ixtiyoriy harakatla rda  esa inson  m a ’lum  m aqsadga  crishish 
u ch u n  turli to 's iq la rn i  ycngib o 'tad i .  Irodaviy  x a t t i -h a rak a t la r  
jismoniy va psixologik-ruhiy  zo 'r iq ish la rda  o 'z  ifodasini topadi.

S h u g 'u l la n u v e h i  sp o r te h i  ( o 'q u v e h i ,  b o la ) l a rd a  i ro d an i  
shakllantirish  yo'llari:

Milliy istiqlol g 'oyasiga , i rodav iy-g 'oyav iy likka  sadoqa tn i  
shakllantirish .

M ashg'ulotlarni jismoniy tayyorgarlik va qiyiri (labiat hodisalari 
bilan) sharoitlarida olib borish.

Q a t’iy sporteha intizom, j ism oniy  tarbiya o 'q ituvchisi va sport 
m urabb iv lar in ing  do im iy  ta labehanlig i;  q iy inehilik larni ycngib 
o 't ish  b o 'y ieh a  m ash g 'u io t la r  o 'tkaz ish .

Jam o an in g  tarbivaviy im kon iya tla r idan  foydalanish.
O 'z -o 'z in i  tarbiyalash.
F^htiyojlar irodaviy faollikning manbayi. In s o n n in g  faoliyati  

a s o s id a  e h t i y o j l a r  y o t a d i  v a  u l a r  x i l m a - x i l  b o ' l a d i ;  en g  
e l e m e n ta r  o rg a n ik  c h t iy o j la rd a n  to r t ib ,  en g  y u k s a k -a x lo q iy ,  
m a ’naviy  e h t iy o j la rg a e h a  m av ju d .  U la r  o 'z a r o  h a m k o r l i k d a  
shaxs m o tiv a ts iy a s in i  ta shk ii  e tad i .  I n s o n n in g  i ro d a v iy  x u lq -  
a tv o r in i  tah l i l  q ilish  u e h u n  u n in g  c h t iy o j la r in i  o 'rg an ish ' k e rak  
b o 'lad i .

Ehtiyojlar kuchli va axloqiy tarbiyalangan irodani tarbiyalashga 
ham  shuningdek «yovnz» irodani tarbiyalashga ham  sahabehi bo'lishi 
m um kin .  K im ki o 'z in in g  ijtimoiy vazifalarini yaxshi anglasa va 
sog 'lom  ehtiyojlarni rivojlantirsa, u n d a  axloqiy j ih a td a n  to 'g 'r i  
iroda shakllanadi.

Ijtimoiy bureh irodaning axloqiy tashkii qiluvehisi hisoblanadi. 
H a r  bir shaxs o ld ida  nafaqat shaxsiy, balki ijtimoiy aham iya tga  
m o ’ik maqsadJar ham  bo 'ladi. B unday  m aqsad la r in son  to m o n id an  
ijtimoiy bu reh  sifatida anglanadi va qabul qilinadi.

O 'z in ing ijtimoiy burchiga munosabatiga ko 'ra  shug 'ullanuvehi 
sportehi (o 'quveh i ,  bola)Iarni u ch  guruhga  ajratish m u m k in :
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1. O 'z  ijtimoiy bu rch in i anglaydigan va un i bajarishga astovdil 
intiladigan.

2. O 'z  i jtim oiy bu rch in i  anglaydigan, a m m o  uni bajarishga 
h a r  d o im  h a m  intilm aydigan .

3. O 'z in in g  ijtimoiy b u rch in i  anglab yctm aganlar.
Irodaviy  xa t t i -h a rak a t la rn i  ( tu rkum lash tir ish):
— o d d iy  irodaviy harakatlar;
— m u rak k ab  irodaviy harakatlar;
— aloh ida  m u h im  aham iya tga  cga b o 'lg an  irodaviy harakatla r  

shaxsning  h a m m a  k u ch  va im koniya tla rin i  ishga solishni talab 
q ilad igan  faoliyat.

O d d iy  i ro d av iy  h a r a k a td a  sh ax sd a  q a ro r  qabu l q i l ish d a  
ikkilanishlar, y a ’ni m o tiv lar  o 'r ta s id a  kurash  b o 'lm ay d i .  B unda 
irodaviy  xa t t i -h a rak a t  unga n isba tan  chtiyoj paydo  bo 'l ish i  bilan 
darrov  am alga  oshadi.

M u rak k ab  irodaviy h arak a tn i  csa y u q o n d a  k o 'r ib  ch iqdik .
B u n d a  q o 'z g 'a l ish  va faoliyat o ra lig 'ida  m urakkab  anglash  

ja rayon i  kcchadi:
— tayyorgarlik  bosqich i;  m u rak k ab  irodaviy h a rak a t  chtiyoj 

p a y d o  b o ' i i s h i d a n  va u s h b u  c h t iy o jn i  q o n d i r i s h  m a q s a d in i  
an iq la sh d an  boshlanadi.  U n d a n  kcyin ushbu m aqsadga  crishish 
yo'llari ongda m u h o k am a  qilinadi;

— asos iy  b o sq ich :  u sh b u  b o s q ic h d a  ch t iy o jn i  q o n d ir i sh  
m aqsadidagi faoliyat am alga oshiriladi;

— yakuniy  b osq ichda  q il ingan x a t t i -h a rak a tla r  tahiil qilinib, 
tcgishli xu losalar chiqariladi.

O 'z b ck is to n  R cspublikasi sh u g 'u l lan u v ch i  sp o r tch is in in g  
i ro d a v iy  x u su s iy a t la r i ,  i ro d a n i  ta rb iy a la s h  y o 'l id ag i  ish la rn i  
sam arali olib borish  irodan ing  o 'z iga  xos jihatla rin i  bilishni taqozo  
qiladi. Ular quyidagilar:

— maqsadga int'dish;
— q a t’iylik;
— harakatchanlik va sahoddik;
— bardoshlilik va a ‘zini idora qila olish;
— ijrochilik;
— tashahhuskorlik/
— jasoratlilik;
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— mustaqillik;
— intizomlilik;
— mardlik.
S hun i aytib o 't i sh  kcrakki, psixologik tayyorgarlik  axloqiy, 

irodaviy-g 'oyaviy  h a m d a  j ism o n iy  tarb iya  va sport b o 'y ich a  
professional tayyorgarlik doirasida am alga oshiriladi.

Shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  bo la)la rda  em o ts io n a l-  
irodaviy barqaro rlik  quyidagi om illa r  b ilan  t a ’m in lanad i:

— axloqiy-psixologik  sifatlar;
— sport  m ahora ti;
— j ism o n iy  eh in iqqanlik ;
— psixologik tayyorgarlik.
Psixologik tayyorgarlikniug turlari:
M axsus tayyorgarlik  — shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'quveh i ,  

bolajlarda jangovar tayyorgarlik vaziyatlariga nisbatan tayyorgarlikni 
tarbiyalash, u nga  n isbatan  barqarorlikn i hosil qilish;

U m u m iy  tayyorgarlik — V atan  m udofaas iga  h am ish a  ongii 
ravishda tayyor lurishni shakllantirish;

M a q s a d l i  t a y y o rg a r l ik  — q o ' r q i s h d a  i r o d a v iy  y e n g is h  
k o 'n ik m ala r in i  hosil qilish u ch u n  m ash g 'u lo t la rd a  qiyin. xavfli 
vaziyatlarni yaratish.

Psixologik tayyorgarlik yo‘llari:
— O 'zb ek is to n  Respublikasi fuqaro lar  salomatligi darajas in i  

aniqiovchi «Alpomish» va «B archinoy» rn e’yorlarin i topsh irishga  
tayyorgarlik ko 'r ish ;

— sport bayram lari ( tadbirlari),  m usobaqa  janglar i h aq id a  
to 'g 'r i  ta sa w u rn i  shakllantirish;

— m ashg 'u lo tla rn i  qiyin sharo it la rda  am alga oshirish;
— o 'z i  tan lagan  sport  turiga, j ism on iy  tarb iya o 'q ituveh is iga  

va sport m urabbiyiga va g 'a labaga ishonehini shakllantirish;
— o 'q ish d a  oldingi sport  bayram lari ,  (tadbirlari) ,  m u so b aq a  

janglari tajribalarini o 'rgan ish ;
— miiliy istiqlol g 'oyasi va m afkurasin i shakllantirisb ;
— g 'oyav iy  im m u n itc tn i  tarbiyalash;
— yuksak sportchi in tizom in i tarbiyalash;
— m ashg 'u lo tla rda  imitatsiya vositalarini qo 'l lash  va hokazo.
G u ru h  shaxsiy  ta rk ib in i psixo logik  c h in iq t i r i sh  b o 'y ic h a
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j ism o n iy  tarb iya  o 'q ituvch is i  va sport m urabb iv in ing  vazifalari 
quyidagilar:

Sportchi himoyalanish mashg‘ulot]arida:
— jism o n iy  tarb iya  va sport faoliyatlari ja ray o n id a  u ch rab  

tu rad ig an  ja ro x a tlan ish la r  t o ‘g ‘risida tasavvurini shakllantirish;
— raqib  (raqib  ja m o a )  ta ra f id an  do im iy  b o 'lad ig an  xavfli 

vaz iya tla rn ing  tug 'il ish i ch t im o li  d o im  mavjudligiga va u la rd an  
saq lan ish , o 'z in i  ( jam oasin i) h im oya  qilish vositalarini ishlata 
b ilish m u h im  ckanligiga ishontir ish ;

— j ism o n iy  tarb iya  va sport faoliyatlari ja ray o n id a  uchrab  
tu rad ig an  ja ro h a t lan ish la rd a  b irinchi tibbiy yo rdam  bcra olisbga 
o 'rga tish ;

Taktik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida:
— xavfli va qiyin sharo it larda harakat qila olish qobiliyatlarini 

shak llan tir ish ;
— o 'z in i  tu ta  b ilish , q a t ’iylik, ja so ra t l i l ik  kabi s ifa t!am i 

tarbiyalash;
— tah lika  va qo 'rq u v n i  (xayajonni) ycnga olish qobiliyatini 

shak llan tir ish ;
— kundalik  faoliyatida ijodiy yondashuvni tarbiyalash.
Jismoniy mashqlar (tauiagan sport turi bo‘yicha) tcxnikani

boshqarish mashg‘ulotlarida:
— sh u g 'u l lan u v eh i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)iarga o 'z  xatt i-  

harakatla r i  (q o 'p o l  xa t t i -h a rak a t la r id an  voz keeh ish) ,  qurollari  
(sport an jom lari)  va j ism on iy  m ash q  tcxnikasiga n isbatan  ishonch  
ru h in i  singdirish;

— qiyin sharo it la rda  V a lan  m udofaas iga  ham isha  shaylikni 
tarbiyalash;

— j ism o n iy  tayyorgarlik  (u m u m iy  va maxsus tayyorgarlik) 
m ash q la rin i  turli sharo it larda  harakat,  k o 'n ik m a ,  m alakalarin i  
shakllantirish.

Ijtimoiy-siyosiy tayyorgarlik mashg‘ulotiarida:
— sh u g 'u l lan u v eh i  sporteh i (o 'q u v eh i ,  b o la ) la rd a  milliy  

istiqlol m afkurasin i  shakllantirish;
— V atanparvarlikn i tarbiyalash;
— z a r n o n a v iy  s p o r t  t u r l a r i  h a q i d a  t o ' g ' r i  t a s a v v u r n i ,  

shun ingdek  g 'a labaga b o 'lg an  ish o n ch n i  tarbiyalash;
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— intizom lilikni,  buyruq larn i bajarishga tarbiyalash.

Tayanch so‘z va iboralar
Em otsiya; hissiyot; as ten ik  hissiyot; s tcn ik  hissiyot; kayfiyat; 

affekt; ishtiyoq; iroda; faollashtirish; to rm o z lash ;  ix tiyoriy  va 
ixtiyorsiz harakatlar;  ijtim oiy  burch; iroda akti.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR

1. Hissiyot n im a? U ni t a ’riflang. E m ots iya -ch i?
2. Iroda qanday  psixologik jarayon?
3. H iss iyo tla rn ing  j i sm o n iy  tarb iya va sport  faoliyatidagi 

aharniyatini izohlang?
4. Shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, bola)larda iroda qanday  

tarbiyalanadi?
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II bob. SHUG'ULLANUVCHI SPORTCHI ( 0 ‘QUVCHI, 
BOLA)LAR SHAXSINING PSIXOLOGIK 

MUAMMOLARI

M a ’lu m k i ,  p s ix o lo g iy a d a ,  n a f a q a t  p s ix o lo g iy a d a .  b a lk i  
u m u m a n  ijtimoiy-psixologik adabiyotlarda shaxs lushunchasiga katta 
c ’t ibo r  qaratiladi.

Psixologiya nuq tay i  n az a r id an  shaxs quyidagi belgilarga cga:
1. U  an iq  b ir  inson.
2. M u ay y a n  jam iy a tn in g  a 'zosi.
3. M u ay y a n  jam o ag a  m ansublik.
4 . M u a y y a n  b i r  f a o l i y a t  y o k i  f a o l i y a t l a r  t u r i  b i l a n  

s h u g ‘u llanadi.
5. A tro f -m u h i t  va voqelikka n isb a tan  o 'z in in g  m u n o sab a tig a

cga.
6. O 'z iga  xos individual xususiyatlarga cga.
B u n d a n  ta s h q a r i ,  sh ax s  o 'z ig a  xos q u y id ag i  p s ix o lo g ik  

xususiyatlarga h a m  ega bo 'ladi:
1. 0 ‘z - o ‘zini anglash.
2. Individuallik — o'ziga xoslik.
3. O 'z -o 'z in i  b o sh q a ra  (a loh ida  reja asosida) olish layoqati.
4. M u ay y an  faoliyat tu r ida  n a m o y o n  q iladigan faolligi.
5. Ijtimoiy aloqa tizimiga qo'shilganligi.
S hun i  aytib o ' t i sh  kerakki, «inson» va «shaxs» tu sh u n eh a la r i  

b ir  xil m a ’n o n i  angla tm aydi.  In so n  — bu y ig 'm a tu sh u n ch a  bo 'l ib ,  
h a r  qanday  shaxsga nisbatan  h a m  ishiatilavcradi. Shaxs csa o ‘zidagi 
jam iki individual xususiyatlar b ilan  birgaiikda m uayyan  b ir  insonni 
anglatadi.

Individual xususiyatlargina insonni shaxsga aylantiradi. U ning  
shaxslilik  darajasi u shbu  ind iv idual xususiyatlarn ing  qancha lik  
rivojlanganligiga bog 'l iq  bo 'ladi.

Insondag i biologik  ornil un ing  shaxsiga shubhasiz  t a ’sir etadi. 
U n d ag i  biologik omillarga quyidagilar kiradi:

— salomatligi;
— jismoniy rivojlanganlik  darajasi;
— tan a  tuzilishi;
— bo 'y i;
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— og'irligi;
— m u sh ak  kuchi;
— o ’pkasining tiriklik sig’imi va hokazo.
Bu om illa r  vositasida shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  

boia)lar ko 'tara  oladigan jism oniy  zo 'riqishni aniqlab olish m um kin. 
S h u g 'u l la n u v c h i  sp o r tch i  (o 'q u v e h i ,  b o la ) la rg a  sa lom atl ig i ,  
j ism on iy  rivojlanishi, j ism oniy  tayyorgarligi un ing  ishlash layoqati 
va k a y f iy a t ig a  t a ’s i r  c t a d i .  U n i n g  o 'q i s h  va  x i z m a t d a g i  
muvaffaqiyatlari,  shun ingdek  o 'r toq la r i  h a m d a  j ism o n iy  tarbiya 
o 'qituvchilari va sport murabbiylari bilan b o ’ladigan m unosabatlari 
uning ishehanligiga, kayfiyatiga bog 'l iq  bo 'lad i.

B ularn ing  h am m asi  qo 'sh il ib  undagi indiv idual-psixologik  
xususiyatlarning rivojlanish darajasini belgilab bcradi, In so n n in g  
nirnani cm as, balki n im an i q an d a y  bajarishi k o 'p r o q  u n in g  shaxs 
s ifa r idag i q iy o fa s in i  b c lg i lay d i .  I n s o n n i n g  x a t t i - h a r a k a t l a r i  
m a ’lutnki, sababsiz sodir  bo 'lm ayd i,  u lar inson  ruhiyatiga, un ing  
fikrlari, chtiyojlari va hissiyotlariga asoslangan bo 'lad i.

Biron bir narsa yoki hodisan i tu sh u n ib  yetish  u ch u n ,  uni 
n im adan  iborat ckaniigini bilish katta ahamiyatga ega. Shu m a ’noda  
inson psixikasi quyidagi tarkibiy q ism lardan  tashkil topgan:

— psixologik jarayonlar;
— psixologik xususiyatlar;
— psixologik holatlar;
— psixologik tuzilmalar.
1. Psixologik jarayonlar; — bilish jarayonlari;

— hissiyot;
— iroda.

2. Psixologik xususiyatlar: ~  shaxs y o ‘nalishi chtiyojlari,
qiziqishlari va hokazo;
— tem p e ram en t;
— xaraktcr;
— qobiliyatlar.

3. Psixologik holatlar: — ko 'ta r ink i kayfiyat;
— ruhiy  tushkunlik ;
— qoniq ish  hissi;
— o ‘z -o 'z id a n  qon iqm aslik .

4. Psixologik tuzilmalar: — bilimiar.
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— ko 'n ikm ala r ;
— m alakalar;
— odailar.

U sh b u  sanab o ‘tilgan k o m p o n c n t la r  h a r  bir sh u g ‘u!!anuvchi 
sportch i (o 'q u v ch i ,  b o la ) la rd a  h ar  xil rivojlanish yoki shakilanish 
darajasida bo 'lad i.  M asa lan ,  birgina psixologik bilish jarayonlarin i  
(sezgilar, idrok, d iqqat,  xotira. tasavvur, xayol, tafakkur va nutq) 
olib k o 'rad ig an  b o 'lsa  u lar  h am  h a r  bir kishida o 'z iga  xos qiyofaga 
ega bo 'lad i .  Inson  h ar  xil sezgilarga ega, a m m o  u har k ishida har 
xil; k im d ad ir  ko 'r ish  sezgisi kuehli rivojlangan, k im dad ir  zaifroq 
va hokazo.

T a fak k u r  h am  h a r  b ir  kishiga xos bo 'l ib ,  lekin o 'z in in g  
n am o y o n  bo 'l ish i  j ih a t id an  h a r  k im da har xil bo 'lad i.  K im n in g d ir  
tafakkuri um um lash tiruveh i  opcratsiyalarni tezkorlik bilan bajarsa, 
boshqalarn ik i  analitik  (tahlil qilish) qobiliyati b ilan ajralib turadi. 
J ism o n iy  tarbiya o 'q ituvchis i  va spoil m urabb iy in ing  o 'z  q o ‘1 
ostidagi shug 'ullanuvehi sportehi (o 'quvehi, bola)lardagi psixologik 
ja rayon la rn ing  xususiyatlarini to 'g 'r i  b ah o lay  olish layoqati undagi 
kasb iy-pedagogik  m ah o ra tn in g  m u h im  belgisi h isoblanadi.

Y o 'n a lg a n l ik ,  t e m p e r a m e n t ,  x a ra k tc r .  q o b i l iy a t  k a b i la r  
in so n n in g  psixologik xususiyatlari bo 'l ib ,  u la rda  insonn ing  ichki 
d u n y o s i ,  i j t i m o i y  m o h i y a t i  o ‘z i f o d a s i n i  t o p a d i .  U s h b u  
xususiyatlarni o 'rg an ish  j ism o n iy  tarbiya va sport  m urabbiyiga 
tarbiyaviy ishlarni va jismoniy tarb iya va sport  ishlarini to 'g 'r i  
rejalashtirishga yo rdam  beradi.

Shaxsdagi psixologik reaksiya va jarayon larn ing  qanchalik  tez 
yoki sekin kechishi esa insonn ing  psixologik holatin i tashkii etadi. 
Psixologik holatlar qisqa vaqtli va barqaror turlarga bo 'linadi. Ikkala 
ho la t  h am  bir-biri bilan o 'z a ro  uyg 'un lash ib ,  d o im o  inson hayot 
faoliyatiga t a ’sir etib turadi.

S h u g 'u l la n u v e h i  sp o r tc h i  ( o 'q u v e h i ,  b o la )n i  fao liya tida  
q an ch a l ik  m uvaffaqiyatga erishishi un ing  shu paytdagi psixologik 
hola tiga  k o 'p  j ih a td an  b o g 'l iq  bo 'lad i .  Bu narsa shug 'u l lanuveh i  
spo rtch i  (o 'q u v ch i ,  bo la) la r  o 'r tasidagi o 'z a ro  m u n o sab a t la rda 
ayniqsa  yaqqol n am o y o n  bo 'lad i .  Shun ing  u c h u n  h am  jism oniy  
tarbiya o 'q ituvch is i  va sport  m urabbiyi h a r  b ir shug 'u l lanuveh i  
sporteh i (o 'q u v eh i ,  b o la )n in g  ruhiy holatin i sinchkovlik  bilan
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kuzatib borishi va jam o a  m anfaatlariga bo 'y sund ira  olishi lozim.
M a ’lum  b ir  faoliyatlar b ilan  sh u g ‘ullanish natijasida in sonda  

psixologik tuz i lm a la r  shakllanadi. Bilim, k o ‘n ikm a, m a lak a  va 
odatla r  psixologik tuz i lm alar  h isoblanadi.  U la r  in sonn ing  b u tu n  
h a y o t i  d a v o m i d a  r i v o j l a n i b  v a  b o y i b  b o r a d i .  M a s a l a n ,  
shug 'u llanuvch i sportchi (o 'quvch i ,  bola) m ash q  qilish ja ray o n id a  
o 'z idag i irodaviy-g 'oyaviy , nazariy  va am aliy  b ilim larin i,  sport 
an jom lari  va quro llarn i ishlata olish bilan  bog 'l iq  k o 'n ik m a  va 
m a lak a la rn i ,  sp o r tc h a  in t iz o m g a  q a t ’iy b o 'y s u n is h  o d a t la r in i  
o 'z lash tirad i h am d a  rivojlantiradi.

U s h b u  s a n a b  o ' t i l g a n  p s ix o lo g ik  t u z i l m a l a r n i  i a s h k i l  
q iluvchila rn ing  o 'z a ro  birligi inson  shaxsining m o h iy a tin i  iashkil 
etadi.

J ism on iy  tarbiya o 'q ituvch is i  va sport  m urabb iy i am alga  
o sh irad igan  tarb iyaviy  ishn ing  obyekti m u ay y an  in son ,  siiaxs 
h isoblanadi. In tizom li,  m unosib  sportch i ctib tarbiyalash  u c h u n  
m urabbiy  uni shaxs sifatida o 'rgan ish i lozim.

J i s m o n iy  ta rb iy a  o 'q i tu v c h is i  s h u g 'u l la n u v c h i  s p o r le h i  
(o 'quvch i,  bola) psixologiyasinigina em as, balki sport turi ja m o a  
psixologiyasini h a m  bilishi m aqsadga muvofiq.

J a m o a  p s ixo log iyas i  — b u  m a ’lu m  b ir  i n s o n la r  g u r u h i  
yashaydigan muhit,  ularning m a ’naviy dunyosidir. J ism oniy  tarbiya 
va sport sharo it ida  jam o a ,  guruh  (scksiya), to 'ga rak ,  jam o a la rg a  
misol b o 'la  oladi.

F ikr,  kayfiyat, o 'z a r o  m u n o s a b a t la r ,  a n ’an a ,  ch t iy o j  va 
ta lab lar jam o a  psixologiyasini tashkil etadi.

Shuni alohida ta ’kidlab o 'tish  kerakki, spo il  jam o a  pixologiyasi 
ju d a  katta  tarbiyaviy va g 'oyaviy  t a ’sir kuchiga cga. A g a r  j a m o a  bir 
ovozdan  sp o rtch a  in t izom ni buzuvch i,  v ijdonsiz  sh u g 'u l lanuvch i  
s p o r t c h i  ( o ' q u v c h i ,  b o l a ) n i  q o r a l a y d i g a n  b o ‘Isa ,  b u  
shug 'u llanuvch i sportch i (o 'q u v ch i ,  bola) a lba tta ,  o v n i n g  sp o r t  
m ashg 'u lo tiga  va o 'z  burchiga b o 'lgan  m u n o sab a tin i  о zgartiradi. 
L ck in ,  a fsusk i,  b a ’za n  sp o r t  j a m o a s id a  n o s o g ' l o m  m u h i t ,  
n o s o g l o m  kayfiyat va o 'z a ro  m u n o s a b a t la r  u s tu v d r l ik  qiladi. 
J i s m o n iy  t a rb iy a  o 'q i t u v c h i s i  va  s p o r t  m u ra b b iy i  j a m o a  
psixologiyasini o 'rgan isn  orqali u shbu  salbiy o 'zgarish larn ihg  oidini 
olishi m um kin .
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1. Psixologik ja rayon lar — psixik hodisalarning paydo b o l ish i ,  
q o n u n iy  ravishda izchil o 'zgarish i  va b ir  ta raqq iyo l bosq ich idan  
navbatdagisiga o ‘tishi, u larda sifat o 'zgarishlarining sodir bo 'lishidan 
iborat b o ‘lgan hodisa.

2. Psixologik xususiyatlar — insonn ing  shaxs sifatidagi asosini 
tashkii qiluvchilari bo 'l ib ,  ularsiz u b iron  bir faoliyatni am alga 
oshira oimaydi,

3. Psixologik h o la t la r  — bu shaxsning obycktiv voqclikdagi 
narsa va hodisalarga , o ‘z - o ‘ziga bo 'lgan  m unosabatin i  ifodalovchi 
ijobiy h am d a  salbiy cm ots ional kcchinm alari .

4. Psixologik tuz i lm a la r  — inson hayot faoliyati ja ray o n id a  
u n d a  shak llanad igan  nisbatan  m u s tah k am  sifatlar.

Tayanch so‘z va iboralar
Shaxs; individuallik; o 'z - o ‘zini anglash; psixologik jarayonlar; 

psixologik xususiyatlar; psixologik holatlar; psixologik tuzilmalar.

TAKRORLASI1 UCHUN SAVOLLAR
1. Shaxs n im a? U  qanday  beigilarga ega?
2. Shaxsning biologik bclgilari dcganda  n im an i tushunasiz?
3. Psixologik jarayonlarn i s an ab b cr in g ?
4. 0 ‘zingizdagi psixologik xususiyatlar, ho la tla r  va tu z i lm a ­

lar haq ida  so 'z lab  bcrishga harakat qiling.

2.1. SHUG1JLLANUVCHI SPORTCHI ( 0 ‘QUVCHI, 
BOLA)DA TEMPERAMENT VA XARAKTERLAR

O d a m la r  bilan m u lo q o td a  b o ‘lib, ularni kuzatib  shu  narsaga 
guvoh  boMish m u m k in k i ,  u la rn ing  b a ’zilari xotirjam , boshqasi 
ha rak a to h an ,  uchinchis i  kam gap  va xafaqon, to 'r t inch is i  quvnoq  
b o l l i s h a d i .  O d a m l a r  o ' r t a s i d a g i  q a n d a y  t a f o v u t  u l a r  
tcm p eram en tla r id ag i  har xillik bilan izoh lanad i?  ( Temperament 
tushunchasi lotincha «tem peram entum» so 'zjdan olingan bo'lib, 
«aralashma» yoki «qismlarning nishati» degan та ’noni bildimdi). 
T e m p e ra m e n t  psixika va x u lq -a tvo r  d inam ikasin i  ifodalavdi.

His-tuyg'ularning paydo bo'lish tez.ligi va har kishiningkuchida, 
umumiy harakatchanligida namoyon bo'ladigan individual psixologik
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xususlyatlarning majmuyi temperament deb ataladi. U  shaxsning 
tu g 'm a  sifati h isoblanadi.

T e m p e ra rn c n t la r  h a r  xillig in ing sabab la r in i  m a s h h u r  rus 
fiziolog olimi I .P .Pavlov o 'z in ing  oliy asab faoliyati tiplari  haqidagi 
t a ’l im otida  tushun tir ib  bcradi. U n g a  k o ‘ra tem p c ram en tn in g  asosi 
bo 'l ib ,  bosh rniya yarim  sharlari qob ig 'in in g  faoliyati h isoblanadi.  
Bosh m iya q o b ig 'id a  k ech ad ig an  q o 'z g 'a l i s h  va to rm o z lan ish  
jarayonlari h a r  xil odam larda  turli xil kueh  bilan n am o y o n  bo 'lad i ,  
s h u n in g d e k  u s h b u  j a r a y o n la r  h a r a k a t e h a n l ik  va  b a rq a ro r l ik  
xususiyatlariga h am  cga bo 'lad i.  Asab qo 'zg 'a l ish la r in in g  kuch i 
quyidagi sifatlar b ilan  belgilanadi: faollik, diqqatlilik , ch idam lilik ,  
emotsional barqaroriik va noqulay sharoitlarda ham  ish qobiliyatining 
b irday  saqlanib  turishi. B arqarorlik  x u lq -a tv o rn in g  b ir  tekisda 
n am o y o n  bo 'l ish ida  o 'z  ifodasini topadi.  N o barqaro r lik  o 'z in i  tu ta  
olmaslik, o 'z -o 'z ig a  n isbatan  n azo ra tn in g  yo'qligi kabi sifatlar 
bilan belgilanadi. K o 'n ik m a  va odatlarn i  tezda  o 'zg a r t ira  olish, 
s h u n i n g d e k  y an g i  s h a r o i t l a r g a  y e n g i l  m o s l a s h i s h  k a b i l a r  
h a rak a teh an lik  belgilaridir. Asab jarayon lar i  kuehsiz  b o 'lg an id a  
insonda tez ch a reb ash ,  em ots iona l  nob arq aro r l ik  h a m d a  o g 'i r  
vaziyatlarda o 'z in i  tu ta  b ilm aslik  kabi ho la t la r  kuzatiladi. Asab 
jarayon in ing  b u  xususiyatlari o 'z a ro  birlashib, asab tizimi tip la rin i  
tashkil q ilad i.B u  t ip la r  o 'z  navba tida  m os ravishda 4 ta tc m p c ra -  
m en tn in g  fiziologik asosini tashkil qiladi.

K uchli ,  k o 'zg 'a lu v ch an ,  tajang, g 'ayratl i ,  an iq  im o -ish o ra la r  
v am im ikagaboy , n o b a rq a ro r  ti p g a tc m p e ra m e n tn in g  xolerik turi 
to 'g 'r i  keladi; kuchli, h a rak a tch an ,  tuy g 'u la rn in g  bcqarorlig i — 
sarigvinik tem p eram en t;  kam  h a rak a tch an ,  inert t ip  — fkgmalik 
tem p eram en t ,  f leg m a tik t ip d a  kishini u n in g  u ch u n  odatiy  bo 'l ib  
qolgan tincls ho la tdan  olib chiqish  oson  emas. U  haqora t lashda  va 
g a p ir is h d a  h a m  s h o s h i lm a y d i ,  u n in g  m im ik as i  k am  ifoda li ,  
harakatlari sust; kuehsiz  ti pga esamelanxolik tem p e ram en t]  m os 
keladi, u tuy g 'u la rn in g  n isba tan  k am  xilma-xilligi bo 'lgan i fiolda 
u larning sekin paydo bo'lishi bilan ajralib turadi. T ashqi to m o n d a n  
deyarli tu y g 'u la r  ko 'zga tash lanm avd i.  M elanxo lik  kishini k o 'p  
narsa bczovta  qilmaydi, lekin h is - tu y g 'u la r  paydo  b o 'lg a n d a  u, 
odatda chuqur, clavomli va ancha kuchli bo'ladi. Melanxolik kishining 
kayfiyati k o 'p in ch a  g 'am g in  bo 'ladi.
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T e m p e ra m e n t  shaxsning  b a rq a ro r  xususiyati h isob lansa-da ,  
a m m o  insonning  hayoti va faoliyati ja rayon ida  o 'zgarishi m um kin , 
B arqa ro r  xaraktcrn i shakllantirish , o 'z  tem p cram en t in i  boshqara  
olish kabilar t c m p e ra n ic n tn i  r ivo jlan tir ishning  asosiy shaKllari 
h isoblanadi. 0 ‘quv va tarbiyaviy ishlarda shug 'u llanuvch i sportchi 
(o 'q u v ch i ,  bola)lardagi tem p era rn en tn i  e ’t iborga olish kerak. O 'z  
q o 'l  ostidagi sh u g 'u l lan u v ch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  b o la ) la rn in g  
tem p e ra m e n t la r in i  bilish j ism o n iy  tarbiya o 'q iU ivchilari,  sport 
m u iabb iy la riga  sh ug 'u l lanuvch i  sportchi (o 'q u v ch i ,  bo la ila rn ing  
xu lq -a tvorla rin i,  xa t t i-harakatla r in i  tushun ish la rida ,  shun ingdek  
tarbiyaviy ta ’sir vositalarini to 'g 'r i  belg ilashda yo rdam  bcradi.

O ' z  v a q t i d a  a m a l g a  o s h i r i l g a n  t a r b i y a v i y  t a ' s i r  va 
shug 'u l lanuvch i  sportchi (o 'q u v ch i ,  b o la j la r  faoliyatini to 'g 'r i  
ta sh k i l  c t ish  u yoki b u  t e m p e r a m c n t n i n g  i job iy  t o m o n d a n  
n am o y o n  bo 'l ish iga yordam  bcradi. M asalan, llegm atiklarda javob 
rcaksiyasini oshirish , xolerik larda csa nobarqarorlikn i yo 'q o tish ,  
m elanxolik larda  o 'z  kuchiga ishonch  hissini hosil qilish m um kin .  
B ular o 'z in i  boshqar ishga  nisbatan  k o 'n ik m a ,  odat,  inalaka iar 
paydo bo'lishi bilan shakilanadi. Sportcha hayotga sangvinik va xolerik 
t e m p e r a m e n t  t ip la r in in g  t e z r o q  m o s la sh ish in i ,  f lcgm atik  va 
m e lan x o l ik t ip la n n in g  csa, aksincha, qiyinchilik bilan ko 'nikishini 
tad q iq o t la r  ko 'rsa td i.

M isollarga m urojaa t  qilamiz.
Xolerik tem peram entdagi sportchiga nobarqarorlik , o 'z in i  tut a 

olm aslik , rcaksiyalarning tezligi, jonli m im ika  va harak a ich an lik  
xos.

X o le r ik l .P .P av lovn ing  fikrieha, an iq  jangovar t ip ,  u oson va 
te z  q o 'z g 'a l a d i .  Q iy in c h i l ik la r s iz  y an g i  h a y o t  sharo it la r i .ga  
m oslashad i,  atrofdagi kishilar bilan oson  m ulo q o tg a  kirishadi, u  
yangi sh a ro i t la rd a  p aydo  b o 'la d ig a n  to 's iq la rd a n  q o 'rq m a y d i ,  
jo 'sh q in  faoliyat sohibi ckanligini va ixtirochiligini nam o y o n  etadi, 
shuningdek tezda jam o a  yctakchisi (lider)ga aylanadi.

B u n d ay  o d am  ishni faol boshlab, un ing  oxirida sovib qolishi 
m u m k in .  U n i b i r tek isdag i  sckin haraka tla r  toliqtiradi. U jo 'sh q in  
va keskin harakatlarga moyil. Tajribalar shuni ko 'rsa tadiki,  xolerik 
tcm peram en tl i  odam  biron topshiriqni bajarishdan oldin kcragidan 
ortiq  hayajonlanadi.  Bu csa j ism on iy  tarbiya m ashg 'u lo tlari ,  sport

80



trcnirovkalari va jan g o v ar  tayyorgarliklarda salbiy t a ’sir k o ‘rsatishi 
m u m k in .

Sangvinik temperament v a z m in  o d a m la r g a  xos. U n in g  
harakatlari xolcrikka qaraganda  sckinroq, a m m o  b u n d a y  t ip  
yangi sharo it la rga  tczda  m oslashadi.  S h u g ‘u llanuveh i sportch i 
( o ‘q u v c h i ,  b o l a ) l a r  — s a n g v in ik  o ' z i n i n g  o p t i m i s t l i g i  va  
amaliyotchiligi bilan jam o ag a  tczda qo 'sh il ib  kctadi. Tcngdoshlari 
b ilan  tczda tan ish ib , o 'r to q l ik  m un o sab a tla r in i  o 'rn a tad i .

Flegmatik t e m p e r a m e n t id a g i  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  
(o 'quveh i ,  bo ia)!ar vazm in ,  kam  harakat  q iladigan va xotirjam  
bo'ladi. U nga  kuehsiz emotsional qo'zg 'aluvchanJik xos. U  bo'lg 'usi 
h a raka tla rn i  uzoq  o 'y layd i ,  q a ro r la r  qabu l q i l ishda  q iynalad i,  
h ayo tn ing  yangi sharoitlariga qiyinchilik  bilan  m oslashadi. A m m o  
ishda q a t ’iylik va chidamlilik ko'rsatadi. Flegmatik o 'r toqlikka moyil 
cm as, y a ’ni k o 'p ro q  yolg 'iz likni m a ’qul ko 'rad i.

M e la n x o l ik  t e m p e r a m e n t id a g i  o d a m g a  csa b o s h q a la rg a  
qo'shilmaslik va tashabbus ko'rsatmaslik xos. U n d a  ko 'n ikish  jarayoni 
qiyinchilik  bilan kechadi. U  bir-ikkita o 'r to q la r  orttir ish  b ilan  
qanoatlanib , o 'ziga nisbatan am alga oshirilgan qo 'pollik larga ularni 
ichiga vutish b ilan  javob bcradi. U la r  xafagarchilik larni u z a q  vaqt 
o 'z la r ida  saqlab yuradila r  va u zo q  davorn c tad igan  h is - tuyg 'u la r  
bilan yashaydilar.

Shaxsdagi o 'z -o 'z in i  baho lash ,  o 'z -o 'z in i  scvish, o 'z  o 'z in i  
tu sh u n ish ,  m ustaq il l ikka  intiiish , j a m o a tc h i l ik  kabi xislatlarga 
tem peram ent katta t a ’sir ko'rsatadi. Inson xaraktcri qanchalik  kuchli 
bo 'lsa ,  u n in g  jam oaga yoki a loh ida  kishilarga b o 'lg an  m u n o sab a t i  
shuncha lik  aniq  n am o y o n  bo 'lad i.

T e m p e ra m c n tn i  o 'zgartir ish  m u m k in m i?
T em pcram cn tn i  o 'zgartirishning chtimolligi axloqiy va bo shqa 

s ifa tlarn i  sh ak l lan t i r ish g a  n isb a tan  ju d a  h a m  kam . B u  hoSat 
tem p cram en tn in g  asab tizimi t ip la riga  bog'liqligi bilan izohlanadi. 
Asab tizimi tiplari csa qariyb o 'zgarm aydi.

Xaraktcr va uni shug'ullanuvchi sportchi (o 'quvehi, bola)larda 
tarbiyalash muammolari ham dolzarb masalalar siraska kiradi. Shaxsning 
yo'nalishi, temperament, qobiJiyatlari.kabi xususiyatlar ichidaxarakter 
alohida o'ringa cga. Bu csa aynan xarakterda inson psixologiyasining 
barqaror xususiyatlari sintczlashgani bilan izohlanadi.
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S haxs  xusus iya t i  s ifa tida  x a r a k te r  — bu b a r q a r o r  ru h iy  
j ih a t la rn in g  yig 'indisi bo 'l ib ,  u inson x u lq -a tv o r in in g  h a m m a  
to m o n la r ig a  t a ’sir etadi h am d a  un ing  individual o 'z iga  xosligini 
ifodalaydi.

X a rak te r  ta rk ib ida  ax loqiy  j ih a t la r  a lo h id a  ajralib tu rad i: 
j a m o a t c h i l i k  t o ‘g ‘ r i l ik ,  h a q i q a t p a r v a r l i k  m u l o q o t g a  fe z  
k ir ishuvchan lik  em ots ional j ihatlari ,  ishoncn , fidoyilik, hayrat, 
hayotsevarlik , irodaviy j iha tla r ,  bosiqlik, qat 'iv lik . m ustaqillik , 
intizomlilik, aqliy sifatlar, tezda tushunib  o lish ; topqn iik  va hokazo.

In so n  xaraktcri ko 'p lab  j ihatla rga  ega b o llib. ularni m a ’lum 
bir ta rt ibda  tasniflash (klassifikatsiyalash) m um kin .

Birinehi guruhga xarakterdagi jamiyatga, fuqarolik va sportcha 
bu rchga  m u n o sab a t  kabi jiha tla rn i kiritish m um kin : javobgarlik  
hissi. o ‘z V ataniga nisbatan m uhabbat,  raqibiarga hurm at;  ikkinchi 
guruhga esa m chna t  faoiivatiga nisbatan munosabat, mehnatsevarlik, 
vijdonlilik, in tiluvehanlik , botartiblik  yoki aks incha  dangasalik; 
u e h in c h i  g u ru h g a  in s o n n in g  b o s h q a  k ish i la rga  m u n o s a b a t i ,  
m u lo q o tg a  te z  k i r i sh ish i ,  h u sh y o r l ig i ,  in s o n p a rv a r l ig i  voki 
qo 'pollig i;  to 'r t in ch i  guruhga — insonning  o 'z -o 'z ig a  m unosabati ,  
o bz - o ‘zini tan q id ,  kam tar lik  yoki aksineha , rn aq tan ch o q l ik  va 
kekkayish kabilarni kiritish m um kin .

X arak tcr la r  kuchli va kuchsiz, jam o a tch i  va xudbin , maqsadli 
va ziddiyatli, indarnas va dilkash kabi turlarga boMinadi.

H a r  b ir o d am n in g  xaraktcri individual va u m u m iy  j ihatlarni 
o lz ichiga oladi. U m um iy lik  d eganda  a lohida  kishilar guruhiga, 
jam iyatga  xos b o ‘lgan silatlarni tushunam iz .

0 ‘zbekiston Rcspublikasi fuqarolari xarakteriga xos boMgan 
u m u m iy  j ih a t la r  quyidagilar: V atanga m u h ab b a t ,  m ehnatsevarlik ,  
jam o a tch i l ik  tuyg 'usi va hokazo . A loh ida  o d am  xarakteriga xos 
b o ‘lgan u m u m iy  sifatlar esa insonning hayot y o ‘liga, uni qurshagan 
ijtimoiy va tabiiy  m uhitga , ungaxos  b o 'lg an  asab tizimi tip igava 
boshqa omillarga bog‘liq bo'ladi,

T e m p e ram en t  va xarakter o 'r tas ida  o 'z a ro  a lo q ad o d ik  h am d a  
o 'z a ro  t a ’sir hodisalari, a lom atlari  mavjud. Xarakterga xos bo 'lgan  
b a ’zi b i r  j i h a t l a r n i n g  n a m o y o n  b o ' l i s h i  va r i v o j l a n i s h i  
tem pcram en tga  bog'liq.

M asalan, xolcrikda o 'z iga  ishoneh  tez  rivojlanadi. flegmatikda
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csa faoiiyatda to 'x tab  qolish  yoki ikkilanish holatlari kuzatilishi 
m u m k in .

T c m p e r a m c n t n i n g  a l o h i d a  b a r q a r o r  x u s u s iy a t l a r i  o ' z  
m ohiyatiga  k o 'r a  xarak tcr  tarkibiga kiradi. Shu  bilan  b ir q a to rd a  
xarak ter  t a ’siri ostida  te m p e ra m e n t  o 'zgarish i  m u m k in .

X araktern i q an d ay  o ‘rganish  m u m k in ?  Tashqi k o 'r in ish  h ar  
do im  h am  xarakterni ifodaiaydi-m i? Aslo! Ju d a  xotirjam, y um shoq  
o d am d a  kuchli,  ijtimoiy y o ‘naltirilgan xarak ter  bo 'l ish i ,  ehiroyli 
so 'z ia r  ostida  csa kuchsiz , xudb in  xarak tcr  yash ir ingan  bo 'lish i 
m u m k in .  In so n n in g  nigohi, q a d a m  tash iash i,  husn ixa ti ,  im o -  
islioralari, n u tq  ohangi, yuz ifodasi kabilar esa xarak tern i o ‘rganish  
u chun  faqatgina yo rd am ch i «m anba»  bo 'l ish i  m um k in .

In so n  xaraktcri,  eng avvalo, u n in g  xatti-harakatlaric la  o 'z  
ifodasini topadi. Inson  xu lq -a tvorin i  kuzatib  va faoliyatin i tahlil 
qilib, un ing  xaraktcri to 'g 'r is id a  gapirish  m um k in .

O 'q u v  dala  y ig 'in  (m ash g 'u lo t) la r i  ja ra y o n id a  jan g o v a r  
tay y o rg a rl ik la r  va h o k a z o la rd a  ish t iro k  e t ish  sh u g 'u l la n u v e h i  
s p o r t c h i  ( o 'q u v c h i ,  b o l a ) l a r  u e h u n  y e t a k c h i  f a o l iy a t  tu r i  
h isoblanadi.  J ism oniy  tarbiya o 'q ituvch is i  yoki sport  m urabbiysi  
u ch u n  esa o 'q u v - ta rb iy a  ishlari, shug 'u l lanuvch ila rga  rahbarlik  
qilish kabilar asosiy faoliyat bo 'lad i .  S hun ingdek , in sonn ing  hayo t 
y o l i ,  tarjimayi holi, un ing  ijtimoiy axloqga bo 'lg an  m unosab.itlari 
h am  un ing  xaraktcri to 'g 'r is ida  k o 'p  n arsa la rn i  berishi m u m k in .

Xarakterga xos b o 'lg an  b a ’zi bir k am ch il ik la r  (dangasaiik , 
er inchoqlik , intizomsizlik , noxolislik Va hoivazo) sh u g 'u l lan u v eh i  
sp o rtch i  (o 'q u v ch i ,  bo la) la rn i  m illiy  is tiq lo l g 'oya la r i  ru h id a  
tarb iya lash  ishiga xalaq it  berad i.  X arak te rd ag i  salbiy unsu ,rlar 
j ism oniy  tarbiya va sport bilan sh u g 'u l lan g u n g ach a  b o 'lg an  davrda  
h am  shuningdek jismoniy tarbiya mashg'ulotlari va sport trenirovkasi 
jarayonida h am  b a ’zi shug 'u llanuvchilarda  p ay d o  bo 'lishi m u m k in .  
B unga  o ’qish va trcnirovkadagi m uvaffaqiyatsizl/klar om il bo 'lads . 
u  yoki bu  sportch i xarakteridagi kam chilik larni ynq o tish  tarbiyaviy 
ish larn ing  m u h im  vazifasi h isoblanadi.  B u n d a  inson  xarak tcri  
shunchak i a loh ida  j ih a t la rn ing  m cx an ik  yig 'indisi omaslig in i esda 
tu tish  lozim. M aqsadga  yetishish u c h u n  bo 'lad ig an  ,'zchil va q a t ’iy 
kurashda xarak ter  kuchi n am o y o n  bo 'lad i.  K uch li  xa rak te rga  ega 
sportch i o 'z in i  u z o q  vaqt d av o m id a  psixologik b a rq a ro r  h o la td a
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ushlab tu ra  oladi. B un d ay  sp o r tch id a  so 'z  va ish h a r  do im  bir 
b o ‘ladi.

S h u g 'u l lan u v ch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  b o la ) la rda  xarak tcrn i 
q an d a y  tarbiyalash  m u m k in ?

Inson  xaraktcri un ing  b u tu n  um ri d av o m id a  shakiianadi.  
S hug 'u l lan u v ch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)la r  xaraktcri j ism oniy  
tarbiya va sport trenirovkasi jarayonida amalga oshiriladigan jamiki 
tadb ir la r  t a ’siri ostida ch in iq ib  boradi.

X arak te r  bir vaq tn ing  o 'z id a  h am  barq aro r  h am  n o b arq a ro r  
t u z i l r n a d i r .  X a r a k t e r n i n g  b a r q a r o r l i g i  u n i  t a s n i f l a s h  
(klassifikatsiyalash), y a ’ni u  yoki bu guruhga  ajratish im konin i 
bcradi.

Xaraktcrni tip larga ajratish zarurligini qadimgi yunon  olimlari 
h a m  tush u n ib  yetishgan. In sonn ing  atrofdagi voqelikka b o 'lg an  
ong li  m u n o s a b a t i  n a f a q a t  u n in g  d u n y o q a r a s h i ,  e ’t iq o d i  va 
fikrlari da, balki uning xaraktcrida ham  nam oyon bo'ladi. «Xarakter» 
tu shunchas in i  e ram izdan  oldingi asrlarda yashagan y u n o n  olimi 
T eofras t  b ir in eh i  m arta  ilmiy is te’m olga olib kirgan. LJ o 'z in in g  
«Axloqiy xaraktcrlar» degan asarida xarak tcrn i 31 ta turga bo 'ladi. 
T eofrast  xa rak tc rn i  jam iy a t  axloqiy  hay o tin in g  shaxsdagi aksi 
sifatida tushungan.

Aristoteldan boshlab esa xaraktcrni shaxsning irodaviy sifatlari 
bilan bog 'lab  tushunish  a n ’anasi paydo bo 'lgan. O qibatda esa iroda 
xususiyatlarin ing n am o y o n  bo 'l ish iga  qarab  xarak ter kuchli va 
kuchsiz  ti p la rg ab o 'l in g an .  B o sh q ab ir  asosga k o 'ra  esa xarak tcrla r  
intellcktual, cm otsional,  irodaviy, yaxshi, ulug' va hokazo  turlarga 
ajratilgan.

X araktcr la rn i  tasniflash j ism on iy  tarbiya va sport sharo itida  
shug 'u l lanuvch i  sportchi (o 'quvch i ,  bo la)la r  n am o y o n  qiladigan 
x u lq -a tv o r  b ilan  b o g 'l iq  m u a m m o la rn i  hal qilish u c h u n  h a m  
zarur.

Hozirgi vaqtda ushbu  m u a m m o  m a ’lum  m a ’n oda  hal ctilgan. 
In so n  xarak ter in ing  asosiy j iha t i  — u n in g  voqelikka, d u nyoga  
m unosabati.  U ning  boshqa odam larga m unosabati csa xarakterining 
yan a  bir m u h im  jihatin i  tashkil etadi. In so n n in g  o 'zga  kishilarga, 
g u r u h ,  j a m o a  v a  j a m i y a t g a  n i s b a t a n  b o ' l a d i g a n  k o 'p l a b  
m unosaba tla r i  undagi xarak tern ing  o 'z iga  xos sifallaridan kelib
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ch iq ad i .  B u n d ay  s ifatlarga, m asa la n ,  j a m o a tc h i l ik ,  sczgirlik , 
insonparvarlik , haqqoniy lik  va ularga m os ravishda teskari b o ‘lgan 
xudbinlik , q o ‘pollik kabilar kiradi.

S hu g 'u l lan u v ch i  sp o r teh in in g  o 'z  j i sm o n iy  tayyorgarligiga 
bo'lgan m unosabati hech  bo 'lm ag an d a  u c h  narsani o 'z  ichiga oladi: 
o 'z  rnchnatin i  m a ’lum  bir ijtirnoiy qadriyat sifatida baho lash ,  
m e h n a t  fao liy a t in in g  m u a y y a n  bir tu ri  b o ' lg a n  o 'z  kasbi va 
mutaxassisligiga bo 'lgan munosabati,  o 'z  ishiga ayni ishlab chiqarish 
sharoitidagi m uayyan  m eh n a t  turi sifatida m u n o sab a td a  bo 'l ish . 
Bu uehala m unosabat o 'zaro  farqlanadi va shuning bilan b ir qatorda 
bir-birlariga n isbatan u m u m iy ,  xususiy h a m d a  yakka hod isa lar  
sifatida o 'z a ro  a loqadorlikka  h am  cga. U la r  b ir-b ir la rin i  h a r  xil 
ho la tla rda  to 'idirishlari m um kin .

M ehnatga m unosabat u m u m an  faolivatdan, xususan kasbidan 
va ish idan qon iq ish  yoki qon iqm aslikn i o 'z  ichiga olishi rnum kin ,  
lekin bu shu bilangina tugamaydi. U  shaxsning m eh n a t  jarayonidagi 
ijtirnoiy ahvoli va o 'rn i bilan bclgilanadi. B unda shuni nazarda tutish 
k e r a k k i ,  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r t c h i  ( o 'q u v e h i ,  b o i a ) l a r n i n g  
m e h n a tg a  m u n o s a b a t i  u n d a g i  x a r a k te rn in g  m u h im  to m o n i  
h isoblanadi va u in sonn ing  fikr h am d a  hissiyollarida n am o y o n  
bo 'lib , xa tt i-harakatla riga  ko 'chad i .

In s o n n in g  o 'z - o 'z i g a  m u n o s a b a t i  x a r a k t e r n in g  m u h i m  
xususiyati b o 'lg an  boshqa odam larga, jam o ag a  m unosaba ti  b ilan  
q a t ’iy bog 'lanishga cga.

S h u  o 'r in d a  aw a lg i  m av zu la r im iz d a  m u ro jaa t  q i lg an im iz  
m a s h h u r  in g l iz  s iy o s a t c h i s i  C h e s t e r f i l d n i n g  « F a r z a n d e a  
m ak tub la r»  asa rida  quyidagilarn i  o 'q iy m iz ;  « O d a m la r  b areh as i ,  
is tisnosiz  b ir xil u n su r la rd an  tashkil to p ish g an ,  a m m o  x u d d i  
m a n a  sh u  u n s u r la r  m u tan o s ib l ig i  h a r  xi! o d a m la r d a  b ir  Xil 
b o ' l a v c rm a y d i ,  d u n y o d a  b i r -b i r ig a  a y n a n  o 'x s h a s h  o d a m la ;  
u ch ram ay d i .  B u n d a n  tashqar i ,  yillar o ' t ib  inson  o 'zg arad i .  H a i  
q a n d a y  is te ’d o d ii  k ish i n im a n id i r  b e o 'x s h o v  q il ib  q o 'y i s h i ,  
g 'u ru r l i  kishi k u ti lm ag an  pas tkash iikka  yuz tu tish i ,  halo l odarn  
v i jd o n s iz la rch a  y o 'l  tu t ish i  yoki o l i jan o b lik  qilish) m u m k in .  
S h u n in g  u c h u n  h am  o d am n i  u zoq  m u d d a t  k u z a tm o q  m a ’qul, 
un ing  tasviriga oxirgi ch iz iq  to rtishga  osh iqm a».

X arak tern ing  b u  h a m m a  to m o n la r i  (dunvoga ,  m c 'in a tg a .

85



boshqa kishilarga va o'z-o'z.iga) intellektual, cm otsional va irodaviy 
sifatlar b ilan  u yoki b u  darajada o 'z a ro  kcsishadi. birlashadi h am d a  
t a ’sirlashadi. Irodaviy sifatlar ichida, m asa lan , m aqsadga intilish, 
q a t ’iylik, sabotlilik, mardlik kabilar xaraktcr uchun  katta ahamiyatga 
ega b o 'lad i .  S h u  bilan  birgalikda tabiiyki, o 'jariik ,  irodasi/ l ik ,  
q o ‘rqoqlik  kabi irodaviy sifatlar h am  xarak tcrda  o ‘z aksini lopadi.

S anab  o 't i lgan  xususiyat va sifatlarning u y g u n lig i .  u larn ing  
r iv o j la n is h  d a r a ja s i  x a r a k t c r n i n g  r iv o j la n is h  k o ' r s a t k i c h in i  
bclgilaydi. Xaraktcrning rivojlanish darajasi qanchalik  yuqori b o lsa ,  
u sh uncha lik  kuchli b o lladi.

Y aq in  vaq tla rgacha  insonlardagi kuchli va zaif xarak tcrlar  
faqa tg ina  xarakterdagi irodaviy xususiyatlarga qarab an iq langan . 
Kuchli xarakterga ega insonda xatt i-harakat va qarashlari bir-biriga 
to 'la  m os keladi. K onfrom ist  o ’z fikrida q a t ’iy tu ra  oim aydi. un ing  
x u lq - a tv o r i  m u h i tg a  b o g ' l i q  b o ' l a d i .  S h u n in g  u c h u n  h a m  
shug 'u l lanuveh i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)larni tarbiyalash bilan 
bog 'l iq  m u a m m o la rn i  hal c tay o tg an d a  insoniyat xaraktcri un ing  
ijtimoiy tu rm ush i ,  y a ’ni u vashab, faoliyat yuritayotgan  ijtimoiy 
sh a r t- sh a ro i t la r  bilan bclgilanishini nazarda  tu tish  lozim. ij timoiy 
tu rm u sh  u n d a  bcvosita va bilvosita t a ’sir ctadi. S h u n in g  uch u n  
h am  inson  xaraktcri o 'z i  m an su b  b o 'lg an  jam iyatga  va un ing  
o 'z igagina xos bo 'lgan  jihatlarni o 'z a ro  birlashtiradi. Bitta jamiyatga 
m a n s u b  b o ' l g a n  k i s h i l a r  x a r a k t c r l a r i d a g i  o 'x s h a s h l i k  va 
um u m iy lik la r  u m u m iy  ijtimoiy sh a r t-sharo it la r  bilan izohlanadi. 
B oshqa to m o n d a n  csa h a r  bir odam ga xos bo 'lgan  o 'z iga  xos 
b e tak ro r  hayot vo'li, hayo t va faoliyat sharoitlari xarak tcrn ing  
individual xususiyatlarini yaratadi.

S hun i aytib o 't ish  kcrakki, kundalik  hay o td a  kishilardagi 
x a rak tc r  h a r  xil bah o ian ish i  m u m k in .  B a 'z an  sh u g 'u l lan u v eh i  
s p o r t c h i  ( o 'q u v c h i ,  b o l a ) l a r  q a y s a r l ik n i  p r in s i  p ia l l ik  yoki 
q a t ’iyatlilikning ifodasi sifatida tushunib, unga ijobiy baho  bcradilar 
yoki sczgirlik, rahm dill ik  kabi sifatlarni h am  ular za if  xaraktcr 
n ishonalari  tarz ida tushunadilar.  U la r  sczgirlik irodasiz odam larga 
xos xususiyat, shun ing  u ch u n  h am  irodali o d am  sovuqqon , dag 'al 
va c h o 'r tk c sa r  bo 'lish i kcrak, deb hisoblaydilar. Boshliq lar  va 
kattalarga ko'rsatilgan samimiy munosabat laganbardorlik deb qabul 
qilinishi h am  m um kin .  Tabiiyki, j ism oniy  tarbiya o 'qituvchisi yoki
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sport  m urabbiysi b u n d a y  n o to 'g 'r i  qarashJarn ing  oldini oiishi, 
shug 'u l lanuvch i  sportchi (o 'quvch i ,  bo!a)larda to 'g 'r i  qarash larn i 
shakilantirishi zam r.

Jnsonda haqiqiy tasavvur, c ’tiqod va g ‘oyalarning bo 'lishi un d a  
kuchli x a rak tc rn i  sh ak l lan t i r ish n in g  z a ru r  sharti  h iso b lan ad i .  
A m m o  bun ing  o 'z i yctarli em as, m u hi mi inson nafaqa t  to 'g 'r i  
tasavvur va c ' t iqodga  cga bo'lishi, balki hayo tda  ularga am al qilishi 
ham  kerak.

Shug 'u llanuvchi sportchi (o 'quvch i,  bola)!ar j ism on iy  tarbiya 
m ashg 'u loti  va sport trenirovkasiga u  yoki bu darajada qaror  topgan  
xarak ter bilan kcladi. J ism o n iy  tarbiya m ash g 'u lo t i  yoki sport  
tren irovkasi  davrida  esa u n d a  sh u g 'u l lan u v ch i  sp o r tch ig a  xos 
xarakter xislatlari rivojlana boradi.  S p o r tch a  tartib ,  in t izo m  un ing  
o ld ig a  o 'z  x u lq -a tv o r in i  m u s o b a q a  q o n u n - q o id a l a r i  h a m d a  
N i z o m l a r d a ,  m u r a b b i y l a r n in g  b u y r u q  va k o ' r s a t m a l a r i d a  
be lg ilangan  q a t ’iy qo ida  h am d a  m a jb u r iy a t la r  asosida k o 'r ish  
vazifasini q o 'y ad i.  M u so b a q a  q o n u n -q o id a la r i  h a m d a  N iz o m  
talablari,  o 'z  oldiga q o 'y g an  vazila larin i bajarish , j ism o n iy  va 
jan g o v ar  tayyorgarlik  va b o sh q a  m a jburiya t la r  sh u g 'u l lan u v ch i  
spo rtch i  (o 'q u v ch i ,  b o la ) la rd a  in tizom lil ik ,  m aq sad g a  in til ish , 
m a s ’u l iy a t ,  s a b o t l i i ik ,  b o t a r t i b l i k  kabi x a r a k t e r  s i f a t la r r .n  
rivojlantiradi.

H arakatla rn i  qayta  tak rorlash  asosida tajriba yuzaga kcladi. 
B u la rn in g  h a m m a s i  o n g d a  o 'z  ak s in i  to p a d i ,  a g a r  d a s t la b  
haraka tla r  zaruratn i anglash yoki ja zo d a n  q o ch ish  ista$i natijasi 
bo 'lsa, kcyinchaiik  csa k o 'p  m arta  takrorlash oqibatida  ul ar odatga 
aylanadi.

S h u g 'u l la n u v ch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bola.)lar x a rak te r in in g  
shak llan ish iga  asosan  j ism o n iy  tarb iya o 'q i tu v ch is i  \ o k i  sport  
m u rab b iy i ,  qo laversa ,  sp o r t  tu ri  b o 'y ic h a  ja rn o a  k a t ta  ta.'sir 
ko ‘rsatadi. B unda jismoniy tarbiya o 'qituvchisi yoki sport murabbiyi 
ish uslubi, jam o ad a g i  ta r t ib - in t iz o m ,  o 'q u v -sa rb iy a  ish ia i :n m g  
Iashkil ctilishi, sh u g 'u l lan u v ch i  sp o rtch i  (o 'q u v c h i ,  b o la ) la rg a  
j i sm o n iy  tarb iya  o 'q i tu v ch is i  yoki sport  m urabb iy i to m o n id a n  
q o 'y i lay o tg an  ta lab la rn in g  o 'z a ro  uyg 'un lig i ,  u la rn in g  x iz m a t  va 
o 'q u v  f a o l iy a t l a r i  u s t i d a n  n m n t a z a m  n a z o r a t n i n g  y o ' l g a
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q o ‘yilganligi, rag‘batlantirish  va jazolash choralarini to 'g 'r i  q o l la s h  
kabilar m u h im  rol o ‘ynaydi.

S port  turi b o 'y ic h a  jam o ag a  kelgan yosh shug 'u llanuvch i 
sportchi (o 'quvehi, bola)lar bevosita ijtirnoiy m unosabatlar  tizimida 
o 'z in in g  yangi o 'rn in i  cgallay boshlaydi. U  cndi fuqarolik liayoiida 
bo 'lgan i  kabi o 'z  faoliyati va xulq--atvorini h a r  do im  ham  mustaqi! 
rc jalashtira o lm aydi.  U n g a  n isba tan  hayoti,  o 'q ish i va x izm atin i 
ta r t ib g a  so luvch i m u a y y a n  ta lab la r  ilgari surilad i.  S h u  b ilan  
b irgalikda, j ism on iy  tarbiya va sport  faoliyati u n d a n  atrofdagi 
voqcalarga nisbatan ongliroq va faolroq m unosabatn i taqo/.o qiladi. 
B a ’za n  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v e h i ,  bo la )  o 'z in in g  
dunyoga, m ehnatga , boshqa kishilarga va o 'z -o 'z ig a  bo 'lgan odatiy  
m u n osaba tla r in i  tu b d an  qayta ko 'r ib  chiqishga m ajbur bo 'lad i.  
S h u n in g  u ch u n  h a m  j ism o n iy  tarbiya m ashg 'u lo t i  yoki sport 
trcn irovkasin ing  dastlabki kun larida  spo rich in ing  x u lq -a tv o n d a ,  
ruh iy  h o la t id a  q a ra m a -q a rs h i l ik la r ,  ik k i lan ish la r  va m o tiv la r  
kurashi ko 'zga tashlanadi. J ism oniy  tarbiya va sport faoliyati asosida 
shug 'u llanuvchi sportchi (o 'quvehi,  bo la)la r xaraktcrining asoslari 
yaratiladi, e ' t iq o d  m ustahkarn lanad i ,  x u lq -a tvo r  esa an ch a  yuksak 
axloqiy tam oyilla r  ncgiziga quriiadi.

X araktcrn i rivojlantirishda j ism on iy  tarbiyaga m u h im  e ’t ibor 
qaratiladi. J ism o n iy  j ih a td an  ch in iq q an  shug 'u l lanuvch i  sportch i 
(o 'quveh i,  bola) j ism oniy  tarbiya va sport sharoitlarida boshqalarga 
n isbatan vuksakroq irodaviy sifatlarini nam oyon  ctadi, uning o 'z iga 
b o 'lg an  ishonchi yuqori bo 'lad i.

B u la rd an  ta sh q a r i  o 'z - o 'z in i  ta rb iy a la sh  h a m  x a rak tc rn i  
tarbiyalashda katta imkoniyatlarga cga. Jismoniy tarbiya o'qituvchilari 
y o k i  sp o r t  m u ra b b iy i  u s h b u  j a r a y o n g a  r a h b a r l ik  q i l ish la r i ,  
s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r t c h i  ( o 'q u v e h i ,  b o l a j l a r n i  m u s o b a q a  
s h a r o i t l a r id a  k c rak  b o ' l a d ig a n  x a r a k tc r  s i fa t la r in i  o 'z l a r id a  
rivojlantirishga rag'batlantirishiari, yo'naltirishlari zarur. Bunda o 'z -  
o 'z in i  ishontir ish , o 'z -o 'z in i  tan q id  qilish, m ashq  qilishda o 'z -  
o 'z in i  rag 'batlan tir ish  va h a t to  o ’z -o 'z in i  m ajbur qilish usullaridan 
foydalanish  tavsiya ctiiadi.
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Tayanch so‘z va iboralar
M uloqo t:  tem p e ram en t;  xarakter; oliy asab faoiiyati t ip lari;  

asab qo 'zg 'a lishk ir i;  xolerik; sangvinik; l lcgm atik; m eianxolik ; 
kuchli va kuchsiz  xaraktcr.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. T e m p e ram en t  n im a? U n i  izohlang.
2. X arak ter  n im a?  U ni t a ’riflashga haraka t  qiling.
3. H a r  b ir  te m p e ra m e n t  turiga xos xususiyatlarni i /o h la b  

bcring.
4. Shug 'u llanuvehi sportchi (o 'quvchi,  bola)lardagi xarakterni 

q anday  y o 'l la r  bilan tarbiyalash  m u m k in ?

2.2. SH U G ‘ULLANUVCH1 SPORTCHI ( 0 ‘QUVCHI, 
BOLA) LARDA QOBILIYATNI RIVOJLANTIRISH

O 'q itu v eh i  o ‘quvch ilarn i  kuzatib , u lardan  b ir  xillari o 'q ish g a  
qobiliyatli, boshqalari kam roq qobiliyatli bo 'lad i deb hisoblar ckan, 
bu  gapda jo n  bor. S hu n d ay  b o 'lad ik i ,  o 'q u v c h i  m a tcm at ik ag a  
qobiliyatli b o lad i-y u ,  lekin o 'z in ing  og ‘zaki va yozm a nutqini yaxshi 
ifodalay  o im aydi yoki ti llarga, ad ab iyo tga ,  u m u rn a n  ij tim oiy  
fanlarga bo 'lg an  qobiliyatin i n am o y o n  etadi,  b iroq  m atem at ik a ,  
fizika, tcxnikani o 'rgan ish  unga  qiyinlik qiladi.

Qobiliyat insonn ing  u yoki bu faoliyatni am alga  oshirishida 
ju d a  katta aham iyatga  ega bo 'lad igan  shaxs xususiyati hisoblanadi.

Qobiliyatlar — deb shunday psixik sifatlarga aytlladiki, inson 
ular yordamida bilimlarni, ко "nikma va malakalarni nisbatan osonlik 
bilan  egallab  o lad i va b iror fa o l iy a t  b ilan  m u v a ffa q iy a tli  
shug'ullanadi.

Q obiliyatla r faqat faoliyatda n a m o y o n  bo 'lad i .  Id ro k  etish 
p a y t id a ,  m a s a la n ,  r a n g la rn in g  to v la n is h id a g i  n o z ik  fa rq la r ,  
p redm etla rn ing  an iq  ko 'r in ish i,  p roporsiona l nisbatlarni tu shun ish  
( r a s s o m l a r  i s h i d a ) ,  m u t l a q  e s h i t i s h  ( m u s i q a c h i l a r d a ) , 
kuza tuvchanlik  (sportchilar,  harb iy  x izm atch ila rda)  vi-i h o kazo la r  
ayon bo 'lad i .  Ayrim qobiliyatlar xo tiran ing  yaxshi ishhfsht bilan  
bog 'liqdir (masalan, m urabbiyning topshiriqlarii.'-i aniq csda saql&sh
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uni to ' l a  bajar ishda y o rd a m  bcradi). K ish in ing  fikrlash faoliyatida 
(m atc r ia ln i  tu shun ish ,  m urakkab  m asala larn i hal qilish, fikrning 
chuqurlig i ,  tanqidiylik  va m ulohazakorl ik )  qobiiiyatlari yaqqol 
n a m o y o n  bo 'lad i.

Q obiliyatlar u m u m iy  va maxsus bo 'lad i.  U m u m iy  qobiiiyatlar 
mavjud b o ig a n d a  kishi faoliyatning turli xiilan bilan muvaffaqiyatli 
sh u g 'u l lan a  oladi. U m u m iy  qobiliyatlarga cga o ‘quvchilar  odatda ,  
h a m m a  f a n la r d a n  yaxsh i  va q iy n a lm a y  o 'q iy d i l a r .  M ax su s  
q o b il iya tla r  csa kishiga q a n d a y d ir  b ir  m u ay y an  faoliyat bilan  
m u v a f f a q i y a t l i  s h u g ‘u l l a n i s h  i m k o n i n i  b c r a d i ,  M a s a l a n ,  
m a tc m a t ik ,  tcxn ikav iy ,  m usiqav iy ,  j i sm o n iy  ta rb iy a  va sport 
faoliyatiga nisbatan va boshqa qobiliyatlar mavjud bo'lishi m um kin.

B iron  faoliyatga n isbatan  bo 'lg an  qobiliyat o 'z  ichiga an ch a  
sod d aro q  b o 'lg an  qobiliyatlarni oladi. M asalan , j ism on iy  tarbiya 
o 'q ituvch is i  yoki sport m urabb iys in ing  pedagogik  qobilivati o ‘z 
ichiga uch  guruh  qobiliyatlarni oladi: konstruktiv (o 'quv, tarbiyaviy 
i s h l a r  m a v z u s i n i  s p o r t e h i n i n g  t a l a b l a r i  va  i n d i v i d u a l  
xusus iya tla r idan  kelib ch iq ib  tuzish  qobiliyati) ,  ta shk ilo tch il ik  
(sportchilar faoliyatiga rahbarlik qobiliyati) va kem m unikativ  (sport 
t u r i  b o 'y i c h a  j a m o a  va a l o h i d a  s p o r t c h i l a r  b i l a n  k c ra k l i  
m u n o sab a tla rn i  o ' r n a ta  olish qobiliyati).

In so n la r  qobiliyat bilan yoki qobiliyatsiz tug 'i lm aydila r ,  u lar  
u  yoki bu  q o b i l iy a tia rn in g  r ivo jlan ish iga  asos b o 'la d i  h a m d a  
an a to m ik ,  fiziologik xususiyatlar bilan  tug 'iladilar.

M a ’lu m  q o b il iy a t ia rn in g  rivojlanishi yoki rivojlanm aslig i 
insonn ing  faoliyati va hayo t sharoitiga bog 'l iq  bo 'lad i.

Q obiliyatla r  m a ’lum  bilim lar, k o 'n ik m a  va m alakalarn i tez 
o 'z lash tir ishda ,  ularni to 'g 'r i  ish latishda h a m d a  am aliyo tda  o 'z iga  
xos ta rzda  qo 'l lay  bilishda n am o y o n  bo 'ladi.

H a r  b ir inson  m a ’lu m  is te’d o d  va qobiliyat a lom atlari bilan 
d u n y o g a  keladi. Insonda  bir turdagi qobiliyat a lom atlari b o ‘lsa, 
u n d a  turli istc’dod lar  rivojlanishi m um kin .  M asalan, alohida yaxshi 
ko 'r ish  qobiliyatiga cga b o 'lgan  odani yaxshi rassorn bo'lishi, sport 
sohasida  esa — yaxshi yuguruvehi,  kurashchi bo 'lish i m u m k in .  
B u n d an  tashqari,  agar in so n d a  bir turdagi qobiliyat a lom atlari 
za if  rivojlangan bo'Isa, faoliyat jarayonida u nda  boshqa qobiliyatlar 
j u d a  y ax sh i  r iv o j lan ish i  m u m k in .  L e k in  b i r  n a rsa n i  e s d a n
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chiqarm aslik  lozim: eng yuksak is tc’d od  a lom atlariga  ega bo 'lg an  
inson h am  agar ushbu  sohada  ter to 'k ib  ishlam asa, faoliyatda 
yuqori natijalarga erisha olmaydi.

Q ob il iya t la r  m a ’lum  bilim , k o cn ik m a  va m a lak a la rn i  tez  
o ‘zlashtirishda h am d a  am aliyo tda  to 'g 'r i  q o ‘llay olishda n am o y o n  
bo 'lad i.  Bilim, k o 'n ik m a  va m alakalarni yangi sharo it larda  q o ‘llay 
bilish yuksak qobiliyat bclgisi hisoblanadi.

Istc ’dod deb — yuqori darajadagi qohiliyatga aytiladi.
f s tc ’dodli o d am  bir yoki bir n c c h ta  fao liya tla rda  yuksak  

natijalarga erishadi, I s te ’d o d n ing  asosiy bclgilari quyidagilar:
— qobiliya tla rn ing  erta  n am o y o n  bo 'lishi;
— muayyan faoliyatga xos bilim, k o ‘n ikm a va malakalarni tezda 

o 'z lash tir ish ;
— ularga nisbatan moyillik va qiziqish.
Is tc ’dod  insondagi qobiliya tn ing  tez rivojlanishidagm a em as, 

balki insonn ing  qiyin va yangi sharo itlarda ham  yuksak natijalarga 
erisha olishida nam oyon  b o ‘!adi.

U  yoki bu insondagi is te’d o d  favqulodda yuqori darajaga 
ctishishi m um kin, B unday  is’tcdod — talant dcyiladi. Talanili o d am  
o 'zining faoliyatiga ijodiy yondashuvi va izlanuvchanligi bilan ajralib 
turadi. Bunday odam  fan, tcxnika, san ’at, sport va boshqa sohalarga 
g 'oya t  katta yangiliklar olib kiradi.

Eng yuksak qobiliyatlar sohibiga d ah o  dcyiladi. Dal so insonlar 
ijodi jam iyat hayoti u ch u n  tarixiy ah am iy a tg a  ega. D a h o  o ‘zi 
shug 'u lla iiayotgan  sohada  yangi davrni yaratadi. M asalan , A m ir  
T em u r  davlatchilik va harbiy sohada, M irzo  IJ lug 'bek  astronom iya 
fanida, Alisher N avo iy  adabiyotda , Albert Eynshtcyn fizika fanida 
sh u n d ay  d ah o la rd an  edilar.

M a ’lum ki,  sh u g 'u l la n u v c h i  sp o r tch i  ( o 'q u v c h i ,  b o la ) ia r  
j ism oniy  tarb iya m ashg 'u lo t iga  yoki sport  tren irovkasiga  m a ’lum  
qobiliyatlar bilan keladilar. J ism oniy  tarbiya o 'qituvchisi yoki sport 
m urabbiyining asosiy vazifasi ushbu qobiliyatlarai rivojlantirishdan 
h am da jismoniy larbiya va sport faoliyatida shug 'ullanuvchi sportehi 
(o 'quvch i ,  bo!a)larni ishlatishni to 'g 'r i  tashkil c tishdan  iborat. 
Eng m u h im i,  bu  ishda xatoga y o ‘l qo 'ym aslik ,  лаг  b ir  sportch in i 
lining qobiliyatlariga mos faoliyat sohasiga (sport tnriga) yo'naltirish 
kerak bo 'ladi.
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B a’zi kishilarda psixologik bilish jarayonlari;  haqiqiy xotira, 
idrok rivqjlangan bo'lishi m um kin .  Ular u yoki bu darajada ham rna 
faoliyat tu rlarida  katta  im koniya tla rga  cga bo 'lad ilar .  Shunday  
qobiliya tla r  borki, u la r  shaxs xususiyatlariga: qiziqish, moyillik 
tempcrarncntlarga asoslanadi. Shuningdek, m a 'lum  faolivatlardagina 
( m a tc m a t ik a g a  yoki k o n s t r u k to r l ik k a )  n a m o y o n  boM adigan  
qobiliyatlar h am  bor.

S p o r tc h i la r  fao liya tin i  k u za tib ,  u larga xos q ob il iya tla rn i  
aniq lash  m u m k in .  Shun ingdek , uJardagi tcm p eram en t ia rn i  ham  
farq lash m u m k in .  S hun i aytib o ‘tish kerakki, insondagi q o b i ­
liyatlarni to ‘g‘ri baholash  oson ish с т а к .  M asalan, jismoniy tarbiya 
o 'q iiuveh is i  yoki sport  murabbiysi o 'q u v  trcn irovka  ja rayon ida  
b i t ta  (yoki b ir  q a n c h a  s h u g bu l!an u v ch i)  s p o r tc h in i  ayni o 'z i  
tan lagan  sport turi b o 'v ich a  qobiliyati y o ‘q dcgan xulosaga kelishi 
m u m k i n .  L e k in  j i s m o n i y  t a r b i y a  o 'q i t u v e h i s i  yok i  s p o r t  
m urabbiy iu ing  o ‘z xulosasini yetarlicha asoslab bcra olmasligi ham  
m uqarrar ,  shunday  ckan  j ism o n iy  tarbiya o 'q ituvehis i  yoki sport 
m urabbiysi shug 'u l lanuvch i  sportchi (o 'q u v eh i ,  bo ia) la rn ing  o 'z i 
tan lagan  sporl turi xa t t i -h a rak a t  c lcm entla r in i  turli m c lod ika la r  
o rqali o 'rga tishga  im k o n  yaratishi h am d a  yaxshiroq о  rganishm  
(turli m e to d la r  orqali) tavsiya etishi zarur. Buning  u ch u n  jismoniy 
tarbiya o 'qituvehisi yoki sport murabbiysi shugkullanuvehi sportchi 
( o 'q u v e h i ,  b o la )!a r  b i lan  y axsh iroq  tan ish ib ,  u n in g  shaxsiv  
s ifa t la r in i  va j a n g o v a r  im k o n iy a t la r in i  o ' r g a n is h i ,  in d iv id u a l  
( tabaqalashgan) holda yondashuvi lozim bo'ladi. Shundagina uning 
(v a ’ni, sp o rteh in in g )  haraka tla r i  b e k o r  ketm ayd i.  T ez  o rad a  
shug 'u llanuvchi sportchi (o 'quvehi,  bo la j la r  sport m usobaqa!arida 
(sport tadbiilari, sport bayramlarida) ishtirok eta boshlaydi. Keying; 
b o sq ich la rda  esa u u ch in ch i ,  ikkinchi, b irinchi razryadiar  sport 
ustaligiga n o m zo d ,  sport  ustasi darajasi (lari)ni olishga muvaffaq 
bo 'l ish i  m u m k in .

Hozirgi vaqtda ju d a  k o 'p  joy larda  sportch ila r  qobiliyatlarini 
an iq lashda test m etodlaridan  tbydalaniladi. Bu usul sportchilarning 
nazariy  bilim larin i an iq lashda  foyda bcrishiga sh u b h a  y o 'q .  Biroq 
kutilm agan  holatlarga to ' la  m u so b aq a  davri u ch u n  bu  usui h a r  
d o im  h a m  s a m a r a l i  b o ' l a v c r m a y d i .  C h u n k i  a m a l iy  ( jo n l i )  
m ashg 'u lo tlar  davrida, m usobaqa jarayonida, ekstrcmal sharoitlarda
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in so n  ru h iy a t i ,  j u m la d a n ,  u n in g  q o b i l iy a t la r i  h a m  m a ’lu m  
o 'zgarishlarga uchrash i m um kin .

J i s m o n iy  ta rb iya  o 'q i tu v c h is i  yoki sp o r t  m u ra b b iy in in g  
qobiliyatlar haqidagi m a ’lum  bilimlarga ega b o ‘lishi nafaqat o ‘z 
q o ‘l ostidagi sh u g 'u l lan u v eh i  spo rtch i  (o 'q u v ch i ,  bo la) la rdag i  
qobiliya tla rn i baho lashga ,  balki u lardagi qob iliya tla rn i  kerakli 
yo 'nalishda rivojlantirishga im kon  beradi. Shug 'u llanuvehi sportchi 
( o 'q u v c h i ,  b o l a ) l a r d a g i  q o b i l iy a t l a r n i  s h a k l l a n t i r i s h  u l a r  
shug'ulianishgci kcigan k u n id an  boshlab, m a ’lum  reja asosida olib 
boriladi. B unda  t a ’lim ja ray o n id a  sportch i y o ‘l q o ‘yadig<m xato  
h arakatla r  tahlili katta rol o 'ynaydi.

S h u  narsan i csda tu tish  kerakki, ha rakatla rdag i b i r  q a to r  
q o 'p o l  xato lik lar o x ir-oq iba t  shug 'u l lanuveh i  sportch i (o 'cu v ch i ,  
bola)lardagi qobiliyatsizlik b ilan  bog 'l iq  b it ta  u m u m iy  sababdan  
kclib ch iqadi.  Bir xil sharo itda  qobiliyatsiz sportch i y o m o n ro q  
faol i vat ko 'rsa tad i.  U nga n isbatan  individual yon d ash u v  za ru r  
bo 'l ib ,  bu  narsa shug 'u llanuveh i sportch i (o 'q u v ch i ,  boia)n> h ar  
to m o n lam a  o'rganish asosidagina sezilarli rnuvaffaqiyatga crishisbini 
t a ’minlaydi.

S p o r tch ila r  h a r  xil tayyorgarlik  va m ah o ra tg a  ega Ъо'Ъл'л. 
Ulardagi bilim, k o 'n ik m a  va m alakalarn ing  rasm an  qabul qilingai; 
m c ’yorlarga qan ch a lik  m os kelishiga qarab, fayyorgarlik d a  raja lari 
aniqlanadi.

l i a r  b ir  o 'q u v  m a s h g 'u l o t i d a  s h u g 'u l l a n u v e h i  s p o r tc h i  
(o 'quvch i ,  bo la)la r  oldiga m u ayyan  m aq sad la r  qo 'y ilad i.  Lckin  
h a m m a  h a m  bu m aqsad la rga  b ir  xil oson lik  va an iq lik  biian 
e r ish a v c rm a y d i .  U la r  o 'q u v  m a s h g 'u lo t  ( s p o r t  t re n i ro v k a s i )  
ja rayon ida  turli xil xatoliklarga yo 'l  qo 'yadilar .

BirortH ham  shug 'u llanuveh i sportch i (o 'q i/vch i ,  bola) spoi 
b o 'y ieh a  l a ’lim olishda h ech  bir xatoliklarsiz c ' tm a y d i .  Yaxshi 
sportchi m ashg 'u lo ila rda  qo 'po l  xatoliklarga yo 'l  q o 'y m ay d i  va b ’.r 
xil xatoiiklarni qayta tak ro r lam asdan , ularga tezda iSarham beradi.

Shug 'u l lanuveh i  sportch i (o 'q u v ch i ,  b o la j ia r  l iarakatlaridagi 
har bir xatolik h ar  to m o n la m a  baho lan ish i zarur: .

— m c ’yordan qanchalik  chctga ehiqqanligiga qarab, xatoiikning 
n am o y o n  b oy ish  darajasi;

-  un ing  takrorlan ish iga  qarab, ba rqarorlik  darajasi;
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— b o sh q a  turdagi xato lik lar b i lan  b o g i iq l ik  darajasi;
— xato lik larn ing  sabablari aniq lanadi.
J ism on iy  tarbiya yoki sport am aliyotida «xatolik» tushunchasi 

ikki xil ho latn i anglatadi: birida shug‘ullanuvchi sportchi (o ‘quvehi, 
b o la ) la r  am alga  osh irad igan  n o a n iq  (q o ‘pol) haraka t  tushim ilsa , 
bo sh q a  ho la td a  esa xatolik  — an jo m la rd an  n o to ‘g ‘ri fovdalanish  
yoki t o 'g ' r i  q o 'l lay  o lm as lik n in g  m a ’lu m  y o 'n a l i s h d a n  chc tga  
o g ‘ishini bildiradi.

H a r  q an d ay  xa to  haraka t  b ir  yoki b ir  n e e h ta  sabablarga ega 
b o ‘ladi. S abablar  b ir n e c h ta  b o ‘lganda u sh b u  xatolik  n am o y o n  
b o ‘lishmi bcigilovchi sabab — bosh sabab, boshqalari csa yordam ehi 
sabab la r bo 'lad i.  B ar ta ra f  ctilishi b i lan  xato lik  h am  o ‘z - o ‘zidan 
y o 'q o lad ig an  sabab — bo sh  sabab b o 'lad i  va asosiy kurash ushbu  
sabab b i lan  o lib  boriladi.

J ism on iy  tarbiya va sport ja rayon ida  shug 'u llanuvchi sportchi 
( o ‘quvchi,  b o la ) la r  to m o n id a n  y o ‘l q o 'y i lad igan  xato lik larn ing  
sabablarin i quyidagi u c h ta  gu ruhga  birlashtirish m um kin :

— tayyorgarlik  dara jas in ing  pastligi;
— qobiliya tla rn ing  zaifligi;
— intizomsizlik .
S h u g 'u l lan u v ch i  spo rtch in ing  (o 'q u v ch i ,  bola) dcyarli, h a r  

b ir  xato harakati m an a  shu sabablardan birontasi yoki ham m asin ing  
t a ’sirida yuzaga kelishi m u m k in .  O x ir-oq iba t  u la rd a n  b irontasi 
asosiy, qolganlari esa y o rd am eh i  sabablar  bo 'lad i .  B oshqalardagi 
xato lik larni k o 'r ib ,  tahlil qila o lgan sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)g ina  
o 'z  xatoliklarini bilib, u larn i tu za ta  oladi.

Tayanch so‘z va iboralar
Qobiliyat; pedagogik qobiliyat; istc’dod; ta lant;  daho .

TAKRORIASH UCHUN SAVOLLAR
1. Q obiliyat n im a?  U n i t a ’riflang.
2. S h u g 'u l lan u v ch i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)la rda  qobiliyatni 

q an d a y  y o 'l la r  b ilan  rivojlantirish m u m k in ?
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2.3. Sport psixologiyasining 
Tadqiqot uslublari

Sport psixologiyasi o ‘z o ldiga q o ‘vgan v a z i f a la rn i 'm a ’lum  
m elo d la r  y o rd am id a  hal etadi.

M e to d  — b u  h a q iq a tn i  b il ib  o l ish  y o ‘li. E ng  u m u m iy  
(m ctodologik), u m um iy  (bir q a to r  fanlarga xos) va xususiy (a lohida 
bir fanga xos) m ctod lar,  shun ingdek  usul va vositaiar mavjud. 
H ar  qanday  m etod  nazariy va metodologiyaga asoslanadi.

Kuzatish  va ekspc rim en t m c to d la r  axboro t yig‘ishn ing  eng 
m u b im  metodlari hisoblanadi. K uzatish m etod i harb iy  psixoiogiya 
uslublari orasida keng qoMlaniladigani b o ‘lib, un ing  vositas ida  
m a ’lum  bir inson yoki ja m o a  (u larn ing  psixologik xususiyatlari) 
haq ida  iaktlar aniq  m aqsad  bilan izchil ravishda yig'ib boriladi. 
Shuni a loh ida qayd qilib o ‘tish kerakki. kuza tish  uslubi b ilan  
o 'rgan ilayo tgan  obyekt faoliyatining tashqi to m o n la r ig in a  emas,, 
balki uni yuzaga keltirilgan kueh larn i — fikr, m otiv , hissiyot, 
m aqsad  va ehtiyojlarni h am  kuzatish, o ‘rganish m u m k in .

K uza tish  metodi. K uzatish  eng  keng ta rq a lg an  o 'rg an ish  
m e to d i  b o ' l ib ,  u n in g  y o r d a m id a  in s o n la r ,  s p o r t  j a m o a la r i ,  
shug‘ul!anuvchi sportchi (o 'quvch i ,  bo la)la r  h a r  xil sharo it  va 
fao liya tlarda , h issiyot, x a t t i -h a ra k a t ,  x u lq -a tv o r la rn in g  tash q i  
ko 'r in ishiari n am o y o n  bo 'l ish ida  o ‘rganiladi.

K u z a t is h  fa q a tg in a  d a l i l la rn i  q ay d  e t i s h d a n g in a  ib o ra t  
b o i rn a s d a n ,  balki ularni ilmiy j ih a td an  tushun tir ish ,  tasniflash 
(klassifikatsiyalash) va um u m lash tir ish n i  h a m  o ‘z iehigc' oladi.

K uzatish  m e to d m in g  o 'z iga  xos bclgilari quyidagila/"
1. H a r  q anday  kuzatish o ‘zin ing m aqsadiga ega bo 'lad i .
2. Kuzatish metodi o 'z in ing  tizimlashganligi bilan ajralib turadi 

(m asa lan ,  k u za tish  a sn o s id a  k u za ti lay o tg an  h o d is a  va ps.ix;ik 
hodisalar (m unosaba tla r ,  motivlar) o 'r tasidagi q a t ’iy aloqiidorlikni 
aniqlash  im kon iya tin ing  mavjudligi).

3. K uzatilayo tgan  shaxslar yoki g u ru h la r  va kuza tish la r  soni 
yetarlicha m a ’lum otlam i yig‘ish ham da ularni m atem atik  qayta tah li( 
qilish u ch u n  yetarli bo 'lish i lozim.

4. M a ’lum otlarn i obycktiv  ravishda t iz im lash tir ish  va yozib 
olish im kon iya tin ing  mavjudligi (bayon lash tir ish ,  m agn ito fonga
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yozib olish, fo to  — kinotasvir va h o k az o )d an  iborat.
K uzatish  m etodiga n isbatan biz yuqorida sanab o 'tgan  talablar 

a lb a t ta ,  j i sm o n iy  ta rb iya  o 'q i tu v ch is i  yoki spo ri  m urabb iys i  
to m o n id a n  inobatga olinishi lozim.

K uzatish  h a r  xil shakllarda  am alga oshirilishi m um kin .
a) bevosita — tad q iq o tch in in g  o ‘zi to m o n id a n  olib boriiadi;
b) b i lv o s i ta  — b o s h q a  k is h i la rd a n  ( m a s a la n ,  s h i fo k o r ,  

o 'q i t u v e h i d a n ,  i n s t r u k to r d a n  va h .k .)  o lg an  m a ’lu m o t la r n i  
tad q iq o teh i  um um lash tirad i .

K uzatish  tabiiy  sharo it la rda  am alga oshirilishi bilan ajralib 
tu rad i,  u v o q ca la rn ing  odatdagi tabiiy m aro m in i  buzm aydi.

U sh b u  m e to d  0 ‘zining afzalliklari bilan bir q a to rda  b a ’zi bir 
kamchiliklariga ham  cga:

— u zoq  vaqt davom  ctishi;
— natija larni yozib borishn ing  qiyinligi;
— o 'rgan ilayo tgan  obyek tlarn ing  ko'p ligi;
— m atcria lla rn i y ig 'ishn ing  qiyinligi.
K uzatish  m etodi vositasida m a ’lum bir inson yoki ja m o a  

(u larn ing  psixologik xususiyatlari) haqidagi fakllar aniq  m aqsad  
bilan  izchil ravishda yig‘ib boriiadi. A m m o  kuzatish  uslubi bilan  
o 'rgan ilayo tgan  obyekt faoliyatining tashqi ton ion la r ig ina  emas, 
balki u n i  yuzaga keltirgan kueh larn i fikr. m otiv, hissiyot, m aqsad  
va ehtiyojlarni h am  kuzatish , o 'rgan ish  m um kin .

J ism o n iy  tarbiya o 'q ituvchis i  yoki sport m urabbiysi kuzatish 
u s lu b id a n  fo y d a lan ib ,  o b y ck tn i  o ' r g a n g a n d a  s h u g 'u l la n u v c h i  
sportch i (o 'q u v eh i ,  b o la )n in g  o 'z i  haq ida  bcrgan m a ’lum otlar i — 
fikrlari, h iss iyo tlar i,  h a rak a t la r i  haq idag i x ab a r la rd an  ustalik ,  
m a h o r a t  b i l a n  f o y d a la n i s h i  lo z im .  P s ix o lo g iy a d a  b u n d a y  
m a ’lum otlarga «o‘z - o ‘ziga hisobot» dcyiladi.

B o ' y s u n u v c h i l a r n i n g  o ‘z - o ‘z ig a  h i s o b o t i  u l a r n i n g  
in d iv id u a l  — p s ix o lo g ik  x u su s iy a t la r in i  o ' r g a n i s h n in g  m u h im  
vositas i  h iso b la n a d i .  M u a y y a n  in so n  h a q id a  fa q a tg in a  u n in g  
ta sh q i  x u lq -a tv o r ig a  q a ra b g in a  xu losa  c h iq a r i sh  yc tar l i  cm as .  
A gar  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r tc h i  (o 'q u v e h i ,  b o la )  x o t i r ja m  b ir  
h o la td a  j i s m o n iy  ta rb iy a  o 'q i tu v c h is i  yoki sp o r t  m u rab b iy s i  
t o m o n id a n  b e r i lg a n  to p s h i r iq  ( x a t t i - h a r a k a t ,  j i s m o n iy  m a s h q  
e l e m c n t l a r i ) n i  y ax sh i  b a j a r a r  c k a n ,  b u  u n d a  ich k i  h is s iy
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k e c h in m a la r  b o ' lm a d i  d cg a n i  em as .  Buni u n in g  m a s h g 'u l o t -  
la rd a n  kcyingi h ik o y a s id a n  (a g a r  u d i lk ash  b o ‘!sa) b i l ib  o lsa  
b o ' l a d i .  U n d a n  kcy in  j i s m o n iy  ta rb iy a  o 'q i tu v c h is i  yoki sp o r t  
m u ra b b iy s in in g  u s h b u  s h u g 'u l l a n u v e h i  s p o r t c h i  ( o 'q u v e h i ,  
b o ! a ) d a  p s ix o lo g ik  b a r q a r o r l i k n i  t a ’m i n l a s h  u c h u n  y a n a  
ish la sh ig a  t o 'g ' r i  ke lad i .  F a q a t  t a s h q a r id a n  k u z a t ib g in a  b u  
na t i ja la rga  c r ish ib  b o 'lm a y d i .

A m m o  shug 'u llanuveh i sportchi (o 'q u v ch i ,  bo la)la rn ing  o 'z i 
to 'g 'r is idagi fikrlariga h a r  do im  tanq id iy  yondashish  kerak bo 'lad i.  
C hunk i inson o 'z i h aq ida  ayniqsa, o 'z in in g  ichki kceh inm ala r i  
haqida gapirganda, obyektivlikdan yiroqlashib, subycktivlikka bcrilib 
kctadi.

K u za t ish n in g  eng  m aq b u l shakli a loh ida  sh u g 'u l lan u v eh i  
s p o r t c h i  ( o 'q u v e h i ,  b o l a ) n i  h a r  xil f a o l i y a t l a r d a ,  h a r  xil 
vaziyatlarda, h a r  xil k ishilar davrasida  knza tish  h a m d a  ushbu  
kuzatish  natijalarini bir t iz im ga solib, u n d a n  keyingina m a ’lu m  
b ir  xulosaga ke lishdan  iborat. S h u n d a g in a  undag i  x a rak te rn i ,  
yo 'na lishn i ,  motiv, m aqsad , h is - tu y g 'u  va kech inm ala r in i  bilib 
olish, tu sh u n ish  m um kin .

A m m o  b u n d ay  c h u q u r  va a trof iicha  xulosalar yasash, inson  
to 'g 'r is ida  bir to 'x tam ga kclish u ch u n  ju d a  k o 'p  vaqt kcrak bo 'ladi. 
Yosh j ism on iy  tarbiya o 'q ituvchis i  yoki m u rab b iy  shug 'u l lanuveh i  
sportch i (o 'q u v eh i ,  bo la jla rn ing  kuzatuv natijalarini o 'z  natijaiari 
bilan qiyoslab, um um lash lir ish i  h am  u yoki bu shug 'u l lanuveh i  
sp o r tch i  ( o 'q u v e h i ,  bo la) to 'g ' r i s id a g i  f ik r la r  h a q q o rn y l ig in i  
ta'minlaydi.

K uza tishn ing  ikkita turi farqlanadi:
— oddiy, yani hayotiy  kuzatish;
— ilmiy kuzatish,
O d d iy  kuza tishda kuzatuvchi o 'z  kuza tish lar in i  iiddiy -ebb 

qabul qilmaydi. S hun ing  u eh u n  h am  o ' / i  kuza tayo tgan  insondagi 
b a ’zi jihatlarga (b a’zan ikkinchi darajali) k o 'p ro q  e ’t iborn i qaratib , 
m u h im  x u su s iy a t la rn i  e ’t ib o rd a n  e h e td a  qo ld ir ish i  m u m k in .  
S hunday  ho la tla r  bo 'lm asligi u ch u n  jism on iy  tarbiya o 'q ituvchis i  
yoki sport m urabbiysi ilmiy kuzatish  u su lidan  foydalanishi kcrak 
bo'ladi.



I lm iy  kuzatish odd iy  kuzatish  uslubidan quyidagilar bilan 
farq qiladi:

1. K u za tishdan  an iq  m aqsad  bclgilanadi.
2. M a q s a d d a n  kelib eh iq q an  h o lda  kuzatish  rejasi ishlab 

chiqiladi.
Ilmiy kuzatish doim iy  va izchil ravishda olib boriiadi. Kuzatish 

faqatgina m a ’lu m o tla r  y ig 'ishdang ina  iborat em as, balki ushbu 
yig 'ilgan axboro tla rn i  m u n ta z a m  ravishda tablil qilish. qiyoslash, 
b ah o la sh  va tckshirishni ham  o 'z  ichiga oladi.

Eksperiment metodi. E sk p er im c n t  o 'rg an ish n in g  sh u n d ay  
uslubi b o 'l ib ,  b u n d a  j i s m o n iy  tarb iya  o 'q i tu v ch is i  yoki sport  
murabbiysi va ja m o a n in g  oddiy , k u n d ah k  faoliyati sharo it ida  
n a m o y o n  b o 'lm ay d ig an  xususiyatlari o 'rganilad i.  Bu csa m a ’lum 
bir sharoitn i varatish bilan am alga oshiriladi. Bu shunday  sharoitki, 
b u n d a  j ism o n iy  tarb iya  o 'q ituvch is i  yoki sport murabbiysi ni 
q iziq tirayotgan  xususiyatlar shaxs yoki j a m o a d a  n am o y o n  bo 'ladi.

E k sp e r im e n t  m e to d  sifatida tad q iq o tch in in g  o 'rgan ilayo tgan  
ja ra y o n g a  faol a ra la sh u v in i  ta q o z o  qiladi. Shaxs yoki ja m o a  
o 'rn a sh ad ig an  sharoit  o ld in d an  tayyorlab qo 'y iladi.  E ksper im en t 
o 'z iga xos ilmiy tajriba bo'lib, q a t ’iy kuzatuv ostida amalga oshiriladi. 
A m alga oshish shar t-sharo it la r iga  k o 'ra  eksperim ent laboratoriya, 
tabiiy  yoki bu  h a r  ikkalasi asosidagi aralash eksperim ent bo 'lish i 
m u m k in .

Laboratoriya eksperimenti&d tadqiqotchi o 'rganilayotgan psixik 
hodisalarni tug 'd iradigan shart-sharoitlarni s u n ’iy ravishda yaratadi. 
T ad q iq o tch i  ekspe rim en t asnosida sharoitlarn i o 'zgartir ish  orqali 
u  yoki b u  psixik hodisaga t a ’sir ctishi m u m k in .  U sh b u  m eto d n i  
q o 'l lag an d a  u  yoki bu hodisan i o 'rgan ish  ja rayon in i bir nccha 
m arta  takrorlash  m um kin .  B oshqa rnctodlarni qo 'l laganda  bun ing  
im koni yo 'q .  H a r  xil texnik m oslamalarga nisbatan insondagi psixik 
rcaksiyalarni o 'rganish laboratoriya ckspcrimentiga misol b o ‘la olishi 
m u m k in .  Ayniqsa, shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'quveh i ,  bo la jla rn i 
sport turlariga taqsim lashda laboratoriya ckspcrim enti qo 'l  keladi. 
Laboratoriya ckspcrimentida tckshiriluvehining tashqi harakatlarigina 
em as, balki undag i ichki (yashirin) fiziologik rcaksiyalar h am  
o 'rgan ilad i .  M asa lan ,  aqliy  faoliyat ja rayon ida  m iyada biologik 
tokn ing  o 'zgarish in i  o 'rgan ish  yoki em ots ional rcaksiyalar vaqtida
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yurak va q on  tom irla ri faoliyatining o ‘zgarishi va hokazo . S u n ’iy 
ck sp e r im e n f  lab o ra to r iy a  sh a ro it id a  am alg a  osh ir i l ib ,  h a r  xil 
laboraloriya u skuna la r idan  foydalaniladi. B u n d a  shug 'u llanuvch i 
sportchi (o 'quvch i ,  bola) o 'z in in g  kuzatuv obyekti ckanligini 
bilib turadi. Bunga misol qilib sizning o 'z ing izn i kirish im tihonlar i  
vaqtida bajargan kasbiy (professional) layoqat sinovini aytib o 't ish  
m um kin. Siz unda rna’lum savollarga javob bcrish bilan o'zingizning 

j ism oniy  tarbiya va sport b o 'y ich a  kasbga layoqatli yoki layoqatsiz 
ekaniigingizni k o ‘rsatdingiz.

Tabiiy eksperiment csa kundalik ,  tab iiy  sh a ro itd a  am alga  
oshiriladi. U kuzatish va su n ’iy eksperim ent o 'rtasidagi oraliq  uslub 
hisoblanadi. M asa lan ,  taktik, texnik  yoki sport m ash g 'u lo t la r id a  
shug 'u llanuvch i sportch i (o 'quvch i ,  bo la)ga vaziyatni o ‘zgartirib, 
q o ‘sh im cha  lopsh ir iq la r  berish yo'li b ilan  undagi bilim . topqirlik , 
t a sh ab b u sk o r lik ,  xo tira ,  m alak a ,  k o ‘n ik m a ,  in til ish  kabilarn i  
o 'rg an ish  m u m k in .

Tabiiy  ek spc rim cn tda  shaxs yoki jam o a  b a rq a ro r  tabiiy hayo t 
faoliyati sharoitida o'rganiladi. Tadqiqotning maqsad va vazifalaridan 
k e l i b  c h i q i b ,  t a b i i y  e k s p e r i m e n t  b i l i b  o l u v c h i  h a m d a  
shakllantiruvchi turlarga bo 'l inad i.

Bilib o luvchi e k sp c r im c n td a  shaxsdagi b i l im , k o 'n ik m a ,  
m a lak a ,  s h u n in g d e k  x a ra k te rn in g  i jobiy  va sa lb iy  t o m o n la r i  
aniqlanadi. M asalan, tekshiriluvehini shaxsiy va ijtimoiy m anfaatlar  
to 'q n ash ad ig an  sharoitga solish bilan undagi yo 'na lish  an iq lanad i.  
O ddiy  hayotiy  vaziyatlar (m asa lan , o 'z in in g  n o to 'g 'r i  harakatlari  
haqida jismoniy tarbiya o'qituvchisi yoki sport murabbiyiga ay\'adimi, 
yo 'qm i;  yig 'i l ishda o 'z  d o 's t in in g  xa tt i-harakatia r in i  m u h o k a m a  
qiladim i, y o 'q m i;  ja m o a  m anfaa ti  u ch u n  sport m usobaqy lar ida  
i s h t i r o k  c t a d i m i ,  y o 'q m i ? )  s h a x s n i n g  a x l o q i y - p s i x o l o g i k  
xususiyatlarini o 'rgan ish  u ch u n  boy m an b a  bcradi.

Shakllantiruvchi eksperiment vositasida csa shaxs va jam oan ing  
psixologiyasi bilib olinadi, shu n in g  bilan  b ir  qa to rd a  u larga  u  yoki 
bu  sifatlarni tarb iyalash  m aqsad ida  t a ’sir o 'tkaz ilad i.  U  nafaqat 
psixologiyada, balki pedagogikada h a m  katta aham iya tga  cga. H a r  
q a n d a y  e k s p e r im e n t  o ld in d a n  t a y y o r l a b  q o ‘yi!adigf.'n fa raz  
(g ip o tcza)la r  bo 'l ish in i  iaq o zo  qiladi. U shbu  farazlar ta j r ib av a  
nazo ra t  guruhlar idagi xu lq -a tv o r  h am d a  faoliyatlarni soUshtirish,
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qiyoslash ja ray o n id a  yo inkor  qilinadi, yoki o 'z  jsbotini topadi.
Shakllaritiruvchi cksperim entn i am alga oshirishning majburiy 

shar tla r idan  biri u yoki bu  sifatning rivojlanishini ko 'rsa tuveh i  
a n iq  va b a rq a ro r  m czo n la rn in g  b o £lishligi h isoblanadi.

K uzatish  va ekspc rim en t boshqa  m e to d la r  bilan to 'ld iriladi:  
sulibat, anke ta .  test, b c ta ra f  xarakteris tikalarni um urn iash tir ish  
va hokazo.

Sulibat. Suhbatga o 'rg an ish  m etod i sifatida b ir  q a to r  ta iab lar  
q o ‘yiladi. Birinchisi, suhbat ixtiyoriylik asosida, crk in  olib boriSishi 
lozim. Agar tadqiqot jarayonida o 'rganuvchi va o'rganiluvchi orasida 
shaxsiy m u n o sab a t la r  m avjud  bo 'lsa ,  su h b a t  yana h am  k o 'p ro q  
sam ara  beradi. H a r  qanday  suhbatga o ld indan  tayyorgarlik k o ‘rilib, 
reja tuzib olinadi. Bcvosita suhbat asnosida csa ushbu rcjaga zaruratga 
q a r a b ,  o 'z g a r i s h l a r  k i r i t is h  lo z im .  S u h b a td a  sav o i la i  fa q a t  
t e k s h i r i lu v c h i la rg a  q a r a t i lm a s d a n ,  balk i  tc k sh i ru v c h ig a  h a m  
qaratilish i m u m k in .  S uhba t  ja ray o n id a  hcch  narsani yo /m as lik  
o ‘za ro  i s h o n c h  m u h i t in i  y a ra tad i .  J a v o b la r  za ru ra tg a  q arab ,  
su h b a td an  keyin yozib q o ‘yiladi. Suhbat  sharo itga  qarab, a loh ida  
shaxs ( s h u g 'u l la n u v e h i  sp o r tc h i ,  o 'q u v e h i .  bo la) yoki g u ru h  
b i lan  olib borilishi m u m k in .

Suhbat sharoitga qarab, turli usullarda olib boriladi. Shulardan 
biri individual,  y a ’ni yakka suhbat h isoblanadi.  Shug 'u l lanuveh i  
sp o r tch i  ( o 'q u v c h i ,  b o la j la rn i  ind iv idua l ta rb iy a la sh n i  yakka 
ravishda olib boriladigan subbaTsiz tasavvur qilib bo 'lm aydi. Bunday 
s u h b a t l a r  h a r  q a n d a y  s h u g ’u l la n u v e h i  s p o r tc h i  ( o 'q u v e h i ,  
bo la)ga , shubhasiz  ju d a  ka tta  t a ’sir ko 'rsa tad i.  S hug 'u llanuveh i 
sp o r tch i  (o 'q u v ch i ,  bola) j ism o n iy  tarbiya o 'q ituvchis i  yoki sport 
m u r a b b i y s i n i n g  b i r - b i r i  b i l a n  y o l g ' i z  q o l ib ,  y u z m a - y u z  
suhbatlash ish in ing  o 'z iyoq  m a ’naviy-ruhiy  jihatdan katta t a ’sir 
o m il i  h i s o b la n a d i .  M ax su s  a n k e ta  savo lla r iga  ja v o b  b c rg a n  
sh u g 'u l lanuveh i  sportchi (o 'q u v ch i ,  bo la) la rn ing  SO foizi suhbat
— ular tarbiyasida hal qiluvchi aham iyatga ega bo 'lishini aytishgan.

S u h b a tn in g  m oh iya tin i  bclgilab berad igan  narsa — lining 
m aqsadi.  U  yoki b u  shug 'u l lanuveh i  sportchi (o 'quvch i ,  bola) 
bilan  suhbatlash ishdan  oldin j ism on iy  tarbiya o 'q ituvchisi yoki 
sport  murabbiysi o 'z  o ldiga uni bilib olish; un ing  qiziqishi va 
intilish larin i bog 'lab  ko 'r ish ; uni tarbiyalash; unga p an d -n as ih a t
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qilish; shun ingdek  uni ogohlan tir ish  m aqsadin i qo 'y ish i m u m k in .
M asalan , yangi kclgan shug 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  

bo la)la r  bilan h o 'lad ig an  cu h b a t  ja ray o n id a  ulardagi ind iv idual-  
ruhiy xususiyatlarni ham da hayot tajribaiarini bilib olish imkoniyati 
mavjud bo'lib, shu asosda ular orasidan jam o a  faollarini. hakamii.kka 
n o m zo d la rn i,  sport (tadbirlari) m tisobaqalari sharh iovch is im  va 
d ev o r iy  g az c ta  m u h a r r i r l a r in i ,  y a n a  qaysi sp o r t  tu r la r ig a  
qiziqishlarini va boshqalarn i  an iq lab  olish m u m k in .

« B o g ’lab k o 'r ish »  su h b a t i ,  odatdi* ja m o a d a g i  fa o lla r  va 
shug 'u llanuvch i sportchi (o 'q u v eh i ,  bo ia ) la r  bilan o 'tkaz iiad i.  U  
jam oadag i  (yoki sportch i shaxsidagi) m av jud  m u am rn o la r  a trofida 
va fikrlarni crkin  bayon  etish bilan  am alga  oshiriladi. B un d ay  
suhbatlar jam oadagi intizom buzilishlari, un ing  sabablari v» qanday  
qilib oldini olish m u m k in  ekanligi, b u n d ay  hodisalarga n isbatan  
j a m o a n in g  m u n o s a b a t i  q an d a y lig i ,  s h u g 'u l l a n u v c h i  sp o r tc h i  
(o 'quvehi, bola)lar orasidan kimlar boshqalarga n am u n a  bo 'ia  olishi 
m umkinligi kabi savollar a trofida bo 'lish i m u m k in .  Shun) nazarda  
tu i i s h  k c ra k k i ,  e n d ig in a  s p o r t  ( t a d b i r l a r i )  m u s o b a q a la r ig a  
e h i q a y o t g a n  s h u g 'u l l a n u v c h i  s p o r t c h i  ( o ' q u v e h i ,  b o i a ) l a r  
m usobaqadan  so 'ng  olingan natijalar ustida (lahi'i; qilish) va boshqa 
pay tda  ayta o lm agan  tanqid iy  fikrlarini aytadilar.

Tarbiyaviy su h b a td a  csa sh u g 'u l lanuvch i  sportch i (o 'quveh i ,  
b o la)ia rga  j i sm o n iy  ta rb iya  va sport  sh a r t - sh a ro i t la r i ,  h a r  b ir  
o ' tk a z h m o q c h i  b o 'lg a n  sport  ( tad b ir i)  m u s o b a q a la r i ,  N iz o m  
talablari tushuntir iladi,  uiarda m u s tah k am  c ’tiqod va ckinyoqarash 
shakllantiriladi. B unday  suhbatlarn ing  o 'z iga xos to m o n i  shundaki, 
unda jam oa oldida turgan inasalalar um um iy  ta rzda yoki urnum jam oa 
doirasida em as, balki ushbu  sh u g 'u l lanuvch i  sportch i (o 'q u v eh i ,  
bola)n ing  u m u m iy  olib bo rm oqeh i  bo 'lgan  ish jarayonidagi .shaxsiy 
ishtiroki nuqtayi nazaridan  ko 'r ib  ohiqiladi. ] ndividna! su h b a tn in g  
o 'za ro  ishonch m uhitida  kcehishi ju d a  h am  m u h im  ahamiyatga ega 
b o ' l i b ,  b u  n a r s a  j i s m o n i y  t a r b iy a  o 'q i t u v c h i s i  yoki s p o r t  
murabbiysifiing m uayyan  bir sharo it la rda  q a ro r la r  qabul q ilishini 
y c n g i l la s h t i ra d i .  B u n d a y  s u h b a t  v o s i ta s id a  j i s m o n i y  ta rb iy a  
o'qituvchisi voki sport murabbiysi ja m o a  kayfiyati haq ida  m a ’lum ot 
olish b ilan  birgalikda ja m o a  ftkriga t a ’sir etib, sh ag 'n llan u v c iii  
sportchi (o 'quveh i,  bo la)la rda  o 'z iga  n isbatan  i s h o rx h  m uh itin i
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yaratadi. B u nday  suhbatlar  j ism oniy  tarbiya o 'q ituvchisi yoki sport 
m urabbiy lar in ing , shun ingdek  shug 'u llanuveh i sportchi (o 'quvchi,  
b o la j la rn in g  tashabbuslari bilan h am  am alga oshirilishi m um k in .

J i s m o n iy  ta rb iy a  o 'q i tu v c h is i  yoki sp o r t  m u ra b b iy in in g  
shug 'u llanuveh i sportchi (o 'quvch i,  bo la)la rn ing  o ta-ona lari  va 
boshqa  yaqin kishilari bilan m uloqoti h am  o 'z iga xos «suhbat» 
vazifasini o ' t a b ,  q o 's h im c h a ,  b a 'z a n  csa m u h im  m a 'lu m o t la r  
bcruvchi m anba  bo 'lib  xizmat qiladi. Bu suhbatlarda shug'ullanuvehi 
sportchi (o 'quvchi, bola)larning jismoniy tarbiya mashg'ulollari yoki 
sp o r t  t r c n i ro v k a s ig a c h a  b o ' lg a n  dav rdag i  h ay o t la r i  -■ o 'q u v  
muassasasi (bog 'eha, m aktab, akadcm ik  litsey, k asb -hunar  koileji, 
oliy o 'quv  yurti)dagi fanlarni o 'z lashtirish darajalari, qiziqishlari, 
b o 's h  v aq t la r in i  q a n d a y  o ' tk a z g a n l ik la r i .  q a n d a y  kasa ll ik la r  
(tashxis) bilan  kasallanganliklari, k im lar bilan do'stlashganliklari 
kabi ko'plab savollarga javoblar o 'z  aksini topgan bo'ladi. Eng tmihimi 
csa b u n d ay  suhbatlar bu tun  jam o ag a  va har bir shug 'u llanuvehi 
sportchi (o 'quvchi,  bola)ga kuchli tarbiyaviy t a ’sir o 'tkazadi.

Aiiketa metodi. Eng k o 'p  qo 'l lan i lad igan  uslublardan  yana 
biri ~  anke ta  vositasida so 'rov  o 'tkaz ish  hisoblanadi. A nketa  uslubi 
og 'zaki yoki yozm a bo'lishi m um kin .  A nkctada ko 'pi bilan 5 — 7 ta 
savol bo 'l ish i  m aqsadga m uvoiiqdir.

A nke ta  m etodi qisqa vaqtda  bu tun  guruhni o 'rganishga imkon 
bcruvchi m ctod  bo'lib, undagi savollar o ld indan  tayyorlab qo'yiladi. 
M asa lan ,  an k e ta  vositasida gu ru h  q iz iq ish la rin i , qo 'y ilgan  (sport 
turi b o 'y ieh a  o ' tkaz ilgan  jang) film haqidagi fikrlarni o 'rgan ish  
m u m k in .  A m m o  an k e ta  m etod i bilan o lingan  m a ’lum otla rn ing  
ishonehlilik  darajsi ju d a  h am  past bo 'lad i.

Betaraf xarakteristikaiarni umurniashtirish metodi. Bir necbta  
tarb iyachilarning shaxs va jam oalarn i psixologik j ih a td an  o 'rgan ish  
sohasidagi ham korlikdagi faoliyatlari yaxshi sam ara  beradi. In so n  
va ja m o a  faoliyati haqidagi, y a ’ni psixologik f ik r-baho larn i tahlil 
qilish usuliga b e ta ra f  xaraktcristikalarni um urn iash tir ish  m etod i 
dcyiladi. Shug 'u l lanuveh i  sportch i (o 'q u v ch i ,  bo la)n i m asa lan , 
o 'q u v  m uassasa  d irck tori,  sport m urabbiy i,  j ism on iy  tarbiya 
o 'q i tu v ch is i ,  s in f  (gu ruh )  rah b a ii ,  g u ru h  sardori ,  sh ifo k o r  va 
ho k azo la r  o 'rganad ila r .  U la r  to m o n id a n  yig 'ilgan m a ’lu m o tla r  
tad q iq o teh i  to m o n id a n  um um lash tir i lad i .
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Faoliyat natijalarini tahiil qilish metodi. Psixologik hodisalarni 
insonn ing  faoliyat natijalarini tahiil qilish orqali h a m  bavosita 
o 'rgan ish  m u m k in .  In so n n in g  ijodiy kuchi va qobiliyatlari un ing  
m ch n a t  m ahsulida  aks ctgan bo 'lad i ,  shun ing  u c h u n  h am  nafaqat 
o 'rgan ilayo tgan  shaxsning faoliyat ja rayon i,  balki u n in g  faoliyat 
natijalarini h am  kuzatish obyckti bo 'lish i m um kin .  0 ‘rganishga 
h o z i r l a b  q o 'y i l g a n  tc .xn ika ,  t a ’m i r l a n g a n  p r i b o r  ( a s b o b ) ,  
buy m q n in g  ijrosi, m ashg 'u lo t  vaqtida kovlangan okop — bularn ing  
ham m asi faoliyat natijalari hisoblanadi. Bular insonn ing  nafaqat 
b i l im lar i ,  k o 'n ik m a la r i  h aq id a ,  balki l in ing shaxsiy  sifa tlar i ,  
m asalan , tartibliligi, in tizomliligi, m ch n a tg a  va jan g o v ar  kurashga 
m unosabati haqida xulosa ehiqarishga im kon  bcradi.

Tayanch so‘z va iboralar
E n g  u m u m iy  m e to d ;  u m u m iy  m e to d :  x u su s iy  m e to d ;  

kuzatish; eksperiment., tabiiy  eksperim en t;  s u n ’iy eksperim en t;  
sulibat; ankcta; bc ta ra f  xaraktcristikalarni um um lashtir ish ;  faolivat 
natijalarini tahli! qilish.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. M etod  n im a? U n g a  t a ’r if  bcring.
2. K uzatish  m eto d in in g  o 'z iga  xosliklari n im ad a?
3. Tabiiy va laboratoriya ckspcrimenti o'rtasidagr farq nirnadan 

iborat?
4. Suhbatga  n isbatan  qo 'y i lad igan  asosiy ta lab la r  qaysilar?
5. A nkcta m etodi vositasida n im alarn i o 'rgan ish  m u m k in ?
6. B c ta ra f  x a rak tc r is t ik a la rn i  u m u m la s h t i r i s h  va faoliyat 

natijalarini tahiil qilish m etod lar in i  solishtiring.



I l l  bob. SPORT PSIXOLOGIYASI XUSUSIYATLARI

3.1. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatining o ‘ziga xos 
xususiyatlari

1. F a o l iy a tn in g  s p o r tc h i  sh ax s in i  o 'z i  (y a 'n i  am a ld a g i  
spo rtch in ing  o ‘zi) am alga oshiradi. U nafaqat faoliyat subyckti, 
balki endi obyekt b o 'l ib  h isoblanadi.  Boshqa o d am la r  sportchi 
u c h u n  (jism oniy  tarbiya o 'q ituvch ila r i ,  m urabbiylar ,  hakam lar,  
jam oadag i sheriklar, sportchi raqiblari) subvekt — o ' / i  csa obycktga 
aylanadi.

2. J ism o n iy  tarbiyada h am  va sportda  h am  t a ’lim -tarb iya  
faoliyatlari u m u m iy  vazifalari h a r  b ir shaxsda j ism oniy  va m a ’naviy 
j ih a td an  ycchilishi crta bolalik ch o g 'id an ,  shuningdek sport turlari 
tavsifidan kelib chiqib boshlanishiga qaratilgandir.

3. J ism on iy  tarbiya ayniqsa, sport faoliyatida (jismoniy inashq 
qilish, m u so b aq ad an  oldin, m u so b aq a  vaqtida),  j ism on iy  va psixik 
kueh lan ish  b ilan  bog 'liq  bo 'lad i.

4. Sport  faoliyatining m azm u n i  — bu m u sobaqa la r  h am d a  
natija lar bilan bog 'liqdir.

5. J ism o n iy  tarbiyada faoliyat m ahsulo ti  in sonn ing  barkam ol
— j ism on iy  va m a ’naviy rivojlanishiga qaratilgan sog 'lom lashtir ish , 
t a ’lim berish va tarbiyalash natijasi sifatida ishtirok ctadi. Sportda  
esa faoliyat m ahsulo ti sportdagi yu tuqlari ,  k o 'p iu ch a  rekord lar 
(turli aham iyatdagi sportchi u ch u n  sh a x s iy  b o 'lgandan  tortib jah o n  
rckord igacha) h am  hisoblanadi,  y a ’ni turli darajali ( Ш ,  11, i — 
o 'sm ir la r  va ka tta la r  razryadlari,  sport ustaligiga n o m z o d  (S U N ) ,  
sport  ustasi (S U ),  yuqori m alakali sport ustasi — xalqaro toifadagi) 
h a r  bir sportch i shaxsiy b o 'lg an  yoki dunyoviy  miqyosga yetgan 
sport  yu tuqlari orqali aniq lanadi.

S p o r td a  shaxs faoliyatini o 'rg an ish ,  y a ’ni ijtimoiy, ongli, 
a m a l i y ,  i d r o k  e t u v c h i ,  u m u m l a s h t i r u v c h i , y a r a t u v c h i ,  
o 'zgartiruvch i,  haya jon lanuvch i.  o 'z in i  va boshqa  odam iarn i  va 
qaerda m um k in  bo'lsa, faoliyat sharoitlarini boshqaruvehi mavjudot 
sifatida odam  faoliyatini o 'rganish ongi va faoliyati yaxlitligi, shaxsiy 
yondashish prinsi plariga h am da tarixiylik va rivojlanish tarnoyillariga 
asoslanadi.  A na shu tam oyilla rga b in o an  shaxs u n in g  vashash 
sharoitlari,  faoliyati u m u m iy  va an iq  m aqsadlari (ushbu  holatda
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j i s m o n i y  t a rb iy a  va s p o r t )  u n in g  p s ix ik as i  r iv o j l a n a d ig a n ,  
t a k o m i i l a s h a d ig a n ,  o 'z g a r a d ig a n ,  sh a x s n in g  ps ix ik  tu z i l ish i  
yaratiladigan ijtirnoiy-tarixiy ja rayon i,  o d am  ijtimoiy rivojlanish 
iaol namoyondasi. silatida o'zi ishtirok ctadigan jarayonning subyckti 
sifatida qaraladi.

N ihoya t  sport psixologiyasi n aza r iy av a  am aliyotn ing  yaxlitligi 
tam oyiliga asoslanadi. S h u n in g  u ch u n  j ism o n iy  tarbiya va sport 
psixologiyasi faqat nazariy  psixologik bilimlar maxsus sohasi sifatida 
e m as ,  balki o p i n i n g  n az a r iy a s in i  j i s m o n iy  ta rb iy a  va  sp o r t  
am aliyo tin i  o 'rgan ishga  asoslab qurad i va sh u  bilan bir vaqtda, bu  
amaliyofga bevosita yo rdam  k o ‘rsatadi. M asalan , sport jam oalar in i  
sport  m usobaqalariga  tayyorlash am aliyo tida , m ak tab d a  j ism oniy  
ta rb iy a  m c to d ik a s in i  t a tb iq  e t i s h d a  va b o s h q a la r d a  y o rd a m  
ko 'rsa tuvehi am aiiv  fan sifatida h a m  ishtirok etadi.

Sport psixologiyasining psixologiya fani boshqa sohaiari bilan 
aloqadoriigi. Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi birinehi navbatda 
psixologiya fani h a m m a  maxsus sohalar in ing  otasi va asosi bo 'lgan  
u m u m iy  psixologiya bilan b o g ‘liqdir. A m m o  u  nafaqat hayotga 
y o ‘llab va u larn i u m u m la sh ti r i lg an  psixologik  b i l im la r i  b ilan  
o z iq lan tirad i ,  balki o 'z i  h a m  psixologik  m u a m m o la rn i  ishlab 
ebiqish bilan o 'z in in g  h ar  bir yo 'na lish in i shu ju m la d an ,  j ism oniy  
tarbiya va spoil psixologiyasini h am  boyitib boradi.

Sport  psixologiyasi ba 'z i psixologik fann ing  boshqa  m axsus 
sohaiari bilan ham  ikki to m o n la m a  a loqador likka  ega: pedagogik  
psixologiya biian, ehunk i j ism o n iy  tarbiya va sportda  m ash q  cilish 
ja rayon i — bu odainn i j ism o n iy  va psixik takom illa sh tir ishga , uni 
shaxs sifatida shakllantirishga qarati lgan  o 'q i t ish  va tarbiyalash  
jarayonidir .  rnehnat psixologiyasi bilan, ehunki sportda  h am  lining 
m a ’lum  turlariga  maxsus qobiliyatini (tashxis) va  rivojlantirish 
m u a m m o s i  h a m d a  fa o l iy a tg a  p s ix ik  t a y y o rg a r l ig i ,  x u s u s a n  
m usobaqalash ish  faoliyatiga tayyorgarligi m u am m o la r i  mavjud: 
s a n ’at psixologiyasi bilan , ehunk i  ijodiy b osh lan ish  sportn ing  
h a r  q a n d a y  t u r i d a  z a r u r ,  b a ’z i l a r id a  esa  a y ta y l ik ,  b a d i iy  
g inw astikada, ritmik g im nastika (miiliy raqs e lem ent iarini bajarish, 
g im nastikada)  va boshqa la rda  badiiy  ijodsiz heeh  q a n d a y  sezilarli 
taraqqiyotga erishib bo 'lm aydi.

B izn in g  m a m la k a t im iz d a  s p o r tn in g  ta r ix iy  r iv o j lan ish i



hola t in ing  obyektiv  borishi j i sm o n iy  tarbiya va sport psixologiyasi 
0 ‘z in in g  xusus iy  shaxsiy  fan in i ish lab  ch iq ish g a  d iffc rcns ia l  
yondash ishn i  talab ctadi. Bu c r ta  an to g en c tik  b o sq ich lan d a  — ilk 
bolaligidan qarigunigaeha, yosh psixologiyasi m asalalarini, sportda 
ijtirnoiy psixologiya masalalarini, nihoyat har bir aniq sport tunn ing  
xususiyatlariga, psixologik m u am m o la r  t o ‘plamini o ‘rganishga ham  
taalluqlidir.

S port p sixo log iyasin in g  ayrim boshqa fanlar bilan  
aloqadorligi. Sport psixologiyasi xuddi shu o'ziga xos sharoitlarda 
insonni o 'rganuvch i boshqa fanlar bilan h am  aloqadordir. Birinchi 
navba tda ,  pcdagogika, j i sm o n iy  tarb iya nazariyasi va m ctodikasi,  
sport  m ashq lar i  nazariyasi va m ctodikasi  bilan  bog 'liq .  F an la r  
aloqadorlig i shaxsning psixikasi n a m o y o n  bo 'lish i va rivojlanishi 
qon u n iy a t la r in i  o 'rgan ib ,  j ism o n iy  tarbiya va sport psixologiyasi 
bu  fan la rn i  f a n ia rn in g  n azariyas in i  y a n a d a  ish lab  ch iq ish g a ,  
j ism o n iy  tarb iya  m ctod ikas in i ,  sport m ashq lari  m ctod ikas in i ,  
j i s m o n i y  t a r b i y a  v a  s p o r t n i  t a s h k i l  e t i s h  m a s a l a l a r i n i  
takomillashtirish uchun  asos bo 'iish ida ifodalanadi. Bu misol uchun  
j ism o n iy  tarbiya va sport faoliyati ja rayon ida  shaxsni shakllantirish 
n a z a r iy a s ig a ,  psix ik ,  p s ix o m o to r  s i fa t la r in i  r iv o j la n t i r i sh g a ,  
sportch ilarn i  m a ’naviy-irodaviy  tarbiyalashga, sport tcxnikasi va 
taktikasiga o 'rgatishda, m usobaqalarga psixologik tayyorlash, hayot 
rcjimini tashkil ctishga, jam o a la rn in g  o 'q u v -m a s h q la r  yig'ilishlari 
d av o m id a  tu rm u s h  va b o 's h  vaqtlar in i tashkil e tishga h a m d a  
boshqalarga taalluqlidir. Lekin sport psixologiyasining o 'zi o 'z in ing  
psixologik m u am m o la r in i  samarali,  o ld indan  ishlab chiqish u ch u n  
j ism o n iy  tarb iya nazariyasi va m ctodikasi,  sport va sport fanlari 
so tsiologiyasining yu tu q la r id an  foydalanadi.

Sport psixologiyasining fiziologiya bilan ayniqsa, oliy ncrv 
faoliyati fiziologiyasi, ana liza to rla r  fiziologiyasi, ncyrollz iologiya 
b ilan  m u s tah k am  o 'z a ro  aloqalari mavjud. Bu spo rtch ila rn ing  
t e m p e r a m e n t i n i ,  h a r a k a t l a r n i  ta sa v v u r  e t i sh ,  m a s h q  q i l ish  
harakatla ri ,  sport harakatin i  ba jar ishdan  avval d iqqatn i jam lash ,  
h a rak a t la rn i  b o sh q a r ish n in g  turli dara ja la ri  va b o sh q a la rn in g  
fiziologik asoslarini o 'rg an ish  zarurligiga asoslangandir.
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3.2. Sport psixologiyasining metodlari
Sport psixologiyasida psixologik fanlarning barcha turlari uchun  

u m um iy  bo 'lgan m ctodlardan  foydalaniladi. A m m o  ular k o ‘pincha, 
j ism oniy  tarbiya va turli xil sportda  shaxsning faoliyatirii o 'rgan ish  
o 'z iga  xosliklariga m oslashtiriladi. B .G .A nanycvn ing  klassifikat- 
siyasidan foydalanib, ilmiy psixologik tadq iq o tn in g  k o ‘plab turdagi 
m ctod larin i  to 'r t ta  guruhga ajratish m um kin :

1. Tashkiliy  — (taqqoslash , longityudinal,  kom pleks).
2. Empirik — (tashqi — obycktiv , ichki subyektiv о ‘z--o'zini 

kuzatish, eksperimental va psixotashxis qilish).
3. Sonli-sifalll — ( ilmiy dalillarni tahlil qilish).
4. Tushuntinsh — (interpretatsion — izoh lash).
Tashkiliy  uslub  — tashk iliy  (us lub) m e to d la r i  m o h iy a t i  

b o 'y ieh a  tad q iq o tla r  stratcgiyasini bcigiiovchi m c to d la rn in g  bu 
katcgoriyasiga taqqoslash, langityudial va kompleks m e tod la r  kiradi.

Taqqoslash uslubi (m etodi) — yoshi, jinsi, sport ixtisosligi, 
m aiakasi, j i sm o n iy  tarbiya m e to d ik as in in g  xususiyatiari ,  sport 
tayyorgarlig i,  m a s h q la r  sh a ro it la r i  va m u so b a q a la rg a  b o g ' l iq  
b o 'lad igan  sportch ilarn ing  psixik ja rayonlari ,  holatlari,  spo rtch ila r  
belgilari. sifatlari va shaxsiy xususiyatlarida psixologik farqlarni 
o 'rgan ish  u ch u n  foydalaniladi.

L o ng ityud ina l uslub — psix ik  va p s ix o m a to r  r ivo jlan ish  
ja ray o n in in g  borishini k o ‘p  yillik kuzatish  m aqsac’id a  ishlatiladi. 
Shi? yil bilan, m asalan , j ism on iy  tarbiya m ash g ‘ulo tla ri  ta sirini 
k ic h ik  o ‘q u v e h i ! a r  p s ix ik  j a r a y o n la r i  va h a r a k a t  x is la t la r i  
r ivojlanishida k o 'r ish  m u m k in .  Bu m ak lab d a  j i sm o n iy  tarbiya 
u s lu b iy o t in i  t a k o m i l la s h t i r i s h  u c h u n  k a t ta  ahamiy;-)tga ega. 
Longityudina l uslub spo rtch ila r  shaxsi shakllan ish iga k o 'p  yillik 
sportda m ashq  qilish t a ’sirini o 'rganishria  yaxshi talbiq qilinishi 
m um k in .

Longityudinal m cto d d an  psixik va p s ixom otor rivojlanishining 
borishini ko 'p  yillik kuzatib borish maqsadida foydalaniladi. But day 
y o ‘J bilan rnisol u ch u n ,  j ism o n iy  tarbiya m <isbg 'ulotlarining turli 
yoshdagi (yoki yosh bosqichlari b o 'y ieh a )  o 'q u v c h ila rn in g  psixik 
jarayonlari va harakatlanish sifatlari rivojlanishiga t a ’sirni o 'rganish  
m u m k i n .  B u  m a k t a b d a  j i s m o n i y  ta rb iy .»  m e t o d i k a s i : i i  
t a k o m i l l a s h t i r i s h  u c h u n  m u h i m  a h a m i y a t g a  eg a  b o ' l a d i .
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Longityud ina l m c to d d a n  k o ’p yillik sport m ashq lar in ing  sportchi 
shaxsi shakllanishiga t a ’sirini o ‘rganishda muvatTaqiyat bilan qo'llash 
m u m k in .

B u n d ay  m a z m u n d a  k o ‘ndalang  yoshi kcsimi, yana yoshni 
taqqoslash  ham  deb a ta lad igan  m c to d d an  borgan  sari kcngroq 
foydalanib  kc linm oqda. Lekin bu  m c to d  h a t to  b ir xil yoshdag; 
o d a m la rd a  psixik va p s ix o m o to r  sifatlari rivojlanishi b ir  tckis 
cmasligi va geteroxron lig idan  kelib ch iqad igan  bir q a to r  m u h im  
va y o ‘qotib b o lm a y d ig a n  kamchiliklariga cga.

Kom pleks uslubi — o 'sh a  obycktni,  o ‘sha holatni ko 'p g in a  
x u su s iy  u s lu b iy o t l a r  y o r d a m id a  h a r  t a r a f l a m a  o ‘rg a n is h d a ,  
sh un ingdek  shaxsiv psixologik tadqiqotla r ,  fan lararo  tadq iqo tla rda  
ham  ishlatilishi m um kin .

K om pleks  m c to d  k o 'p lab  a loh ida m c tod ika la r  yo rdam ida  
bir obycktn i,  hod isan ing  o ’zini to m o n la m a  o 'rg an ib  ch iq ishdan  
iborat bo 'lad i.  U n d a n  xususiy psixologik tad q iq o tla rd a  h am d a  
fan lararo  tadq iqo tla rda  foydalanish m um k in  bo 'lad i.  Misol u ch u n  
sp o rteh in in g  tayyorligi darajasini an iq lashda  spo rteh in ing  idrok 
etish, em ots ional ,  irodaviy jarayon lari  va shaxsiy xususiyatlarini 
o 'r g a n is h g a  q a ra t i lg a n  m c to d ik a la r  t o 'p l a m i d a n  fo y d a la n ish  
m u m k in .

E m p ir ik  u s lu b  — j i s m o n i y  t a r b i y a  va s p o r t  b i l a n  
s h u g ’u l l a n u v c h i l a r n i n g  p s ix ik  h a r a k a t  va b o s h q a  hoi at 1 ari 
sportch ila rn ing  faoliyati tabiiy shar t-sharo it la rda  o ‘rganilishini o ’z 
ichiga oladi. (J ism oniy  tarbiya darslari, sport trenirovkalari,  m ashq 
qilish m u so b aq a  vaqti va b .q.) u so 'z  orqali h am d a  s tcnogralik  
y o z u v ,  t e x n i k  v o s i t a l a r  ( k i n o a p p a r a t u r a ,  m a g n i t o f o n ,  
v ideom agn ita fon  va b.q.) y o rd am id a  b u tu n  yoki tanlovli bo 'lishi 
m um kin .  K uzatuv  h ar  do im  maqsadga muvofiqli o ld indan  tuzilgan 
jadval, o ld indan  ko ‘zda tutilgan. qayd qilib q o ‘yilgan dalillar ishlovi 
rejasiga ko 'ra  o4kaziladi.

E m p ir ik  m etod lari  ju d a  k o 'p  va tu rl icha  bo 'lad i.  U larga 
quyidagilar kiradi: obyektiv kuzutish, subyektiv o 'z-o 'zin i kuzatish, 
eksperimental metod va psixodiagnostika metodlari.

Obyektiv kuzatish  — j ism on iy  tarbiya bilan shug 'u llanuvch i 
va sportchilarning tabiiy holatlarda, ularning faoliyatlarini (jismoniy 
t a r b i y a  d a r s i ,  m a s h q l a r ,  m u s o b a q a l a r  d a v o m i d a )  p s ix ik ,
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harakatlanish, xulq-atvori va boshqa ko'rinishlarini o ‘rganishdan 
iborat bo'ladi. U bir tckisda yoki tanlab olingan holda, nutqli, 
stenografik yozuvlar, texnik vositalardan foydalanish  orqali bo'lishi 
mumkin. Kuzatishlar h a rd o im  m aqsadga yo'naltirilgan, oldindan 
tuzilgan sxem a bo'yicha, qayd ctilgan dalillarni ishlab chiqish, 
ilgaridan ko'zda tu tiigan  rcjasi bilan o'tkaziladi. O 'zini kuzatish  
k o 'p i n c h a ,  b o s h q a  m c t o d la r  b i la n  b irga  q o ' l l a n i l a d i  va 
o 'rganilayotgan hodisaning b a ’zi subyektiv tornonlarini ochib 
bcruvchi nutqli hisobot shaklida ifoda etiladi. Misol uchun, tajnbada 
bcrilgan harakatlar amplitudasini takrorlash aniqiigini o 'rganishda 
o'zini kuzalish asosida sportchi bajargan harakatlarining aniqiigini 
o ‘zi aniqlay oladigan bclgilari aniqlanadi. O'zini kuzatish sportehilar 
tom onidan o 'zining harakatiarini, holati, xayoli, fikrlari, xulqi 
va boshqalarni tahiil qilishda foydalaniladi. IJ sportchilarning faqatgina 
harakatiarini bajarish sifatin i rivojlantirish rnazmunidagina cinas, 
baiki o'zini shaxs sifatida shakllantirish va hayot faoliyatining lurii 
xil vaziyatlarida o'zini ratsional boshqarish maqsadl.Hrida, o 'z in i 
takomillashtirish uchun, o 'zini o'zi anglab yetishida juda m u h im  
hisoblanadi. O 'zini kuzatish asosida sportchilarning o V - o ‘zlarini 
baholashian shakllantiriladi. Bunday o 'zini o 'zi b a h o la sh  hozirgi 
paytda, ya ’ni psixologiyada tadqiqotlar mciodlaridan biii sifatida 
ham foydalarulrnoqda.

Subyektiv (o'z-o'zini) kuzatish — ko 'p  h o ld a  boshqa u:Jublar 
bilan to 'g 'ri kcladi va o 'rganilayotgan h o la tn in g  ba ’zi bir subyektiv 
tornonlarini ochib bcruvchi hisobot shaklida : fbdalanadi. M asalan , 
harakat am p litu d asi tajribasida bcrilgan  qayta ko'rsatib bcrish  
aniqiigini o'rganishda o'z-o'zini kuzatish asosid.a bclgilar aniqlan;-4l). 
BuJar a so s id a  sp o r tc h in i o 'z i  u orqali baj.-rilgan  haraka tla r  
t o ‘g ‘riligi aniqlanadi. Q ‘z-o\z/n i kuzatish fa o liy a ti ja rayon ida  
sportehilar tom onidan  o 'z  harakatlari, k ceh in m a la r i, holatlan , 
fikrlari, intizomlarini tahiil qilishda ish latiladi. U nafaqat texn ik a  - 
taktika m unosabatida yoki harakat xislatlarm i rivoj'anishi borasida, 
balki ayniqsa, o '/ in i  shaxs sifatida shakllantirish va o 'z -o 'z im  turli, 
ko'pincha kuiilmagan hayot va faoliyat hollarida to 'g 'r i  boshqarish 
m aqsadida sportehilar o ‘z -o ‘zlt:rini anglasii uchun jrnia m u h im . 
O 'z -  o 'z in i kuzatish asosida sporteh ilar  o 'z la r in l baholashga 
o'rganib  boradilar. Bunday o 'z -o 'z iga  baho bcrish h o zirg i kunda
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psixologiyada tadqiqot uslubi sifatida ham kcng ishlatilmoqda.
Tajriba (eksperimental) uslub — tajriba uslubi ikki turga 

bo'linadi: laboratoriya va tabiiy tajriba.
L a b o ra to r iy a  ta j r ib a la r i  o d a td a ,  m axsus  x o n a la rd a  — 

laboratoriyalar, kamcralar va boshqalarda o'tkaziladi, ular turli 
xildagi apparatlar va asboblar bilan jihozlangan. Laboratoriya 
tajribasining aniq mctodikasi tadqiqotning ishlab chiqilayotgan 
mavzulari va vazifalariga binoan tanlab olinadi.

Tabiiy tajriba uning  nom idan  ham  k o ‘rinib turganidek , 
faoliyatning aniq sharoitlarida tashkil ctiiadi: jism oniy tarbiya 
darsida, mashqlar o 'tkazishda, musobaqalar sharoitlarida, sportda 
va faoliyatning ba’zi boshqa sohalarida, uni yana dala tajribasi ham  
deb ataydilar. Bu tajribaning bir nccha turlari mavjud. U qayd 
ctuvchi, shakllantiruvchi o 'zgaruvchi — psixologik-pcdagogik 
bo'lishi mumkin.

Tabiiy tajribalarda ham turli xildagi asboblar va apparatlardan 
foydalaniiadi, lekin ular yoki q o ‘l qurilmasi yoki masofali bo'lishi 
m umkin.

Laboratoriya tajribasi. Odatda, maxsus xonalarda har xil 
turdagi asbob va apparatlari ovozli bclgili (signalli), (masalan, 
taxistoskop, reflcksomator), qayd qiladigan (kimografdan boslilab 
ko'p kanalli yozib oluvchi apparaturagacha) va hisoblab bcruvchi 
(oddiy arifmom etrdan zamonaviy EH M  gacha) bilan jihozlangan 
laboratoriyalar, kamcralar va b.q.larida o'tkaziladi. Yanada yctuk 
jihozlangan laboratoriyalarda ovozli, qayd qiluvchi va hisoblab 
beruvchi texnika yagona komlcksi intcgrallashtirilgan. Laboratoriya 
tajribasining aniq uslubiyoti tadqiqotning o'rganiladigan mavzu va 
masalalariga ko'ra tanlanadi.

Laboratoriya va tabiiy tajribalarda b a ’zan modcllashtinsh 
usullaridan foydalanadilar. Odatda, sportehining faoliyati davorn 
ctadigan musobaqalashish sharoitlari modellashtiriladi.

Tabiiy tajriba uslubi — o 'z  nom idan  ko 'r in ib  turibdiki, 
faoliyatning an iq  shart-sharo it la r i  j ism on iy  tarbiya va sport 
mashg'ulotlari, mashq qilish, jarayonida ham da musobaqalarda 
tashkil qilinadi. K o 'p  xoliarda jismoniy tarbiya darslarida va sport 
trenirovkasida va faoliyatning b a ’zi bir boshqa sohalarida, uni yana 
«dala» tajribasi deb ham ataladi. Bu tajriba bir qancha turga ega
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bo'lib, ii tu sh u n tiru vch i, shak llantiruvch i yoki qayta yaratuvehi
p sixologik -pcdagogik  bo'lish i m um kin.

Psixotashxis uslublari — aqliy va psixomotor rivojlanish, aniq 
sport tu r la r ig a  m axsus qob il iya t la r .  sp o r tc h iJ a r n in g  psixik 
(nuisobaqadan o ld in , m usobaqa vaqtida, nuisobaqadan kcyingi va 
b.q.) holatlar, xususan  musobaqaga psixik tayyorgarlik  holati, 
mashq qilish holati va b osh q alarn i o'rganishga m o ‘ljaliangan. 
Psixotashxis uslublar tcnna  jam oalarga nomzodlarni tan lash  uchun 
ham tatbiq qilinadi. Bu ycrda psixomatorika. intcllcktni, aniq bilish, 
aniq idrok etish, cmotsional va irodaviy jarayonlarni aniqlash hamda 
sp o r tc h i  s h a x s in in g  x u s u s iy a t la r in i  o ‘r g a n ish  u c i iu n  turli  
instrumental usiubiyotlaridan kcng foydalaniladi.

Q o'sh im cha cm pirik m ctodlar sifatida quyidagilar xizm at qiladi: 
suhbat, anketa so 'rovlari, reyting (baholash  yoki m alakali hakamlar 
m etod i) , juft taqqoslash mustaqil xaraktcristikalarini yoki o ‘zaro 
xarakteristikalarini umurniashtirish. Em pirik m ctodiga sotsiometriya 
va biografik  me tod  harn k irad i .  K o m p le k s  ta d q iq o  t la rd a  
elektrofizioiogik m ctodlardan (E K G , E E G , E M G ) va psixik- 
vcgeiativ namunalardan foydalaniladi (pulsometriya, qonbosim ini 
o 'lchash, KG R, EKS va boshqalar).

Son-sifat tahiili uslubi — bu mctodlardan tadqiqotlarning 
amaliy m ateriallarini ishlab chiqish uchun foydalaniladi.

Sonli uslub — bu matematik-statistik mctoddir. Masalim, 
korrel atsion , om illi, dispersion, diskrim inant va tahliirung boshqa 
turlari.

Si/at uslublari ~  o'rganilad igan  psixik holatlarn ing mazmunli 
m oh iyati bo'yieha tadqiqotlar tahiili va ularni turlar, giiruhlar, 
variantlarga ajratishdadir. Masalan. kuchli va b o 'sh  asab !izimli 
bolalar tomonidan harakatlarni egallashga o'quv hamda musobaqa 
jarayoni ta sirini o 'rganishda o lin gan  m a ’lu m otlar  qu yid ag ich a  
ajratiladi; birinchidan, asab tiz im i kuchi bo'shiigiga ko'ra  bolalarn i 
guruhlarga bo'lish; ikkinchidan, har bir guruhlarda  yu q orid a  
k o'rsatilgan  sababga ko 'ra  harakatlar egallash y u tu g 'i variant! Trini 
ajratish. Sifat tahlilining m uhim  bclgisi kazuistikadir. Bu mrli 
guruh, fur variantlariga- tcgish li o ‘rganilayotgan hoilarning aniq 
m iso llarin i  tu sh u n t i r ib  be rishd ir .  Bu t u sh iu i t i r i s h la r  bilar/ 
o'rganiladigan psixik holatning yanada yaqqol va to la ifodalangan



misollari (masalan, startdan oldingi holat, tem peram ent va b.q.) 
yoki aksineha. um um iy qoidalardan tashqaridagi holatlar bilan 
namoyish ctiiadi.

S i fa t l i  m c t o d l a r  o r q a l i  t a d q i q o t l a r  m a t c r i a l l a r i n i , 
o'rganilayotgan psixik hodisalarni mazmun-mohiyati bo'yicha tahlil 
qiiish va ularning turlari, guruhlari, variantlari va shu kabilar 
bilan differensiyalashdan iborat bo'ladi. Misol uchun, kuchli yoki 
bo 'sh  nerv tizimiga cga o'quvchilarning harakatni bajarishni egallab 
olishlariga o 'q u v  va m usobaqalash ish  m otivatsivasi t a ’sirini 
o 'rganishda amaliy material quvidagi difterensiyalashm talab ctadi:

— birinchidan, o 'quvchilarning asab tizimi kuchliligi, bo'shligi 
belgilariga qarab guruhlarga ajratishni;

— ikkinchidan, yuqorida ko'rsatilgan motivatsiyaga qarab har 
b i r  g u ru h d a  h a ra k a t la rn i  ega llab  o lish  m u v affaq iy a t i i l ig i  
variantlarini belgilab olish.

Sifatli tahlilning m uhim  dem en ti  kazuistika hisoblanadi — 
turli xil gu ruh la r ,  v a rian tla r ,  tu r la rga  taa lluq ii  o ’rganilgari 
hodisalarning namoyon bo'lishi, aniq misollarni tasvirlash. Bu 
ta ’riflar bilan o'rganilayotgan psixik hodisaning eng yorqin hamda 
to ' l a  i fo d a lan ish i  (m iso l u c h u n .  t e m p e ra m e n t  tu r i .  s ta r t  
berilishidan oldingi holati va boshq.) yoki aksineha. um um iy 
qoidalardan farq qiladigan holatlar namoyish etib boriiadi.

Interpretatsion uslub (Izohlash) — ushbu uslubda к о 'rib 
chiqilayotgan m uam m oda tuzilma, sxema, jadval, funksional, 
gene tik ,  k ibcrne tik ,  in fo rm a ts io n  va boshqa  y o n d ash ish la r  
tom on idan  tadqiqotlarning nazariy va um umlashtiruvchi turli 
variantlari kiradi.

3.3. Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasining oliy jismoniy 
tarbiya ta’limi tizimidagi ahamiyati

Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi bo'lajak jismoniy tarbiya 
o ‘qituvchilari, sport turlari bo'yicha murabbiylar, jismoniy tarbiya 
harakati tashkilotchilarining psixologik ta ’limi tarkibiy qismidir. U 
jismoniy tarbiya va sport bo 'yicha mutaxassislaming malakasini 
oshirish fakultetlari, kurslari va scm inarlarida ham majburiy 
fanlardan biridir. Jism oniy  tarbiya va sport psixologiyasining 
ahamiyati birinchi navbatda. u um um iy psixologiya va ijtirnoiy
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faniar io 'p lam i bilan birgalikda, talabalarda insonparvarlikni, 
dunyoqarashni, rna’naviylikni, ishonchini, vatanga sadoqatini, 
ularning kasbiy-pedagogik yo'nalishlarini shakllantirishga yordam 
bcradi.

j i s m o n iy  tarbiya va spo rt  ps ixo log iyasin ing  aham iya t i  
talabalarning boMajak kasbiv mahoral maktablarida jismoniy tarbiya 
o 'qituvchisi. sport turlari bo 'y icha o 'quv  yurtlari o 'qituvchilari, 
murabbiy, jismoniy tarbiya va sport tashkilotchilari mahoratlari 
asoslarini cgallab olishlari bilan uzviy bog'liqdir.

Bu lan bo'yicha o'quv kursi jismoniy tarbiya, sport mashqlari, 
spoil musobaqalari psixologiyasi psixologik asoslari bilan talabalarni 
boyitadi, bu bilimlarini rnaktabda darsni tashkil ctish yoki sport 
scksiyasida mashqiar, m ashg'ulotlarida amaliy masalalarni hal 
etishda, sportchilarni va jam oalarni musobaqalarga psixologik 
lavyoriashda, sporteh ilar  ham da  sardorn ing  psixik holatlari, 
shuningdek faoiiyatlarini boshqarishda foydalanish maiakasi bilan 
qurollantiradi,

j ismoniy tarbiya va sport psixologiyasi sohasidagi bilimlarni 
cgallab talabalar jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlari jarayonida 
odamlarni kuzatishga, ularning individual-psixologik xususiyatlarini 
aniqlashga o'rgariadilar, bu individual yondashishni amalga oshirish 
uchun, ayniqsa, sport juda muhirndir. Talabalar ilmiy va ilmiy- 
amaliy tadqiqotlar ko'nikmalarini cgaJlaydilar. Bu jismoniy tarbiya 
va sport sohasidagi pedagog uchun ayniqsa muhirndir, ciiunki uning 
faoliyatining o'zi tadqiqotehi-lajriba o'tkazuvchi bo'lishni talab etadi.

Nihoyat jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi bilimlari bilan 
quroilanganlik turli sport turlari bo'yicha tcrma jamoaiarga xizmat 
ko'rsatuvehi kompleks ilmiy guruhlar tartibida bolajak  murabbiy la r 
muvaffaqiyatli faoliyati zarur sharti hisoblanadi.

3.4. Spoil psixologiyasining yuzaga kelishi va hozirgi holati 
haqida qisqacha axborot

Sport psixologiyasi — psixologiya tanining eng yosh maxsus 
sohalaridan biridir. «Sport psixologiyasi» tushunehasining o'zi va 
maxsus psixologik bilimlari ana shu sohadagi ba’zi savollar birinehi 
bor olimpiva o'yinlari asoschisi Pyer dc Kubcrten  mac/olalarida 
paydo bo'ldi. Uning bu maqolasi XX asr boshida nashr ctilgan va
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tasvirlash xususiyatiga cga bo'lgan. 1913-yilda Lozannada uning 
tashabbusi bilan tashkil ctilgan Xalqaro Olimpiva qo'mitasining 
sport psixologiyasi bo 'y icha maxsus kongressda u birinchi bor 
m u h o k a m a  ctildi. A m m o o ‘sha pay tda  sport psixologiyasi 
m uam m olarin i haqiqiy ilmiy o 'rganish mavjud cmas cdi, uni 
ilmiy psixologik bilimlar maxsus sohasi sifatida tan olish ham 
sod ir  b o ' lm a d i .  Spori hali yaxshi r ivo jlanm agan lig i ,  sport 
psixologiyasi masalalari faqatgina alohida jamoatchilik arboblari va 
olimlarni qiziqtirganligi sababli uni tan olishi hali mumkin ernasdi. 
Lekin ba rib ir  Per dc K ubcrtenn ing  tashabbusi va L ozanna  
kongrcssi sport psixologiyasini o'rganishda m a'lum  turtki bo'idi va 
ularni o'rganish 1920— !940-yillar davomida Germaniya va AQSHda 
ham da boshqa mamlakatlarda faol olib borildi.

Sport psixologiyasi, ayniqsa, ikkinchi jalion urushidan keyin 
jacial rivojlandi va hozirgi kunda uni ilmiy ishlab chiqish dunyoning 
ko'pgina mamlakatlarida amalga oshirilmoqda. Bunga asosiy sabab 
sport vutuqlarining butun dunyoda jadal o'sib borishi va sportning 
obro 's i  oshishi b o bld i , ayniqsa, sport turlari bo 'y icha  jabon  
birinchiliklari va olimpiya o'yinlarida bu yaqqol namoyon bo'ldi. 
1965-yilda sport mcditsinasi Italiya Federatsiyasi tashabbusi bilan 
R imda yana sport psixologiyasi bo 'yicha birinchi kongress tashkil 
ctildi. Bu kongressda Sport psixologiyasi Xalqaro jamiyati (SPXJ) 
tom on idan  doim iy faoliyat yurituvchi lashkilot prczidenti va 
tarkibini saylanishi muhim hodisa bo'ldi. Bu sport psixologiyasining 
xalqaro tan olinishini bildiradi. Sport psixologiyasi Xalqaro jamiyat 
tom onidan  o 'z  oldilariga qo'yilgan vazifalar faol bajarilib kclindi. 
Rim kongressidan keyin yana uchta  kongress o'tkaziladi: 1968- 
yilda Vashingtonda; 1973-yilda M adridda va 1977-yilda Pragada. 
M adrid kongrcssida tashkilot prczidenti ctib, Chcxoslovakiva vakili 
Miroslav Vanck saylanadi.

S P X Jn in g  tashkil  e ti lish i sport  psixologiyasi regional 
biriashmalari tashkil bo lish iga  yordam  bcradi. 1967-yilda sport 
psixologiyasi Shimoliy Amerika tashkiloti yuzaga keladi. 1969-yilda 
sport psixologiyasi Ycvropa assotsiatsiyasi tashkil topadi. Shundan 
keyin turli yillarda Kanadada, Yaponiya, FR G , Angliva, Fransiva, 
Braziliva, Avstraliya va boshqa mamlakatlarda sport psixologiyasi 
rnilliy tashkilotlari tuziladi.

114



Sport psixologiyasi bo'yieha hisobotlar XVIII va XX Xalqaro 
(butunjahon) psixologik kongrcsslari dasturlaridan joy oladi. 1972- 
yilda Myunxen shahrida o'tkazilgan olimpiya ilmiy kongressi, 1974- 
yilda Moskvada o'tkazilgan «Sport hozirgi zamon jamiyatida» nomli 
xalqaro kongressda hisobotlar tinglanadi.

Sobiq ittifoq davrida sport psixologiyasiuing rivojlauishi.
Sport psixologiyasi inqilobdan kcyin ancha rivojlana boshladi. 

U ndan avval Rossiyada psixologiya fani va bilimlarning bu sohasi 
mavjud cmas cdi, Bunga sabab sportning rivojlanrnaganligi, jismoniy 
tarbiya nazariyasi va metodikasini ilmiy ishlab ehiqishga qiziqish va 
talabning yo'qligi bo'ldi.

Spori psixologiyasi yuzaga kclishi mumkinligi va zarurligi bir 
qator boshqa omifiarga ham asoslangandir. Bu birinchi navbatda, 
yoshlarning m a ’naviy va j ism oniy  barkam ol rivojlanishi va 
sportchilar mahoratining o'sishi masalalarini hal etish bilan bog'liq 
hamda sport va jismoniy tarbiyani ommaviylashtirish arnaliyotiga 
bo'lgan talab cdi.

3.5. Sport faoliyatining psixologik xususiyatlari

3.5.1. Sport inson faoliyatining asosiy 
turlaridan biri sifatida

F a o l i y a t n i n g  b i r  tu r i  s i f a t i d a  s p o r t n i n g  u m u m i y  
xususiyatlari milliy ialsafiy va psixologik adabiyotiarda inson 
faoliyatining turli ko 'r in ishlari, un ing  u ch ta  asosiy turlariga 
ajratMadi — o 'y in , o 'q ish  va m chnat.  A m m o tarixiy ja ra y o n d a  
inson faoliyati jam iya tn ing  m oddiy  hayoti sharoitlari,  o d a m la r  
ijtimoiy m unosabatlari  ularning m a ’naviy va m oddiy  talabJari 
r iv o j la n ish ig a  q a ra b  m u n ta z a m  o 'z g a ra d i ,  r iv o j la n a d i  ra 
takomillashadi. Shu bilan birga inson faoliyati turli sohalari yangi 
m azm un , yangi ijtimoiy aham iyatga  ega bo 'lad i ,  katta xalq 
ommasini o ‘z t a ’siri ostiga jalb etadi. Shuning uchun, xususan 
psixotogiyada bu uchlik to'ldirilib boriladi va hozirgi davrda unga 
q u y id a g i la r  h a m  q o 's h i l a d i :  m u n o s a b a t l a r  (B .T .A n a n c v ,
A .A .B o d a lev ,  M .S .K a g a n ) ,  s a n ’at ( K .K .P la to n o v ) ,  .sport
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(E .A .K l im o v ,  К , К . P la to n o v ,  A .T S .P u n i ,  P .A .R u d ik )  va 
faoliyatning boshqa turlari.

Shuni aytish mumkinki, sport ayniqsa, hozirgi zamonaviy 
jam iyat sharo itida , faoliyatning asosiy turla ridan  biri b o 1 lib 
q o l m o q d a ,  bu  b i r i n c h i  n a v b a td a  y an g i  in s o n  s h a x s in i  
shakllantirishda muhim omil hisoblanganligi uchun hamdir. Ishlab 
chiqarish mchnatining o ‘qish va jismoniy tarbiya (ham da sport) 
bilan birlashtirilishi — har tom onlarna rivojlangan odamlarni 
tarbiyalashning yagona vositasi deb hisoblangan. Hozirgi sharoitlarda 
jismoniy tarbiya va sportni ommaviy rivojlantirish jismoniy va 
m a ’naviy  k u c h la r in i  ba rk am o l r ivo jlan tir ish  b ilan  in sonn i  
tarbiyalashning muhim  sharli sifatida qaraladi.

Sportning ijtirnoiy vazifalarini va unga um um iy qiziqishni 
kengaytirishning bclgilovchi omili sifatida gi podinamiva, asab — 
psixik asabiylashish kabi va boshqa ilmiy-texnik rcvolutsiyaning 
yom on oqibatlariga qarshi odamlarning harakatlanish faolliklarini 
rag‘batlantirish zarurligini ommaviy anglab yctish ko'rsatiladi.

Shu bilan birga, sport bilan shug‘ullanishning ijobiy ta ’si.i 
faqatgina soglom lashlirish — gigicnik jihati cmas, balki m ehnat 
samaradorligini oshirishi, kasallanishni kamaytirishi natijasida 
crishiladigan iqtisodiy samarasi ham ta’kidlanadi. So'nggi payllarda 
sport bilan faol shug‘ullanish shaxsning ijtimoiylashishiga yordam 
bcrishi haqidagi ishonehli m a ’lumotlar ham olingan. Bu xususan 
yosnlarni ularga yangi b o ‘lgan m ehnat, ta ’lim, turrnush, harbiy 
x iz m a t ,  j i s m o n iy  ta rb iy a  va sp o r t  s h a ro i t l a r ig a  ij t irno iy  
moslashishlarining tezlashishi va osonlashishida, amaliy faoliyat 
ko 'n ikm alari ,  ijtirnoiy vazifalari va qoidalarni yanada tczroq 
o'zlashtirishlarida namoyon bo'ladi.

Sport ayniqsa, oliy yutuqlar — sportning qiziqarliligi, ko 'p 
sonli tom oshab in lar  tom on idan  zamonaviy om m aviy axborot 
vositalari va kommunikatsiyalari yordamida namoyish ctilganligi 
sababli juda ommaviylashdi va o'ziga xos cjiziqish hamda obro'ga cga 
bo'ldi.

Sportdagi yu tuqlar va g ’alabalar ijtirnoiy taraqqiyotn ing  
um um iy tan olingan mezonlaridan biri bo'lib qoldi. Hatto, yuqori 
natijalar darajasidagi sport «odam organizmini uning faolligi 
ckstremal vaziyatlarida har tomonlarna tckshirish ishiga, ya 'ni
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ijtimoiy ishlab ehiqarish sifatini baholashga va dcmak, u yoki bu 
i j t im o iy - iq t i s o d iy  i j t im o iy  fo rm a ts iy a n in g  ta r iq q iy  c tish i  
(progressivligi), turmush qobiliyati darajasini baholashda xalqaro 
«tajribalar poligoni» vazifasini bajaradi» dcgan nuqtayi nazar ham 
mavjud.

S port  fao liyatida  asosiysi tu r i i  xil m ashq la rn i  bajarish  
jarayonida odamlarning jismoniy va psixik imkoniyatlari chcgarasiga 
crishish, aniqlash va taqqoslashdan iborat. Bunday m azmun boshqa 
hcch bir faoliyat turiga q o ’vilmaydi va boshqa hcch bir faoliyat 
turida u asosiy sifatida ishtirok ctmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonida 
amalga oshiriladigan odamlarning jismoniy va m a ’naviy kuchlarini 
takomillashtirish, sog‘lomlashtirish ta ’lim va tarbiya ahamiyatiga 
cga, shuningdek  kasbiv m ahoratga maxsus tayyorgarrik ham  
demakdir. Mchnat sportning aniq turlarida samaradoriikka crishish 
masalalariga xizmat qilishi m umkin. Snu bilan birga, faoliyat 
talablari yoki jismoniy m ukammallik haqidagi tasavvurlarga mos 
keluvchi m a ’lum optimallikga crishish m aqsad va rnezon bo'lib 
xizmat qiladi. Sport esa o ’zining mazmuni bo'yicha musobaqalashish 
faoliyati sifatida sportchilarning maiakasi darajasidan qa t’iy nazar 
mukarnmaldir. Qandavdir musobaqalashish j'oydalaniladigan boshqa 
faoliyat turlarida (m chnat musobaqasi, sar.’atda tanlovlar) u  Aar 
doim faqatgina odam lar faolligini rag‘batlantirish yoki 'ularni tig 
crishgan natijalarini taqqoslash m etod laridan  biri sifatidagh.a 
ishtirok etadi. M chnat faoliyati yoki sa n ’a tdan musobaqalashish 
vaziyatini chiqarib tashlash uning m o h iy a tn i  buzmaydi. Spori 
faoliyati csa o 'z in ing  asosiy tarkibiy qismi — musobaqasiz o 'z  
m azm unini, o 'zining xususiyatini to la iig jcha  yo"qotadi.

Spo rt  fao liya ti  s p o r tc h i  shaxsidag i va u n in g  a lo h id a  
xususiyatlarining m a ’lum o ‘zgarisbi ham da turli darajadagi sport 
y u ta q la r id a  o 'z  ifodasini topgan  o 'z ig a  xos n a t i ja la r  yoki 
mahsulotlar bilan ifodalanadi.

Sport faoliyatini psixologik tahiil qilishdagi ba’zi shart- 
sharoitlar. Sport ijtimoiy hodisa va inson faoliyati alohida turi sifatida 
bir qator fanlarni o 'rganish obyekti hisoblanadi. Shu bilan birga, 
ulardan har biri, shu jum iadan, psixologiya ham, sport faoliyatini 
rna ’lum  nuq tay i  n a z a rd a n ,  o ‘z in in g  m axsus m asa la la r i  va 
mctodologiyasi nuqtayi nazaridan o'rgan-.idi.



H ar  qanday faoliyatning subyekti ongii ravishda qo'yilgan 
rnaqsadlarga binoan o ‘z faolligmi u yoki bu prcdmctga yoki boshqa 
subyektlarga qaratgan inson hisoblanadi.

Z am o n av iy  sportga sp o r tch i la rn in g  o 'z la r id a n  tashqari 
murabbiylar, sport rahbarlari, hakamlar, shifokorlar, turli kasblar 
ilmiy xodimlari, sport m atbuoti vakiliari va boshqalar jalb ctilgan. 
Sport faoliyati jarayonida ularning ishtirok etishlari sabablari, 
maqsadi, harakatlari tartibi, ularni tartibga solish darajasi, sport 
natijalariga t a ’sir ko'rsatish imkoniyati bo 'yicha katta farq qiladi. 
Shunga qaramay, ularning hammasi m ana shu faoliyatning faol 
ishtirokehilari hisoblanadilar. A m m o xususan sport faoliyatining 
subyekti sportchi, shu bilan birga, faqat alohida sportchi emas, 
balki sport guruhlari — jam oalari  hisoblanadi. Sport jamoasi 
ayniqsa, jamoali turlariga xosdir, misol uchun, sport o'yinlari, 
ko 'p  eshkakJi suv sporti, velosipcd sportidajamoali musobaqalar 
va. boshqalar. Bu juda m uhim  ahamiyatga cga, chunki guruhli 
faoliyatda va guruhli psixologiyada o'zining qonuniyatlari mavjud, 
ularni o'rganish va hisobga olish nazariy m azm unda ham va amaliy 
m azm unda ham  muhimdir.

Sportchilar (jamoa) faqat subycktlar sifatida cmas, balki 
sport faoliyati obyektlari sifatida ham ishtirok ctadilar. Misol uchun, 
m u r a b b i y g a ,  o 'q i t u v e h i g a ,  s p o r t c h i n i  t a r b i y a l o v e h ig a ,  
m usobaqalar jarayonida uning harakatlariga rahbarlik qiluvchi va 
boshqaruvchiga nisbatan sportchi obyckt sifatida ishtirok ctadi. Lekin 
u o 'zining ongii faolligini harakatlanish va psixik imkoniyatlarini 
takomillashtirishga qaratadi, ya’ni bir vaqtning o 'z ida sport 
faoliyatining ham subyekti, ham obyckti sifatida ishtirok ctadi. Busiz 
uning mahorati takomillashishi m um kin emas. «Sport faoliyati» 
tushunehasiga odatda, ikkita asosiy o 'zaro  aloqador komponentlar
— sport mashqlari va sport musobaqalari kiritiladi. Ularga yana 
uehinehi kom ponent — sportehining hayoti va mashq qilish tartibi 
qo'shiladi.

S p o r t  h a q id a g i  tu r l i  f a n la r  u c h u n  bu k o m p o n e n t l a r  
qonuniyatlarini o 'rganish ahamiyati b irxilda emas. Sport tibbiyoti 
sohasidagi mutaxassislarni misol uchun asosan mashqlarni bajarish 
jarayonining sportchi organizmiga t a ’siri qiziqtiradi. Shu bilan 
b i rg a ,  u yok i bu  y o 'n a l i s h d a g i  m a s h q la r n in g  ha jm i  va
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muntazamliligi oiganizmning morfologivasi kabi iunksiyalarini ham 
sb a k lla n t i r i sh d a  o 'z ig a  xoslig in i bc lg ilash i  k o 'z d a  tu t i ia d i  
(A.G.Dcmbo).

Sport  gigicnasi sohasidagi m utaxassis la r  u c h u n  asosiy 
nu iam m o kun tartibini o 'rgan ish  ham da samarasini oshirish 
s p o r t c h i l a r  t u r m u s h i ,  o v q a l l a n i s h i ,  o ' q u v - m a s h q  va 
m u sobaqa lash ish  faoliyati gig ienik  sh a ro i t la r in i  o 'rg an ish  
hisoblanadi. Sport psixologlari uchun sport m usobaqalarining 
psixologik xususiyatlari ni o 'rganish asosiy hisoblanadi. Bu uch 
sababga ko'ra to'g'ridir.

Birirtchidan, ilgari aytganimizdck, musobaqa — bu sportning 
mazmunidir.

Ikkinchidan, ham  genctik ham  ahamiyati bo 'y ieha  sport 
m usobaqas i  sport m ash q id a n  «kattadir» . In son  m adan iya t i  
rivojlanishida turli xil kurashlar, musobaqalar, o'yinlar aw al paydo 
bo'lganligi faqat kcyingina ularda ishtirok etishga tayyorgarlik 
shakllari, metodlari va clemcntlari amalda paydo b o la  boshlagars va 
mustahkamlanib borgani aniqlangan (V.A.Demin). Hozirgi za mon 
sportida bn yo'nalish kuchli rivojlandi va sportchilarni tayyorlash 
murakkab, ko 'p  jihatli, ilmiy asoslangan tizimga aylandi, uning 
muhim  tarkibiy qismi sport mashqlari hisoblanadi.

A m m o sport m ashq larin ing  yo 'na lgan lig i ,  m azm un i va 
m etod la r i  m usobaqa la rda  qa tnash ishga  yaxshi tayyorlan ish  
maqsadiga bo'ysunishi yaqqol nam oyon bo'ladi.

Uchinchidan, bu juda m uhim, sportda m usobaqalar — bu 
sportchining yoki sport jamoasining psixik imkoniyatlarini (jismoniy 
va taktik-texnik imkoniyatlari bilan birga) aniqlash «poligonidir». Aynan 
musobaqa eng keskin psixologik kuchlaming jam ’anishi hisoblanadi: 
faqatg ina m usobaqa lash ish  kurashi ja ray o n id a  sp o r tc h in in g  
musobaqalashish faoliyatining psixologik tuzilishi takomillasl uiriladi.

Bularning hammasi albatta, sport mashqi jarayonida о qitish 
va tarbiyalash ko'plab psixologik muammolarni o'rganish zaiuriigini 
yaqqol 1 igini rad e tm aydi. H a r  qan d ay  ijtimoiy hodisa , shu 
jumladan, inson faoliyati ham  jam oaichilikning turli darajaJar.'da 
qaralishi mumkin: uning eng um um iy  xususiyatlaridan tortib  
alohida, yagona ko'rinishigacha.

Sport faoliyatini psixologik tahlil qilishga mos ravishda bu
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birinchidan, faoliyatning o 'ziga xos turi sifatida sportning um um iy 
psixologik xususiyatlarini tushunib olish zarurligini, ikkinchidan, 
turli xildagi sport turlari va musobaqalashish mashqlari psixologik 
xususiyatlarini qiyosiy taxminini berisbni anglatadi.

To'rtinchidan, alohida sportchi faoliyati haqidagi masalani 
sport faoliyatida um um iylikning  va o ‘ziga xosligining birgina 
nam oyon bo'lishi sifatida ko'rib chiqish lozim.

3.5.2. Sport faoliyatining umumiy 
psixologik xususiyatlari 

Sport faoliyatining g'oyaviy yo'nalganligi va maqsadlari 
Jismoniy tarbiya va ayniqsa. sport faoliyatining o'ziga xos 

xususiyatlari haqidagi savol yuqoridagi bo 'limlarda qisqacha ko'rib 
o'tildi. A m m o sport faoliyati uning butun ko'p qirraliligi bilan 
yaxlit ham da alohida sportehining faoliyati bizning sharoitimizda 
jamiyat munosabatlari tizimiga kiritilgan tizim sifatida qaralishi kcrak. 
«Jamiyatda inson o 'zining faoliyatini moslashtirishi kcrak bo'lgan 
oddiy tashqi sharoitlarga duch kclishi bilan birga, bu ijlimoiy 
sharoitlarning o'zi uning faoliyati sabab va maqsadlarini, uning 
vositasi va usullarini o'zida namoyon ctadi: umuman, jamiyat uning 
individlarini tashkil etish faoliyatini amalga oshiradi».1

Shuning uchun sport faoliyatiga har qanday faoliyat turining 
psixologik tuzilishini ifoda ctuvchi ham m a katcgorivalarni qo'llash 
mumkin. Sport faoliyatining g'oyaviy yo'nalganligi asosiy katcgoriya 
hisoblanadi. Sport psixologiyasida bu katcgoriya birinchi bor.
A.TS.Puni (1958-y.) tom onidan  t a ’riflangan. Sport faoliyatida 
u m u m x a lq  g 'oya la r i ,  o d a m la r  ong ida  b o 'lg a n  g 'o y a la r  aks 
ettirilganligini anglatadi.

Bu g 'oyalar sport faoliyati um um iy maqsadlarida amalga 
oshiriladi. Ular quyidagilardan iborat: insonlarni mehnat faoliyatiga 
tayyorlash, j ism oniy  tarbiya harakatin i om m aviylashtirish  va 
sportchilarning mahoratlarini oshirish asosida jahon  olimpiya 
tnusobaqalarida birinchilikni olish va rekordlar o 'rnatish, boshqa 
mam lakatlar sportchilari bilan do 's tona aloqada bo'lish va shu 
kabilar. Umum xalq g'oyalari sport mashg'ulotlari jarayoniga va har 
bir sportehining individual ongiga kiritilib uning sport faoliyatini 
g 'oyaviy yo 'na lgan , faol hayotiy nuqtayi nazarga aylantiradi. 
U m um iy  m aqsadlar sport turiga, mashqlar bajarish jaravonini
1 Пуни Л.Ц.«Психология ф иш чсско го  поснигапия и спорта»..: -1958.
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rcjalashtirishga va har bir musobaqada ishtirok ctishiga moslashtirib 
konkrctlashtiriladi, faoliyatni boshqam vchi vazifasini bajaradi. 
Maqsadlar odam ning harakatlari usuli va xususiyatini belgilaydi 
va ularga sportchi o ‘z irodasini bo'ysundiradi.

Sport faoliyatining motivlari. Psixologiyada motiv dcganda 
insonni faoliyatga ichki tomonidan undovchi omil sifatida ishtirok 
etadigan ham m a narsalar tushuniladi. Turli xildagi qizsqishlar, 
iutilishlar, bcrilish, ko 'rsatm alar, idcallar va boshqalar motiv 
bo'lishi mumkin. Odamning nima qilmoqchi yoki nimaga erishishni 
belgilovehi faoliyat maqsadidan farq!i ravishda motivlar u nima 
uchun aynan, ana shu ishni bajarishni yoki shunga erishishni 
xohlashini tushuntiradi.

Motivlar odam  tom onidan  dolzarb anglab yetilmasligi yoki 
qisman anglab yctilishi mumkin. Haqiqatda odamni faoliyatga bir 
emas. balki bir nccha bir-biri bilan bog'liq motivlar.,qG'zg'atadi, 
ularning to 'plami motivatsiya deb ataladi. Motivatsiya tarkibida har 
doim ustun turuvchi motiv ham da ikkinchi darajali, bo'ysimuvchi 
motivlar mavjud bo'ladi.

M otivlarning kuchliligi, u larning barqarorligi, shaxsning 
asosiy ijobiy, m a ’naviy ko'rsatmalariga va qadriyatli yo'nalishlariga 
mosligi maqsadga yo'nalgan, yuqori faollikka ega va samarali 
faoliyatning muhim  shartidir.

M otivlarning faollashtiruvchi va yo 'naltiruvehi vaz'falari 
odamning to'siqlarga duch  kclganida, maqsadga crishish yo'lida 
qiyinchiliklar yuzaga kclganida, ayniqsa, yaqqol namoyon bo'ladi. 
Shis bilan ularning odam xulqi va faoliyatini irodaviy boshqarishdagi 
roli belgilanadi. Motivlarni o'rganishda, birinehi navbatda, ularning 
katta, turli-turnaniigi va dinamikligi aniqlandi. Sport: faoliyati motivi 
(boshqa faoliyatlar kabi) oldindan bcrilmaydi, ular sportchining 
shaxsi um umiy rivojlanishi ta’siri ostida yuzaga kcladi, shakllanadi, 
rivojlanadi, o'zgaradi.

Dastlabki motivjarga quyidagilar kiradi: insonning harakatlarga 
tabiiy talabi asosidagi jismoniy mashqlarning emotsional qiziqarliJigi 
motivi; j ism oniy  m ashqiar bilan shug’ullanish zarurligi bilan 
bclgilanadigan majburiylik motivi va boshqalar. Birlamchi motivlar 
u c h u n  u la r  y c ta r l ic h a  ang lab  y c t i lm a g a n  e h t iy o j ia r  b i la n  
aralashadi, u larda turli j ism oniy  m ashq iar  va sport turlariga



qiziqishlarda diffuzlik, noaniqlik va bcqarorlik namoyon bo'ladi. 
Motivatsiyasining kcyingi rivojlanishi tanlagan sport turi bilan 
m u n ta z a m  m a s h g 'u l o t l a r ,  e r i s h a d ig a n  m u v a f f a q iy a t l a r i ,  
sportchilarning yoshi, jinsiy va individual-psixologik farqlari bilan 
bog'liq bo'ladi. Maria shular yordamida sport bilan shug'ullanuvchi 
odam  amal qiladigan va uni qo'zg 'atuvchi motivlar turli-tumanligi 
belgilanadi.

Sport psixologi Yu.Yu. Palaym a sport m usobaqalashish  
faoliyati V guruhlarini ko'rsatadi: m a ’naviy iartibdagi motivlar 
(b u rc h ,  ja m o a tc h i l ik ,  v a ta n p a rv a r l ik ) ; o 'z in i  tashk il  с ' ish 
(anglash)ga intiiish; raqibi, murabbiyi, tomoshabinlarga munosabati 
bilan bog'liq motivlari; xususan musobaqalashish motivlari (kueh 
sinashish tabiiy istagi, azart); estctik tartibdagi motivlar: m a ’lum 
ustunlikka, m oddiy farovonlikka erishish istagi bilan bog 'liq  
motivlar va boshqalar.

Sport faoliyati motivlari alohida amal qilmaydi, balki biz 
aytib o'tganimizdek odatda ustun motivlar ajralib turadigan m a’ium 
tizimda amal qiladi. Masalan, Yu.Yu. Palaymaning tadqiqotlarida 
1-razryadli va spoil ustasi sportehilari orasida dom inant motivi 
bo 'y icha farq qiluvchi ikki guruh aniq ajralib turishi aniqlangan. 
Birinchi, muallif shartli ravishda «jamoatehilar» deb atagan guruhga 
ularga jamoatchilik, m a ’naviy motivlar ustun turadigan sportchilar 
kiradi, ular bilan ahamiyatliligi bo 'y icha shaxsning o 'zini tashkil 
ctishi motivi yoki sportga m uhabbat motivi bog'liqdir.

Sportchilar ikkinchi guruhida, ularni ham shartli ravishda 
«individualistlar» deb atadik, shaxsini ifoda etish, o 'zini tashkil 
toptitish bilan bog'liq motivlari ustun hisoblanadi, jamoatchilik 
motivlari csa bo'ysunuvehi sifatida ishtirok ctadi.

S portda  m otiva ts iyan ing  xususiyatlar in i  tahlil  q ilishda  
boshqaeha yondashishlar ham  mumkindir. Misol uchun xususan 
sport faoliyati motivlari protscssual yoki nalijaviy motivatsiyasi 
ustunligi bo'yicha ikki turga ajraiishi mumkin. Protscssual motivlari 
jismoniy tarbiya bilan shug'ullanishga, sport faoliyatida ishtirok 
ctishga yo'nalgan shaxslar uchun xosdir. Yuksak sporl natijalari va 
y u tu q la r ig a  e r i s h is h  m o tiv la r i  u l a r d a  m av ju d  c m a s  yoki 
bo'ysunuvehi xususiyatga ega. Protscssual motivlari ko 'p  jihatdan
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sport turi funksional mazmuni bilan, uning cmotsional, eksprp^'' 
vaziyati bilan dctcrminatsiyalashgan.

Natijaviy motivlari sportda yuksak natijalar va muvafTaqiyatlarga 
crishishga yo'nalgan sportcbilarda ustun turuvchi motiv hisoblanadi. 
Bunday motivatsiya odatda, yuksak darajadagi sportchilar uchun 
xosdir.

Sportchilarning motivatsion doirasini o'rganish faqat o'rganish 
ahamiyatiga cmas, balki m a’naviy tarbiyalash masaialarini hal etish 
uchun katta amaliy ahamiyatga molik. Sportchilarning individual- 
psixo'ogik va mahorati darajasiga mos kcluvchi motivlar tizimini 
shakllantirish, musobaqalarga psixik tayyorlik holatini shakllantirishda 
ahamiyatga ega.

Motivlari faoliyat maqsadlari bilan uzviy bog'liq bo'ladi. Shu 
bilan birga, motivlari faoliyat maqsadlariga to'la mos kclishi mumkin. 
Bunday hollarda odatda, faoliyat samaraliligi, ayniqsa, yuqori 
bo'ladi. Lckin motivlari va maqsadlari o 'rtasida qisrnan yoki to 'la  
farq ham bo'lishi mumkin. Odatda, bu holat faoliyat samaraliligiga 
salbiy t a ’sir ko'rsatadi.

S p o rt faoliyati tuzilishida harakatlar va operatsiyalar. 
Insonning har qanday faoliyati. shu jumladan, sport faoliyati, 
psixologiyada faoliyat asosiy tarkibiv qismlari sifatida qaraladigan 
aniq harakatlar asosida amalga oshiriladi. Inson faoliyati harakat 
yoki harakatlar  tartibi shaklidan boshqaeha  m avjud bo 'lish i 
mumkin cmas deb t a ’kidlaydi A.N.Lcontcv. Shu bilan bir vaqtda, 
harakat dcyilganda, m aqsadga crishishga qara tilgan  jarayon 
tushuniladi. A m m o bu ycrda «maqsad» tushunchasi so 'zm ng tor 
m a ’nosida, m a ’lum sharoitlarda alohida harakatni yoki harakatlar 
ta r t ib in i  am alga  osh ir ish  o q iba t ida  crish ish  m o 'l ja l la n g a n ,  
ko'zlangan yoki kutilgan natijani tasavvur etish sifatida ishlatiladi. 
Faoliyat psixologik nazariyasida bunday xususiy maqsadlarni vaziia 
(masala) deb atash qabul qilingan. Shunday qilib, faoliyatni 
boshqaruvehi omil uning um um iy maqsadi bo'lsa, natijada, bu 
maqsadga crishishga qaratilgan aniq harakatlarning boshqaruvchilari 
bo'lib vazifaiar xizmat qiladi. U iar  o 'zgaruvchan sharoitlarda 
faoliyatni amalga oshirishning m oslashuvchan , o 'zgaruvcb.an 
c lem cntlar i  sifatida ishtirok c tad ila r ,  bu sharo itla rga  q&ra» 
harakatlarning o'zi ham  o'zgaradi. U lar turli usullarda bajarilishi



mumkin. Harakatlarni bajarish sharoitlari bilan moslashtirilgan 
haraka tn i  bajarish usullarini faoliyat psixologik nazariyasida 
operatsiyalar deb utuladi.

Shunday qilib, opcratsiyani liarakatning tarkibiy qismi sifatida 
bclgilash mumkin. Shu bilan birga, harakat vazifaga, opcratsiya csa 
uni hal ctish sharoitlariga mos kcladi. Sharoitning o ’v.garishi bcrilgan 
harakatni bajarishga, ya'ni uning vazifasiga ta sir ko'rsatmaydi, lckin 
albatta, harakat usuli ning o'zgarishiga yoki shuning o'zi operatsiyalar 
tartibi o'zgarishiga olib kcladi. Hatto, harakatlanish tartibi bo'yicha 
eng ehcklangan musobaqalashish mashqi harakat katcgoriyasiga kiradi, 
ehunki hardoim ma’lum vazifa bilan yo‘naltiriladi: bcrilgan og'irlikdagi 
shtangani ko‘tarish, rna'lum balandlikni sakrab o'tish, yadroni iioji 
boricha uzoqqa uloqtirish va shu kabilar. Shu bilan birga, bu 
harakatlaming asosiy tuzilish elementlari operatsiyalar bo'ladi: birinehi 
misolda — bu shtangani ushlab dastlabki holatni qabul qilish, shtangani 
ko'tarish va boshlang'ieh holatni qabul qilish. shtangani ko'tarish va 
uni qo'llari bilan ko'tarib, ushlab turish. Musobaqalashish mashqlari 
harakatlanish tartibi bo'yicha ancha murakkab bo'lgan, masalan, 
gimnastik yoki akrobatik kombinatsivalar, konkida ligurali uehishda 
mashqiar bajarish ularning tuzilishi ko'p tarkibiy qismlarga cgaligiga 
qaramay, psixologik mazmundagi harakatlar hisoblanadi, ularni 
tashkil etuvehi elcmcntlar va bog'lovehilar csa — operatsiyalar 
hisoblanadi.

Sport faoliyatining b a ’zi turlariga «harakat» tushunchasini 
qo'llash taktik harakatlar kategoriyasi bilan juda yaqqol mos kelaai. 
Bunday holatda taktik vazifani hal ctish uchun amalga oshiriladigan 
texn ik  us lub la r  (h a rak a tlan ish  k o 'n ik m a la r i  va m alakala ri)  
operatsiyalar hisoblanadi. Misol uchun, individual, guruhli yoki 
jamoalar taktik harakatlari darajasida qaraladigan sport o'yinlaridagi 
hujum lar psixologik m azm unda  so'zsiz harakat katcgoriyasiga 
kiradi, ehunki aniq vazifaga cga (misol uchun, raqib darvozasiga 
to 'p  kiritish), ham m a texnik usullarning to 'plam i csa — to 'pni 
olib yurish , a ldab o 't ish ,  uzatish , zarba yo 'l lash  — yuzaga 
kclayotgan sharoiiga b inoan  amalga oshiriladigan ketm a-ke t 
operatsiyalar tizimidan boshqa narsa emas.

S p o r t  o 'y in la r ig a  xos b o ' lg a n  h a ra k a tn in g  bir  tu r id an  
ikkinchiga o'tish, misol uchun, himoyalanishdan qarshi hujumga



o'tishni psixologik m azm unda aynan, harakatlar almashishi, 
ularning yordamida hal ctiladigan masalaning farqi sababli ikkita 
turlicha harakatlar sifatida qarash kcrak. M asalaning o ‘zgarishi 
o zm i-ko ‘pmi harakatlar opcratsion tartibiga t a ’sir ko'rsatishi, 
a m m o  h im o v a la n i s h  h a r a k a t l a r id a  fo y d a la n i lg a n  te x n ik  
uslublarn ing  (opcratsiyalar) bir qismi sportch ila rn ing  qarshi 
hujum harakatlariga kirishi mumkin.

Sharoitlarga qarab, sport harakatlari opcratsiyalarga aylanishi 
va aksineha, opcratsiyalar harakat xusiisiyatiga cga bo'lishi mumkin, 
Misol uchun, hujum paytida futbolehining darvozaga qarab bergan 
zarbasi opcratsiya hisoblanadi, ana shu o 'y inchining bajargan o ‘n 
bir metriik belgidan zarbasi esa — harakat hisoblanadi.

Opemtsiya — bu о ‘rgunib olingan harakatlardir. Sport faoliyati
— h a rak a tlan ish  faoliyati b o ‘!gani u c h u n  sport  ha raka tla r i  
opcratsion tartibining asosini turli xil harakatlanish ko'nikmalari 
tashkil ctadi.

Ammo har qanday bir m uneha murakkab harakatlanish sport 
k o ‘n ik m a s i  s p o r t e h in i n g  o p c r a t s iy a l a r  « j a m g 'a r m  rsin i»  
loldirishdan avval harakatlar bosqiehidan o'tadi. O'rganib olinganlik 
yuqori darajasi — u sportehining harakatlari opcrativ birligi sifatida 
foydalanish uchun  «etilgan» deb aytish u chun  harakatlan ish  
ko'nikmasining asosiy mczonidir. Shunday qilib, harakatlanish 
ko'nikmasi faqatgina to la  sport harakati jarayonidagina operatsiyaga 
aylana oladi.

Sport faoliyati mahsuloti. Sport mahsuloti haqidagi masaia 
sport psixologiyasida eng kam o 'rganib chiqilgan masalalardari biri 
hisoblanadi. Uning nazariy va amaliy ahamiyati kattaligi csa yaqqo- 
ko‘rinib turibdi.

Ilgari aytganimizdck, sport faoliyatining asosiy subyekti va 
shu bilan bir vaqtda obyekti sportchi hisoblanganl/gi uchun 
jismoniy tarbiya va sportning oliy maqsadi — uning shaxsini keng 
m a’noda takomillashtirish, sport faoliyati mahsuloti qatorig;' birinchi 
navbatda sportchilarning o'zlarini sog'lomlashtirish, ta ’lim  bcrish, 
g ‘oyaviy-tarbiyaviv, harakatlanish va psixik takomillashtirishda 
erishiladigan natijani kiritish kcrak bo'ladi.

Shuni aytish kerakki, barkamol jism oniy va psixik rivojlan.vh 
haqidagi um um iy tasavvurlardan farqli ravishda sport faoliyaii,



A.N.Vorobcv iborasi bilan aytganda, turli sport turlari alohida 
talablariga mos keluvchi sportchining organizmi va shaxsi «o'ziga 
xos uyg'unligi» shakllanishiga yordam bcradi.

I.A.Alcshkov sport faoliyati mahsuloti haqida o'ziga xos fikr 
bildirgan, uning aytishicha, bu sportchining ijtimoiy mavqcyi 
o 'z g a r ish i  h isob lanad i.  S po r tch i  bir  v aq tn in g  o 'z id a  sport 
faoliyatining ham  subyckti, ham  obyckti sifatida ishtirok ctishi 
haqidagi tasavvurga tayanib, u shu bilan birga , bu tushunchalarning 
farq qilishi zarurligini t a ’kidlaydi. Obyckt, deb yozadi muallif, 
ushbu vaziyatda oddiy subycktga o 'xshash emas: obyckt — bu 
sportchi shaxsidagi ajralmas rna’lum ijtimoiy mavqega ega bo'lgan 
subyektdir yoki sport jamoasining guruh sifatida obro'si darajasini 
ifoda etadi. O 'z  ifodasini sport natijasida topadigau sport faoliyatining 
samaraliligi darajasi m a ’lum  darajada ijtimoiy mavqega t a ’sir 
ko 'rsatadi, uni o'zgartiradi.

Bundan kelib ehiqib shuni ta'kidlash lozimki. har qanday 
sport natijalari sportchining yoki jamoaning ijtimoiy mavqeyini, 
obro 'sin i oshiradi. Aksi no ha, m ag'lubiyal. muvaffaqiyatsizlik, 
musobaqadagi past o 'r in  uni pasaytiradi. Bularning hammasi, 
a lba tta ,  sportch i  yoki jam o a n in g  ilgari crishgan m avqcyiga 
nisbatandir. Bunga mavsum davomida o 'v in lar natijalari bo 'y icha 
oliy ligaga o'tishi yoki aksincha, oliy ligadan ehiqib kelishi ''ababli 
futbol, xokkcy yoki boshqa biror-bir jam oaning mavqcyi, obro'si 
o 'zgarishini misol qilib ko'rsatish mumkin.

Faoliyatning sport uchun o'ziga xos mahsuloti sport yutug'i 
hisoblanadi (A.S. Puni). Bu ayniqsa, rckord natijalariga, katta 
musobaqalarga, g'alabalarga laalluqlidir. Bunday hollarda rckord yoki 
g'alaba mustaqil ijtimoiy ahamiyatga cga bo'ladi, sportning biror-bir 
turidayoki musobaqalashish mashqlarida ushbu vaziyatda odamlarning 
eng yuqori imkoniyati namunasi bo'lib xizmat qiladi. Bundan tashqari, 
rckord yoki katta g'alaba ko'pincha, milliy yutuq va boylik sifatida 
qaraladi va go'yoki, sportchi o'zining shaxsidan ajratib qaraladi.

Shunday qilib, sport faoliyati jarayoni bir qator mahsulotlar 
yaratadi, ularning o 'zaro aloqalari va o 'zaro bog'liqliklarini qamrab 
oladi, biroq ularning si fat farqlarini rad ctrnaydi.

Sport faoliyati ishtirokchilarining o'zaro aloqalari. A N. 
Leontyev shunday deb yozadi: «Inson psixologiyasi — airofdagi
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odamlar bilan birgalikda va ular bilan o ‘zaro munosabat sharoitlarida 
yoki atrofdagi prcdm ctli dunyo bilan yakkam a-yakka davom  
ctadigan aniq bir individning faoliyati bilan bog‘liq bo'ladi». Sport 
faoliyati asosan, aynan, «ochiq», bcvosita jamoalar sharoitida 
o ' t i s h i n i  a n iq la s h  q iy in  c m a s .  Bu f a o l iy a tn in g  h a m m a  
ishtirokehilari , ijodkorlari — sportch ilar, m urabbiy lar, ilmiy 
x o d im la r ,  sp o r t  r a h b a r la r i  va ta s h k i lo tc h i l a r i ,  h a k a ra la r ,  
shifokorlar, massajchilar, musobaqalarni moddiy-tcxnik va axborot 
bilan  t a ’m in lovch ila r  h am d a  boshqa  m uiaxassis la r  m a l u m  
m a’noda, tomonlama o'zaro aloqalarga kirishadilar. Uning psixologik 
xusus iya tla r i  sp o r t  fao l iy a t in in g  x a ra k te r i s t ik a la r id a n  biri 
hisoblanadi. A m m o murakkab qoidalar bilan tartibga solingan 
musobaqalashuvchi sportchilar va jam oaiarning o 'zaro  aloqalari 
a s o s iy  h i s o b l a n a d i .  M a n a  s h u  o ' z a r o  r t i u n o s a b a l l a r s i z  
musobaqalashish holati um um an m um kin cmas. Bunday o 'zaro  
m u n o s a b a t l a r  a n iq  s n a k l la r i  tu r l i  xil s p o r t  f a o l iy a t i a r i  
xususiyatlariga bog'liq bo'ladi, m ana shu ko‘p j iha tdan  ularning 
psixologik o'ziga xosligini bclgilaydi. A m m o sport turidan q a t’iy 
n a z a r  m u s o b a q a l a r  j a r a y o n i d a  s p o r t c h i l a r n i n g  o ' z a r o  
munosabatlari asosiy ikki jihatlarda ishtirok etadi: ntqibga nisbatan
— q a ra m a-q a rsh i  kurash shak lida  yoki raq ib lik ;  jam oadag i  
shcriklariga nisbatan — o 'zaro  aloqalar yoki h am k o d ik  shaklida 
bo'ladi.

Qarama-qarshi kurashish raqiblarning musobaqalar davomida
o 'zaro aloqalari shakli sifatida ular o'rtasida fo'g'ridan-to'g.'ri yoki 
a loqador psixik (ko'pchilik sport turlarida esa — j ism oniy  ham) 
to 'q n ash u v  borligi bilan ifodalanadi va o 'z a ro  a loqa larn ing  
tortishuvliligi bilan farq qiladi. U sport iu rin ing  xususiyati, 
m u s o b a q a la rn in g  obyck tiv  va su b y c k tiv  a h a m iy a t ig a  va 
sportchilarning individual-psixologik xususiyatiariga qarab ^urli 
keskinlikka ega bo'ladi. Sport mi.isobaqa.si — u yo.ki bu jihati bilan 
har biri o 'z  maqsadiga crishishga intilgan va v^qtning o'zi da 
imkoniyatlari darajasida raqibiga xalaqit qilishga harakat qiluvchs 
o 'zaro  munosabatdagi raqiblarning qoidalar doirasiila murosasiz 
kurashlaridir.

J a m o a  she r ik la rn ing  o 'z a ro  m u n o sa b a t la r i  . lgari aytib 
o 'tilganidck, hamkorlikda faoliyatni tashkii etish turli shakllarini,



m um kin  bo4ganda kuchlarini birlashririshni, j ismoniy o 'zaro  
yordamni va ruhiy qo'llab-quvvatlashni, jam oa kurashdan chiqqan 
o ‘rtoqJarini almashtirishni ko'zda tutuvchi hamkorlik xususiyatiga 
ega bo'ladi.

Shcriklarning o 'zaro  munosabatlari samaraliligi jamoadagi 
psixologik vaziyatga, b irdam lik , mavjud shaxslar o ‘rtasidagi 
munosabatlar, obro'li yctakehilar borligiga, yaxshi o'zlashtirilgan 
ko 'n ikm alar va hamkorlikda harakatlar tajribasiga bog'liq b o iad i .

S port  fao l iy a t in in g  sam arado r lig i  u c h u n  m u ra b b iy  va 
sportchining o 'zaro  munosabatlari muhim  ahamiyatga ega bo'ladi. 
L.K.Scrovaning tadqiqotlarida musobaqalar jarayonida bunday 
aloqalar psixologik tahiil qilinib, uning asosiy funksional. tuzilish 
va in fo rm a ts io n  to m o n la r i  a n iq la n a d i ,  u la rn in g  u m u m iy  
yo'nalganligi — rcjalashtirilgan sport natijalariga crishishga yordam 
bcradi. Bu m azm unda  «murabbiy-sportehi» tizimi o 'ziga xos 
boshqaruv  tizimi sifatida qaralishi m um kin , un d a  m urabbiy  
subyekt sifatida, sportchi esa boshqaruv obyckti sifatida ishtirok 
etadi. Shu bilan bir vaqtda, boshqarish vazifasi sportchining taktik- 
tcxnik harakatlariga yo'naltirilgan ta ’sir ko'rsatish, uning psixik 
holatiga va um um an , xulqiga ta ’sir ko 'rsatishdan iborat bo'ladi. 
M urabb iyn ing  boshqaruvehi t a ’sir ko 'rsa tish i u larn i am alga 
oshirishga qaratilgan sportchining ongli urinishlari to 'plami natijasi 
m usobaqa lar  harakatlari  dastu rida  va u larn ing  o 'zgarish ida ,  
sportchining psixik holati dinamikasida, murabbiy va sportchining 
o 'zaro qoniqish hosil qilishlarida va bir-birini tushunishida nihoyat, 
sport natijasi mezoni bo'lib xizmat qiladigan harakatlari um um iy 
natijalarida o 'z  ifodasini topadi.

H a m k o r l ik  shak lida  h am d a  raq ib lik  shaklidagi o 'z a ro  
m unosabatlar  musobaqalashuvchi sportehilar  va murabbiylar, 
s p o r te h i la r  va h a k a m la rn in g  m u n o sa b a t ia r ig a  a sos langan . 
M usobaqalashish faoliyati jarayonining o 'zida sheriklar, raqiblar 
o 'rtasidagi munosabatlar asosiy hisoblanadi.

Biroq sheriklar o 'rtasidagi m unosabatlar  m usobaqalardan 
bclgilangan maqsadiga erishish uchun sportchilarning birgalikdagi 
harakatiarini va holatlarini boshqarishga qaratilgan bo'lsa, raqiblar 
o 'rtasidagi m unosabatlar  ko 'p incha , xuddi shunday maqsadga 
crishishga xalaqit qilishga qaratilgan.



Bunday m unosabatlar sport faoliyatining zarur tarkibiy qismi 
va uning um um iy psixologik xususiyatlari m uhim  tom oni sifatida 
ishtirok ctadi.

3.5.3. Sport faoliyatida munosabatlar

M unosaba t vosilalari. Hozirgi zam on tasavvurlari doirasida 
munosabat o 'zaro aloqa qiluvchi odamlar aloqalari sifatida q&raladi, 
bu aloqalar bir-birini tushunish va bir-biriga t a ’sir ko'rsatishga 
erishish uchun  o ‘zaro axborotlar  va hissiyotlar a lm ashishdan  
iborat b o ‘ladi. Shu bilan birga, aloqa turli kanaliar bo 'y icha  
axborotlar va hissiyotlami vctkazish — qabul qilib olish sifatida 
tushuniladi.

Bir-birini tushunish — m unosabatlar  ishtirokehiiari.ning bir- 
biri istaklarini bilib olish va bir-birini tanib olish m aqsadida  
axborotlarni qabul qilish ham da tushunl'irish sifatida: bir-birini 
o 'zaro  boshqarish — maqsadlarini ifoda etish va aniqlash, hulqiy 
da.slurlarini dolzarblashtirish, o 'z a ro  rag 'ballantir ish , o 'za ro  
nazorat, y a ’ni m unosabatlar  bo 'y icha  shcriklarning hulclarin i 
o 'zaro  o'zgartirish sifatida qaralishi lozim.

O dam lar  m unosabatlari verbal (nu tq  o rqa 'i)  va novcrbal 
(so'zsiz, paralingvistik) vositalar yordam ida bo 'lad i.  So 'z lar ,  
tovushli til universaldir:  u fikrni k o 'p c h il ik  k o m m u m k a t iv  
vaziyallarda eng mos ravishda ifoda etadi. Verbal munosabatlar sport 
sohasida ham  asosiy omil s ifa tida  ishtirok e tad i .  A m m o  u 
kommunikatsiyalar boshqa vositalaridan alohida sodi r bo 'lmaydi. 
Bundan tashqari, misol uchun, musobaqalashish kuras.'ii davomida 
nutqiy munosabatlar yoki u m am an  bo'lmaydi yoki .d.cklangan 
bo'ladi. M asalan, raqiblarning bevosita bir-biri bilan kurashi 
davridagi sport turlari da o 'yin vaziyatlari tez sodir bo'lishi sababli 
axborot yetkazish uchun  vaqtning yetmasligi tufayii и dcyarli 
bo'lmaydi. Sportda verbal aloqalar bilan bir q^torda, rrksncsabatlar 
noverbal vosilalari (b a ’zida u lar  ha tto  ustun lik  qiladi), ular 
quyidagilardan iborat: axborotni aniq qabul qilishga imkon bcruvvhi 
haqiqiy vaqt, oraliq sharoitlar to 'p lam i sifatida, b a ’zi m otorli 
harakatlar, irno-ishoralar, m im ika, pantom irm ka, ko 'z lar  b ir- 
biriga qarashlari va boshqalardan kong foydalaniladi.
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Vaziyat — imo-ishoralar, motorika,- m im ikadan ko'ra  boshqa 
darajadagi m unosabatlar  vositasidir. chunki mirnika vaziyatdan 
farqli ravishda gapiruvchi subyckt xususiyatlari hisoblanadi. Ammo 
aynan, m a ’lum vaziyat ko 'r in ish ida  h am m a boshqa novcrbal 
vositalar kuch va m azm unga ega b o ‘ladi.

Motorii harakatlar ularning axborot imkoniyatlari va axborot 
uzatish uchun atayin foydalanilishi sababli munosabatlar vositalari 
hisoblanadi. Ularga quyidagilar: aniq musobaqalashish masalalarini 
hal etishga qaratilgan, shcriklariga harakatlar  maqsadiga mos 
a x b o r o t n i  a t a y in  x a b a r  q i lu v c h i  ikki yok i u n d a n  k o 'p  
sportchilarning birgalikdagi harakatlari; harakat asosiy maqsadi bilan 
m os kclm aydigan axborotlarni maxsus xabar qiluvchi aid ash 
harakatlari kiradi. Motorii harakatlar shu bilan birga, harakatlanish 
faoliyati aniq usullari (sport tcxnikasi) sifatida amaliy vazifani va 
axborot uzatish vositasi sifatida kommunikativ va/ifani bajaradi. 
Ular bclgili vositalarga kirmaydi, balki «moddiy munosabat» turlari 
hisoblanadi.

Im o - is h o ra la r ,  rn im ika , p a n to m itn ik a  bclgili vo s ita la r  
hisoblanib, u yoki bu aniq vaziyat bilan va verbal kommunikatsiya 
bilan bcvosita bogliqdir. Ular munosabatlarga ifodalilik bcradilar. 
Im o-ishoralar va rnimika m unosabat vositasi sifatida misol uchun 
gandbolda juda kam uchraydi (6 % holatlarda — V.I. Rumyanscva 
m a ’lum o tla r i  b o 'y ie h a  va 10,6 % h o la t la r  Y U .L .X a n m a  
m a'lum otlari  bo 'yieha). Sport faoliyatida maxsus im o-ishoralar 
juda kcng qo'Uaniladi, ularning xabar vazifalari murabbiy va 
sportchi o 'rtasida kelishib olingan bo'ladi.

Aniq bajarilgan ishora m a 'lu m  axborotni yetkazadi .Aniq 
hodisalar haqida xabar yetkazuvehi sport hakamlari o 'rtasida 
xalqaro m iqyosda o 'rna t i lgan  ishoralar mavjud. Volcybol va 
baskctbolda yigirmaga yaqin shunday ishoralar bor, futbolda 
faqatgina oltita, gandbolda esa cllikka yaqin ishoralar mavjud.

M u n o s a b a t l a r  v o s i t a l a r i n i n g  k o 'p i i g i  va u l a r d a n  
foydalanishning o 'ziga xosligi sportehilarni kom m um kats iya  
vositalariga o 'qitish zarurligiga sabab bo'ladi.

Munosabatlarning tartiblanishi (regiameataJsiyalanishi)
M ashq qilish m ashg'ulotlarida murabbiylar va sportchilar



ax b o ro t la r  a lm ash ish  a loqa la r in i  o 'z  x o h ish la r ic h a  am alga  
oshirishlari m umkin. Amaliy axborotlarning m azm uni mashqiar 
jarayonida uning maqsadlari bilan belgilanadi va o 'qitish ham da 
tarbiyalash masalalarini hal etishga qaratilgan. MunosabatJarning 
asosiy vosita lari—nutq va paralingvistikadir . S huning  uch u n  
murabbiy uchun m unosabatlarni yo'iga q o ‘yishni bilish kerak: 
tushuntirish , hikoya qilish, ishontirish, uqtirish, jonlantir ish , 
sportchining motivatsion doirasiga ta ’sir ko'rsatib, nutqiy t a ’sir 
ko'rsatish usullarini to ‘g ‘ri tanlash ham da ifodali vositalardan 
f o y d a la n is h n i  — i m o - i s h o r a l a r ,  m im ik a ,  p a n to m im i k a ,  
harakatlarni ko‘rsatish, surati, intonatsiyasi va boshqalardan iborat. 
Sport guruhidagi kayfiyat, psixologik  m u h it  va shaxslararo  
munosabatlar murabbiyning m unosabatlar olib borishi. mahoratiga 
bog'liq bo'ladi. Mashq qilish m ashg‘ulotlari davomida avtokratik, 
d e m o k r a t i k ,  l ib e ra l  b o s h q a r u v  u s u l l a r ig a  m o s  b o ' l g a n  
murabbiyning munosabatlarining usuli nam oyon bo'ladi.

Butun kuehini jam lashni talab etuvehi g 'alabaga musosasiz 
kurash bo'ladigan musobaqalarda munosabatlarga alohida talablar 
qo'yiladi. Bu ycrda u asosan amaliy xususiyatga ega bo'ladi, uning 
mazmuni musobaqa maqsadidan kelib chiqadi va g'alabaga crishishga 
qaratiladi.

Musobaqalar sharoitlarida munosabatlar bir tom ondan  ancha 
ritual va reglamcntga cga, boshqa tom ondan  — m ashq qilish 
jarayonidagidan ancha dinamikdir. M unosabatning ritualligi. va 
rcglamcntliligi sportning aniq turlarida musobaqalar qoidalari bilan 
ko 'zda tutiladi. Uchrashuvlarning yakunlanishi m innatdorchilik 
rituallari katta  i jtimoiy m azm undagi m a ’lum  kom m unika t iv  
hod isedan  iboratdir . M usobaqa la r  qo idalari  m u nosaba t la rn i  
eheklaydi. Masalan, sportning bir qa to r  turlarida musobaqala:-, 
kurash paytida m urabbiy bilan aloqalar taq iq lanadi,  gapirish 
m u m k in  em as. M u n o s a b a tn in g  d inam ik lig i  a loqa  qiluvehi 
sportehilar psixik holatida turli o'zgarishlarni keltirib chiqaradigan 
musobaqalashish vaziyatlarining'chcksiz turli-tumanligi sabablidir.

M u n o s a b a t la r n in g  o 'z g a ru v e h a n l ig i  m u s o b a q a la s h is h  
faoliyatini kcskinligini, o 'zaro  aloqaiarning muvaffaqiyatliligi yoki 
muvaffaqiyalsizligini, muam moli vaziyallarning ko'pligini va shu 
kabilarni ko'rsatadi. Shuning uchun  musobaqalashish sharoitida



munosabatlar birinchidan, vaziyatga bog'liq, ikkinchkian, lining 
boshqaruvehilik vazifasi ortib boradi. Murabbiy mavjud vaziyatni, 
sportchilarning holatini, jam oaning kayfiyatini to 'g 'ri  baholashni 
bilishi kcrak, o ‘zining munosabatlarini usul va usiublarini yanada 
dinamik qilishi kcrak.

S p ortn in g  mu ay у an turlarida m usobaqalash ish  
munosabatlariuing reglanieiitliligi. Biror-bir sport turining tarixiy 
yuzaga  k c lg a n  q o id a la r i  va x u su s iy a t la r i  m u s o b a q a la r d a  
munosabatlarni tartibga soladi. Bunda munosabatlar faoliyatning 
aniq turlari bilan determincniligi ham namoyon bo'ladi. Sport 
turlari va musobaqalashish mashqlari psixologik tizimiga binoan 
sport musobaqalari sbaroitida munosabatning o'ziga xosligi haqida 
gapirish m um kin bo'ladi.

Sportchilar o 'rtasida jismoniy kurash bilan sport turlarida 
m unosabatlar, ayniqsa, ularning o 'zaro  aloqalari samaraliligiga 
ta ’sir ko'rsatuvchi m uhim  omil sifatida ishtirok ctadi.

Sport o 'yinlarida sheriklar o'rtasidagi m unosabatlar ularning 
kclishilgan haraka tla rin i  va raqibni cha ig 'i t ishn i boshqarish  
vazifasini boshqaradi. Yakka kurashda u «so'zsiz» aloqalarning o'ziga 
xos shaklida ishtirok ctadi, murabbiylar munosabatlari sckundantlik 
kabi amalga oshiriladi.

H a m k o r l ik d ag i  s incrg ik , k c tm a -k c t  yoki b irga iikda  — 
individual harakatlar bilan birlashtirilgan shartli jismoniy kurash 
sport  tu r la r id a  (qay iqda  suzish yoki vc lopoygach ila r .  turli 
cstafetalar, guruhli mashqlar bajarishda) munosabatlar nazariy 
jiha tdan  bo'lishi m um kin, lekin ularda guruhning cmotsional 
holati, irodaviy intilishlari. bir-biriga mos harakatlar bajarishi 
ko'proq muhimdir.

Individual harakatlarda  (yugurish. suzish, vclopoygalari) 
munosabatlar umuman, yo'qdir. Ammo uning tarkibiy qism'aridan 
bin — o'zining taktik harakatlarini boshqarish maqsadida raqiblar 
harakatlarini va holatining tashqi ko'rinishini bilib olish, aytaylik, 
yugurish suratini m a’lum darajada o'zgartirish muhim ahamiyatga ega.

S p o r tc h i la r  o 'r ta s id a  j ism on iy  kurash  b o 'lm a g a n  sport 
turlarida (akrobatik mashqlar, suvga sakrash, badiiy gimnastika, 
ycngil atletika, og 'ir atlctika) musobaqa davomida munosabat 
um um an mavjud cmas.



Sport o ‘yinlarida munosabatlar. Bu yerda to 'g 'r idan -to 'g 'r i  
amaliy aloqalar shaklidagi munosabatlar harakatlanish faoliyati 
asosining zarur va m uhim  omili sifatida ishtirok etadi. U jam oa  
a ’zolari o'rtasidagi, guruh iehidagi aloqalar, m urabbiyning jam oa 
bilan munosabatlari sifatida amalga oshiriladi. Jam oa a ’zolarining 
guruh  iehidagi m u nosaba t la r i  faqat axbo ro t  va em o ts iya la r  
yetkazish vazifasini emas, balki sportchilarning o ‘zaro bog'liq 
faoliyati va guruhning psixik holatini boshqarish vazifasini ham  
bajaradi. Shunday munosabatlar yordamida bir-birini tushunishga, 
demak, jamoa a ’zolari o'rtasida hamkorlikka ham  erishiladi. Am m o 
guruhda munosabatlar jarayoni raqibdan taktik yo'llarni va rejalarini 
y a s h i r i s h  z a r u r l i g i  b i l a n  q i y i n l a s h a d i . S h u n i n g  u c h u n  
m unosabatlar vositalari turli-tumandir: so ‘z, bilan aytish, m unika, 
imo-ishoralar, pantom im ika bilan bir qatorda, motorli harakatlari 
va vaziyatlar ham  m uhim  rol o ‘ynaydi.

H ar b ir sport o ‘yinining obyektiv shartlari o ‘yinlarning aniq 
o ‘yin rollari kabi o ‘zaro a loqalarda  b o ‘luvehi guruh  a ’zolari 
o 'rtasidagi m unosabatn ing  xususiyatlarini belgilaydt. M asalan, 
b a s k e tb o lc h i la r  va g a n d b o lc h i la r n in g  m u n o s a b a t l a r i  tu r i  
(munosabatlaming turli kategoriyalari nisbatlari — foydaii axborot. 
istaklar, m a ’qullash, m a ’qullamaslik) foydaii axborotlar ustunlig' 
va istaklar, baholar intensivligining pasayishi bilan voleybolchilar 
munosabatlari turlaridan farq qiladi (YTJ.L.Xanin).

G andbolchilar  о ‘yin munosabatlari m azm uni, intensivligi, 
jamJanganligi va yo'nalganligi jam oa  a ’zosi roli bilan belgsianadi. 
M isol u c h u n ,  V.I. R um yansevan ing  m a ’lurnotlari  b o ‘ vicha 
rag‘batlantiruvchi axborotlar chetdagi va o ‘rtadagi o 'v ine b ;lar 
m urojaatlaridan ko 'ra  o ‘yinni tashkil qiluvchi va yarim hujum chi 
murojaatlarida ko‘proq bo‘ladi.

0 ‘yindagi aloqalarda basketbolda so ‘z bilan axborot berishni 
yozib borish  m a ’lum otlari  b o 'y ic h a  eng «ko‘p gapirad igan» 
o 'yinchi jam oa dispetcheri hisoblanadi (R.L.Krichevskiy).

Sportning o ‘yin turlarida guruhli munosabatlar uzluksizligiga 
talab juda  q a t ’iy hisoblanadi. Uni tashkil etish guruh  masalalarini 
hal etishga va jam oaning  g ‘alabaga erishish samaraliligiga vaqqoi 
t a ’sir ko 'rsatadi. G u ru h  iehidagi m u n o sab a t lam in g  pasayishi 
odatda, o ‘yinda o 'zaro  aloqalarning buzilishiga olib keladi.



Sportning o 'yin turlarida musobaqalar paytida murabbiyning 
jam oa bilan munosabatlari, ayniqsa, muhim  ahamiyatga cga, u 
o 'y in  davom ida ko 'rsatm alar, o 'y inchi almashtirish va jarim a 
daqiqalarida, tanaffuslarda tushuntirish va uqtirish, ko 'rsatm alar 
shaklida bo'ladi. Murabbiyning jamoa bilan munosabatlarga bo'lgan 
talabi juda katta, ehunki jam oani faqat m unosabatlar orqaligina 
boshqarish m umkin. A m m o jam oa bilan samaraii munosabatlar 
olib borishi uchun murabbiy bir qator kommunikativ malakalarga 
cga bo'lishi kerak. U vaziyatni to 'g 'ri baholashni va unga binoan 
o'yinchi o'zining aralashishi ma/.munini va vaziyatini bilishi kerak: 
qaehon jamoani ko 'rsatm alar bilan boshqarish mumkin, qaehon 
tanalTus olish kerak, raqib hisobda oldinda bo'lgan holda, qanday 
ish tutish kerak. Jamoani qaehon maqtash yoki kimga nima deyish 
kerakligini bilishi kerak.

Murabbiyning munosabat olib borish emotsional-ilbdali usuli 
juda m uhim. Ana shu belgisi bilan kommunikativ'-crnoisional va 
kom munikativ-o 'zini tuta oluvchi murabbiylarni ajratish mumkin 
(L .K . D o r o n i n a ) . K o m m u n ik a t iv - e m o t s io n a l  m u ra b b iy la r  
kom m unikativ-sust murabbivlardan munosabatlari intensivligi, 
keskin m azm undagi m im ika, im o-ishora la rdan  t'oydalanishi, 
m a ’q u l l a m a s l i g i , b a h o la s h  a x b o r o t l a r i ,  o 'y i n e h i l a r n i n g  
muvaffaqiyatsiz harakatlari sababli emotsional portlashi bilan 
«ustun turadi».

Kommunikutiv-emotsional murabbiyning aniq bir vaziyatni 
obyektiv baholashi. Kurashning qanday davom ctisbini oldindan 
ko'ra  bilish qobiliyatini yo 'qotish xavli bor. U hatto o 'zining 
zaxiradagi o 'yinchilari. hatto  o 'yinning taktik rejasini ham  csidan 
chiqarib qo'yishi mumkin.

M u rab b iy  s p o r te h i la r  gu ruh i  ich idagi n iu n o sa b a t la rn i  
boshqarishni bilish kerak. Bu musobaqalashish o'yinlarini va mashq 
qilish sharo itla rida  o 'rgan ib  chiqishda ularni ongli ravishda, 
m untazam  o'yin munosabatiariga o'rgatishni talab etadi. Agarda 
murabbiy o 'yin paytida o 'yinchilar bir-birlarini qo'llamasliklarini, 
m a ’qullamasliklarini, qo 'zg 'a tm ayotganlarin i ko'rsa. dem ak u 
aralashishi kerak, o 'yinchi o 'rganib chiqish paytida bn holatga 
sportehilar e ’tiborini jalb ctish kerak. Agarda jamoa o'yinehilaridan 
biri yaxshi o 'y n a m a g a n l ig i ,  x a to la rg a  yo 'l  q o 'y ish i ,  tckis



o ‘ynamasligi sababli k o ‘p ineha , yom on  kornm unikativ  t a ’sir 
ko'rsatish obyckti bo 'lib qolsa, unda shaxslararo munosabatlarni 
bo sh q a r ish  orqali  o 'z a ro  t a ’sir k o 'r sa t is h n i  tashkil  e tishn i 
ta ’miniovchi «vasiylik» usulini qo'llash maqsadga muvofiq bo'ladi. 
Obro'li o 'yinchiga shcriklari tanqidlariga ta ’sirchan sportchini 
qo 'l lab , turli yordam  berish, rag 'ba tlan tir ish  haq ida  alohida 
ko 'rsatm a bcrish kcrak.

M ashqlar bajarish jarayonida  m urabbiy  jam o a  a ’zolarini 
kommunikatsiya vositalariga o'rgatishi, shcriklari harakatlarini 
muvofiqlashtirish va raqibni chalg'itishga yordam beruvchi belgilarni 
maqsadga muvofiq tanlashga o'rgatishi kcrak.

3.5.4. Sport turlari va musobaqalashish mashqlarining 
psixologik xarakteristikasi

Sport faoliyatini tahlil qilishda alohidalik kategoriyasi. Shu
p ayfgacha  sp o r tn in g  un g a  xos b o 'lg a n  u m u m iy  psixologik  
xususiyatlarini o 'rgan ib  keldik. A m m o sport juda ham  turli-  
tumanliklarga boy va turli kasblarda masalan, m chnatn ing  aniq 
turi mazmuni turlichadir. Tuzilishi va sharoitlarini tahlil qilmay 
turib, um um an masalan, m ehnat faoliyatini psixologik tahlil qilish 
bilan chcklanish m um kin bo 'lmaganidek, sportda ham  shunday 
qilib bo'lmaydi.

Sportning ko'p qirraliligi birinchidan, uning turlari ko'pligida, 
ikkinchidan, sportning alohida turiga kiruvchi musobaqai;?shish 
mashqlarining sonlari (masalan, ycngil atletika va og 'ir  atletika), 
uchinchidan , m usobaqa lash ish  sha ro i t la r i  va m ash q la r in in g  
b io d in am ik ,  energc tik , fazo -vaq t,  m u h it  h a m d a  psixologik  
xususiyatlari bilan belgilanadigan sport faoliyatining rnazmunli va 
protscssual tom onlarin ing turli- tum anlig ida  ifodalanadi. Sport 
musobaqalari qoidalari psixologik tahlilda m uhim  ahamiyatga cga.

Um um iy alohida va yagona kategoriyalanning ahamiyati haq ida 
ilgari aytib o 'tilganiardan kelib chiqib, har qanday aniq sport 
turida faoliyatning o'ziga xos nam oyon bo'lishi, yanada um um iy  
katcgoriya sifatida qarash kerak bo'ladi. Shuning uchun  alohida 
sport turlarida va hatto  alohida m usobaqalashish m ashqlarim  
bajarishda, jam oa  turli vaziyatlarni bajarishit’a sportchilarning 
faoliyatini psixologik o 'rgan ish  to 'g 'r i  bo 'lad i .  Yaqqol ilmiy
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ahamiyatliiigi va amaliy foydaliligiga qaramay, ularning natijaiari 
psixologik bilimning faqat bir lavhalaridan iborat, turli sport 
tu rlarida  m usobaqalashish  faoliyatining psixologik m azm uni, 
umumiyligi va larqlari vaxlit ko'rinishi yctaiiicha aniqlanm ay 
qolmoqda.

Shunday  ho la t la rda  fanda q o ‘llan ilad igan  oda tiy  uslub 
o 'rganilayotgan obyektlarni bir yoki bir necha m uhim  bclgilarini 
taqqoslash va shundan kcvin ularni sinflar yoki guruhlar m a ’lum. 
soniga guruhlashtirishdan iborat b o iad i .  Ilmiy kiassif.katsiyalash 
va tizimlashtirishlarning nazariya va amaliyotning kcrakli soha'ari 
uchun ahamiyati juda kattadir. Ular to 'g 'ri  tuzilganda obyektlar 
va ularning rivojlanishlari o ‘rtasidagi ichki bog'iiqiikni ochib beradi, 
u m u m la s h t i r u v c h i  x u lo sa la r ,  asosli  t a x m in la r  va a m a l iy  
ko 'rsatm alar uchun asos bo'lib xizmat qiladi.

Sport fanining turli sohalarida anehadan bcri va muvaffaqiyat 
bilan bu yondashishdan foydalanadilar. Musobaqalashish mashqlari 
va sport turlarini um um iy klassiiikatsiyalari (L.P. Matveyev va 
boshq.), pedagogik (A.D. Novikov, A.A. Tcr-Qvanesyan), fiziologik 
(V.S. Farfcl va boshq.), biomcxanik (D .D . Donskoy va boshq.), 
tibbiy (A.G. Dcmbo) klassiiikatsiyalari ancha mashhurdir.

S p o r t  p s ix o lo g iy a s i  b o 'y i e h a  m il l iy  a d a b i y o t d a .  
musobaqalashish kurashi psixologik xususiyatlari bo 'yieha sport 
turlarini guruhlarga ajratishning um um lashlirilishi A. S.Puni 
to m o n id an  bcrilgan. N azariy  tah lil lar  natijasida va em pirik  
tadqiqoriar m aium otlar in i  hisobga olib, u qarama-qarshi kurash 
olib borayotgan sportchilar (jamoa) o 'zaro aloqalari asosiy belgiiari 
bo ’yieha sport turlarining uchta guruhini ko'rsatadi va bu guruhlarga 
qisqaeha psixologik ta ’rif beradi. Muallifning likrieha. sport turlarini 
psixologik klassifikatsiyalash haqidagi masalani hal etishga da'vogarlik 
qilmasa-da, bu ish hozirda ham o'zining ilmiy aharniyatini saqlab 
qolmoqda.

Hozirgi zam on sport psixologiyasida sport turlarini yoki 
musobaqalashish mashqlarini ilmiy psixologik xarakteristikasining 
z a r u r  d e m e n t i  s i f a t id a  b u n d a y  k la s s i f ik a ts iy a la s h  yoki 
tiz irn lashtir ishga yondash ishga im kon bcruvchi m ateria lla r  
to 'plangan. Bunday tizimlashtirish kcyingi iimiv tadqiqotlarning 
to 'g 'ri  strategiyasini va yo'nalishini aniqlash uchun muhimdir. U



empirik rna’lumotlarni taqqoslash va birlashtirish uchun asos bo'lib 
xizmat qiladi hamda sportchilami musobaqalarga tayyodash va ularda 
ishtirok ctishlarini psixologik ta ’minlash arnaliyoti uchun foydalidir.

Sport turlari va musobaqalashish mashqlariniug psixologik 
tmmi. H ar qanday  tizimni ishlab chiqish birinchidan , uning 
maqsadlarini an iq  tushunib olishni, ikkinchidan, aniqlashtirib 
olishni va zarur bo'lsa, tizim obycktlarini ajratishni, uchinchidan, 
obyektlarni ajratish, birlashtirish asosi qilib olinadigan bclgisini 
(mczoni asosini) tanlab olish hamda asoslab bcrishni ko‘zda tutadi. 
Yuqoridagi bo ‘limlarda kcltirilgan sport turlari va musobaqalashish 
tizimigaprintsi pial xususiyatdagi b a ’zi qoidalar asos qilib olingan 
va m a’lum chcklanishlar kiritilgan.

T i z im n in g  m a q s a d i  tu r l i  s p o r t  t u r l a r i d a  s p o r t c h i  
(Jamoa)larning faoliyati asosiy psixologik xususiyatlarini bdgilovchi 
qoidalari bilan bcrilgan musobaqalar shartlarining umumiyligi va 
farqlarini aniqlash asosidaularni ilmiy klassifikatsiyalash prinsiplari 
va talablariga javob bcruvchi tartibli tizimda berishdan iborat bo‘ldi. 
Tizim obycktlarini aniqlashda sportchilarning jismoniy va irodaviy 
sifatlarini kuchli namoyon bo'ladigan laol harakatli faoliyati bilan 
ifodalanadigan sport turlari tanlab olindi. Harakatlanish vositalarini 
boshqarish, modclli konstruktorlik faoliyati, raqibini abstrakt- 
mantiqiy mag'lub ctish hamda o 'q  otishning ham m a turlari va 
turlicha ko‘p kurashlar bilan bog‘liq sport turlari o 'rganiimadi. 
H am m a m usobaqalash ish  m ashqlari obvek tlarin ing  tiz im ida  
dastlabki ro‘yxatida iloji boricha kattalashtirilgan ko'rinishda raqdim 
etildi. Yagona obycktlar sifatida yengil atlctika, sakrashning ham m a 
turlari, yurish va yugurishning barcha turlari, suzish bo 'y icha  
ham m a turlar qarab chiqildi.

0 ‘rganiladigan obycktlar taqqoslanadigan va kcyin guruh Jarga 
ajratiladigan m e/on la r in i  tanlash har doim  eng qiyin haivida 
mas’uliyatli hisoblanadi. Kcltirilgan tizimda bunday mezon sifatida 
musobaqalashuvchi sportchilarning o'zaro aioqalari tanlandi. Ayt .b 
o 'tganimizdek. u  ikki asosiy shakllarda: qa ram a-qarsh1 kuvash 
shaklida (raqiblik) — raqibga; shcriklariga nisbatan — bir-biri bilan 
birga harakat (hamkorlik) shaklida nam oyon bo'ladi. M ana sha  
sportehilar o 'zaro  munosabatlarini к о 'rib chkjishning ikki jihatini 
bclgilab bcrdi. Birinehi jihati — bu raqiblar yoki raqiblik qilavotgan
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jam oalar kurashlari bevosita xususiyatga cga bo'lishi mumkin yoki 
vositalashlirilgan bo'ladi. Ana shu belgisi bo'yicha sportning hamma 
turlari va musobaqalashish mashqlari ikki kategoriyaga ajratiladi. 
Bevosita kurashda asosiy belgisi sifatida bir «sport maydonchasida» 
sodir bo 'layotgan harakat (o 'zaro harakat)larning bir vaqtdaliligi 
ishtirok etadi yoki boshqacha qilib aytganda, kurashayotgan 
lom onlarning o 'zaro  harakatlari fazo-vaqt yaxlilligidan iborat.

V osita lash lir i lgan  q a ra m a-q a rsh i l ik d a  raqiblar shu kabi 
o d a td a ,  «bir spo rt  m a y d o n id a »  m u so b a q a la sh a d i la r ,  lek in  
m usobaqalash ish  m ashqlarin i bir vaqtda, ke tm a-ke t ,  navbat 
bilan bajaradilar. U m u m an  olganda, «sport m aydonchasining» 
birligiga bu ycrda amal qilmasiik ham  mumkin. Bunga akrobatika 
bo 'y icha . ba tu tda  sakrash bo 'y icha  televizion m usobaqalar misol 
bo'lishi m um kin.

Bevosita va vositalashtirilgan kurash ham m a holatlarida — ba  
ringdagi bokschilar jangi bo'lsin yoki akrobatika bo'yicha televizion 
musobaqa bo'lsin — raqiblar o 'rtasida psixik aloqa mavjud. Shu 
bilan birga vositalashtirilgan kurashda bu aloqa raqiblarning o 'zaro 
aloqalarining yagona shakli bo'ladi. Chunki ular o 'rtasida jismoniy 
aloqa yo'q.

Bevosita qaram a-qarshilikda psixikadan tashqari jism oniy 
qarshilik ham  mavjud. Shu bilan birga, u uehta turda bo'lishi 
m umkin. Ko'plab sport o 'yinlari va ham m a yakka kurashlarda bu 
aloqa qattiq belgilanishi mumkin. Chunki musobaqalar qoidaiari 
bo 'y icha  bu sport turlarida raqibga nisbatan kueh bilan t a ’sir 
ko 'rsatishning turli uslublarini qo 'llash (blokirovka, to 'xtatib  
qolish, boksda esa zarbalar) ko'zda tutiladi, hatto sport o'yinlarining 
eng «ym nshog 'i»  baskctboida  ham  nazariy  j ih a td a n  raqibga 
«tegmasdan» o 'yin bo'Sishiga qaramasdan, qattiq blokirovka qilish, 
pressing qo'llash imkoniyati juda katta.

Jismoniy aloqa o 'yinlarda ham setka orqali nam oyon bo'ladi 
(voleybol, tennis, badm intonda), lekin ularda bu to 'p  vositasida 
amalga oshiriladi, shuning uchun qattiq deb hisoblanishi m um kin 
va bu oddiy jismoniy m ashq kabi qabul qilinadi. Sportchilarning 
jismoniy aloqasi uchinchi turi shartli sifatda belgilanadi, u  yugurish, 
suzish, ebang 'idapoygalar. konkidam usobaqa, velosiped sporti 
bo'yicha, eshkak cshishning ham m a turlari uchun xosdir. Shartliiigi



— sportchilarning bir vaqtda va yonma-yon musobaqalashishlaridan 
iboratdir, ular amalda raqiblariga bcvosita jismoniy t a ’sir ko ‘rsata 
oimaydi larva u qoidalar bilan taqiqlanadi. Ammo bu sport turlarida 
musobaqalashish sportchilarning bcvosita kurashlari xususiyatlarini 
saqlab qoladi. Bu fazo-vaqt oralig 'ida ularning o 'zaro  aloqalarida, 
m usobaqaning har bir daqiqasida sportchi raqiblarga nisbatan 
o 'zining holatini baholashida, shu zahotiyoq, o 'z in ing  taktik- 
tcxnik. funksional va irodaviy imkoniyatlarini yuzaga kclayotgan 
sharoitga binoan amalga oshirish uchun kerakli choralami ko'rishida 
o 'z  ifodasini topadi.

Ikkinchi jihati. G uruhli o ‘zaro aloqador musobaqalashish 
faoliyatiga xos sport turi haqida yoki jam oa a ’zolari raqiblar bilan 
individual yakkama-vakka musobaqalashadigan turi borasida gap 
ketishidan qa t’iy nazar jamoadagi shcriklar o 'zaro  aloqalariga 
taalluqlidir.

R aq ib la r  o 'z a ro  m u n o sab a t  lariga xos b o 'lg an  q a ra m a -  
qarshiliklari, tortishuvi, kurashlar munosabatlaridan farqli ravishda 
shcriklar o'rtasidagi munosabatlar o 'zaro  hamkorlik, bir-biriga 
yordam  ko 'rsa t ish  xususiyatiga ega b o 'lad i ,  un ing  um um iy  
xususiyati — um um iy maqsadga — sport galabasiga crishish uchun 
kuchlarini birlashf.irishdan iborat bo'ladi. Sport turi va shcriklar 
o 'zaro  munosabatlarini tartibga soluvchi qoidalar bilan ko ‘zda 
tutilgan sharoitlarga qarab, u turli shakllarda bo'lishi m umkin. 
Odam lar birgalikdagi faoliyatlarini tashkii etish turli shakllariga 
taalluqli i jt im oiy  psixologiyaning tu shunchav iy  a p p a ra t id a n  
modifikatsiyalashgan ko 'r in ish idan  foydalanib, xususan, L.l. 
U shansk iy  konsepsiyas idan  foydalanib,, b ir inch i n av b a td a .  
sheriklarining birgalikdagi o 'zaro  aloqador faoliyatiarini ajratib 
ko'rsatish zarur. Unga jamoali sport o 'ytnlarining bare ha turlari: 
akrobatika bo'yieha juftlik va guruhli mashqiar, muz ustida sport: 
raqslari va boshqalar kiradi.

B unday  fao l iya tn ing  asosiy  b e lg i lan  — bir  m a y d o n d a  
sherik la rn ing  ha raka tla r i  b ir  vaq tda lil ig i ,  o 'z  h a ra k a t la r in i  
moslashtirish imkoniyati va bir-biriga yordamlashishidan iborat. 
O 'z  harakatlarining samaraliligini oshirish uchun va raqib jamoasiga 
qarshilik ko'rsatish uehun ham  mavjud kuchlarini birlashtirish 
hamda bir-birini to'ldirish imkoniyati hisoblanaa'i.
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Jam oa bo'yicha sheriklarning o'zaro harakatlariga aloqadorligi 
alohida sifatga — signctizmga ega bo'ladigan sport turlari: masalan, 
eshkakli qayiqlarda m usobaqalar tandcm larda poygalar, batutda 
sinxron sakrash b o 'y ich a  m usobaqalar  va boshqalar  mavjud. 
Bunday hollarda sheriklarining o ‘zaro aloqalari birgalikdagi — 
sinergctik harakatlar turi bo 'yicha amalga oshiriladi.

S he r ik la rn ing  o 'z a ro  a loqa la r i  b irgalikda  — k c tm a -k e t  
harakatlar xususiyatiga cga bo'ladi (mehnat faoliyatida unga o'xshashi
— konveyerda ishlash). U  turli estafetalarning o'ziga xos belgisi 
hisoblanadi, unda  um um iy  natija jam oa  bo 'y icha sheriklarning 
k e tm a -k e t  harakatlari  samaraliligi darajasi b ilan , aynan  har 
birining o 'z  masofasini bosib o'tishi tezligi bilan va estafetani berish 
to'g'riligi bilan aniqlanadi.

Sportn ing  ko 'pch il ik  turlarida m usobaqalashish  faoliyati 
individual xususiyatga ega bo 'ladi, bunda sportchilar raqibi bilan 
birga-bir musobaqalashadilar (yakka kurashning ham m a turlarida, 
tennisda) yoki bir vaqtda bir necha raqiblar bilan kurashganda 
(yakka holda eshkakli qayiqlarda) yoki navbatm a-navbat (sport 
g im n a s t ik a s id a ,  o g ' i r  a t le t ik a d a ,  yengil a t le t ik a d a  sakrash  
m ashq larida)  ish tirok  etadilar. S portch i  u yoki bu  an iq  bir 
m u s o b a q a la rd a  o 'z in in g  ja m o a s i  ( o 'q u v  m uassasas i)  yoki 
m am laka ti  ( tum an i, viloyati, rcspublikasi) n o m id a n  bir o 'zi 
ishtirok etadigan hollarda jamoa iehidagi o'zaro munosabatlar haqida 
gapirish o'rinli emas, sportehining musobaqalashish faoliyati faqat 
individual xususiyatga ega bo'ladi.

A m m o  ju d a  k o 'p  h o l la rd a  shaxsiy  va shaxsiy - jam oali  
musobaqalarda sportehining harakatlarini birgalikdagi individual 
harakat sifatida bclgilash to 'g 'ri  bo'ladi, chunki har bir sportehining 
natijasi faqat individual m azm undagi yutuq sifatida emas, balki 
jam oaning umumiy natijasiga qo 'shgan hissasi sifatida qaraladi. Bu 
o 'z  navbatida. jamoadagi o 'r toqlarini o 'za ro  qo'llashning turli 
shakllariga sabab bo'ladi, sportchilarning kuchlarini jamlash uchun 
(masalan, sherigi m ag 'lub  bo 'lgan ida  va yo 'qotilganni o 'rn in i  
to'ldirish uchun) asos b o ’lib xizmat qiladi.

Ko'rsatib o'tilgan belgilarini hisobga olib, tahlil qilish natijasida 
sport turlari va musobaqalashish m ashqlarining butun turlarini 
sportchilar — raqiblar ham da sheriklarning musobaqalashish o 'zaro
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munosabatlari xususiyatlari bo'yicha farq qiluvchi to'qqizta guruhga 
yoki sinfiarga birlashtirishga crishildi.

U s h b u  t i z im n i  k o ' r i b  c h i q i s h d a ,  u n d a  u m u m i y ,  
sportchilarning faoliyati psixologik xususiyatlarini ifoda love hi 
boshqa bclgilarin i h isobga olib yanada  gu ruh la rga  ajra tish  
mumkinligini inkor ctrnaydigan sport turlari va mashqlarining 
«kattalashtirilgan» guruhlari berilganini nazarda tutish kerak. 
A m m o bunday  nisbatan oddiy tizimiashtirish va biodinamik, 
b ioencrgctik  va har  bir guruhga  kiritilgan m usobaqalash ish  
mashqlarining boshqa xususiyatlari katta farqiga qaramay, psixologik 
m azm unda muhim um um iy belgilariga cga. Bu m a ’lum darajada 
raqiblar va shcriklar o 'za ro  m unosabatlari param etri alohida 
muhimligi haqidagi taxminni tasdiqlaydi.

Misol uchun. IX guruh mashqlari uchun ularning turli-  
tumanligiga qaramay, sportchilar faoliyatining mahsuldorligini 
osnirishga qaratilgan ko‘proq «monofrontal» (Sh. Nadirashvili) 
psixik faolligi namoyon bolish i  xosdir.

Shuning uchun gap gimnast chiqishi to ‘g ‘risida boradimi, 
chang'ida tramplindan sakrovehimi yoki og‘ir atletikachi haqidami, 
bundan qa l’iy nazar ularning musobaqalashish faoliyati psixologik 
tuzilishi diqqatini maksimal jamlash, bevosita startga chiqishdan 
oldin o ’zini tayyorlash, mashqni bajarish asosiy clementlarini 
o ‘zi nazorat qilish uslubi, xalaqit qiluvchi t a ’sirlarga qarshilik 
ko‘rsata olish mahorati kabi va boshqa vaziyatlardan iborat bo'ladi.

VH guruhga kiruvchi musobaqalashish mashqlarida va sport 
turlarida ham  harakatlan ish  tczligini ushlab turish, o 'z in ing  
tcxnikasini nazorat qilib turish, toliqib borishi sharoitlarida jismoniy 
va irodaviy kuehlarini boshqarishga qaratilgan sportchilarning 
«monofrontal» psixik faoliiklari ustun hisoblanadi. Ammo bevosita 
kurash vaziyati (sportchilar parallel yo‘laklarda musobaqalashadilar) 
bir tomondan kuchli diqqat, kuehini jamlovchi omil hisoblanadi, 
ikkinchi tomondan raqibi harakatlarini, musobaqalashish vaziyatini 
va shunga mos ravishda o ‘z harakatlarining o'zgarishini doirniy razorat 
qilib borishni talab ctadi.

Shunday qilib, musobaqalashish faoliyatir'ing buriday tun.-irida 
sportchilarning «bifrontal» psixik faoliiklari eiernentiari maviud. 
Boshqa bir misol, VIII guruh mashqlari haqida. K o‘pehi!ik nu^tayi
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nazarlardan konkida juft figurali uchish, badiiy gimnastikada jamoa 
b o 'l ib  m ashq larn i  bajarish u larn ing  yakka ho lda  m ana  shu 
mashqlarni bajarilishidan hech ham farq qilmaydi (IX guruhga 
qarang). Ammo juftlik uchish va guruhli gimnastika mashqlari uchun 
shcrik larning harakatlari bcvosita o ‘zaro aloqadorligi xosdir. 
U la rn ing  psixik faolliklari yana kuchli dara jada  «bifrontal» 
xususiyatga ega boMadi, chunki sportchilar faqat o 'z  harakatlarini 
d as tu r la sh t ir ish la r i  va b o sh q a r ish la r i ,  u larn i  vaqt, m asofa , 
amplitudasi, kuch sarflashi, ifodaliligi ham da shcriklari harakatlari 
boshqa tomonlari bilan uzviy ravishda moslashtirishlari kerak boiadi. 
Bu sportchilarning psixik sifatlari tuzilishiga va shunga mos ravishda 
ularni shakllantirish va takomillashtirish mctodlari hamda uslublariga 
alohida talabni bclgilaydi.

Bifrontal psixik faolligi yakka kurashlarda Ui guruh) yanada 
yaqqol namoyon bo’ladi. Bu ycrda sportchilar faqat o ‘z harakatlari 
samarasini oshirishga cmas, balki bir vaqtda raqibi harakatlariga 
to ‘sqinlik qilish bilan uning harakat samarasini pasaytirishga 
intiladilar. Albalta, bu raqiblarning bcvosita jism oniy  kurashi 
sharoitlarida o'tadigan sport yakka kurashining psixologik xususiyati 
vagona c lc m cn t i  cm as. Shu b ilan  birga. o ’z h a ra k a t la r in i  
rejalashtirish va raqibi harakatlarini oldindan bilish, tez va maqsadga 
muvofiq qarshi harakatlar, tajovuzkor (agrcssiv) harakat qilish 
o b y c k t iv  z a r u r iy a t i  va  r a q i b i n i n g  s h u n d a y  t a j o v u z k o r  
(agrcssiv)ligini vo 'qotish  va shu kabilar — bularning hammasi 
yakka kurashchi sportch ilarn ing  «bifrontal» psixik faolliklari 
um um iy qonuniyatlarini aks cttiradi.

Jamoali sport o 'yinlarida sportchilarning psixik faolliklari 
«trifrontal» xususiyatga ega boMadi, unga quyidagilar kiradi: shaxsiy 
harakatlarini dasturlashtirish, nazorat qilish ham da boshqarish; 
jamoa guruhli o ‘zaro harakatlarni amalga oshirish; raqib o ‘yinchilari 
va um um an. jamoasining harakatlariga to'sqinlik qilish, mana shu 
holatlar harnda ijtimoiy-psixologik dcterminantlar yoshi ahamiyatii 
jam oaii  о y inlarda sportch ila rn ing  m usobaqalash ish  faoliyati 
psixologik mazmuni va tuzilishi o'ziga xos xususiyatlarini bclgilaydi.



3.5.5. Sportehilar faoliyatining individual psixologik 
xususiyatlari

H ar bir alohida odamning faoliyati ushbu faoliyatga um umiy 
va uning aniq bir turiga xos b o ‘igan umumiyiik hamda alohidalikni 
yagona namoyon elilishi sifatida qaralishi m umkin. Bu odamlar 
faoliyati ijtimoiy va prcdmetli determinantlarni ancha jam langan 
ho Ida qabul qilishlari bilan bclgilanadi.

Haqiqatan ham  har bir odam  biror-bir faoliyatni egallashga 
kirishganda uning prcdmetli, ijtimoiy va amaliy m azm uni ham da 
a h a m iy a t i ,  ta rk ib i  va h a ra k a t la r  k c tm a -k c t l ig i ,  un g a  xos 
opcratsiyalar yoki harakatlar usullari haqida tasaw urin i «tavyor» 
holda oladi. Bularning hammasi bilan odam  ushbu sohada faoliyat 
bo ‘yicha insoniyat и гр  lagan tajribalarga tayanib, cgallab oladi (yoki 
um  maxsus o ‘qit.adilar).

Sportda faoliyatning bunday «ilgaridan tayyorlab qo ‘yilishi», 
aynlqsa, yorqin ifodalangan. Musobaqa qoidalarida, sport turlarida 
musobaqalashish harakatlari tartibi, maqsadi, b a ’zan csa shakli 
ham  ularni bajarish bilan b o g l iq  cheklanishlar qattiq bclgilab 
qo‘yi!gan. Shu jumladan, tashqi muhit sharoitlari, fovdalaniladigan 
snaryadlar tcxnik ko\rsatkichlari, natijalarni baholash va o ‘lchash 
usullari sportchilarning odob qoidalari ham  bclgilab qo ‘yilgan. 
Shuning uchun  m ashg‘ulotlarning eng boshidan sportehilar ushbu 
qoidalarga qat’iy amal qilishlari shart. Psixologik nuqtayi, nazardan 
bu qoidalashtirilgan talab va shartlar, ko‘p jihatdan sportchilarning 
musobaqalashish faoliyati ham  tashqi (harakatlanish) ham  ichki 
(psixologik) tuz i lish in i  bclgilaydi. M a sh q  q ilishn ing  b u tu n  
mazm uni va metodikasi csa ularni har bir musobaqalarda yaxshi 
ishtirok ctishga tayyorlashni ta ’minlashga qaratiladi.

Sportn ing  bir  tu r la r ida  m usobaqa lash ish  m ashq la rin ing  
harakatlanish tuzilishi qa t’iy bclgilab q o ‘yilgan, misol uchun og‘ir 
atlctikada. Boshqalarida esa musobaqalashish h a rakatl arming islilab 
chiqilgan va yuzaga kclgan shakli va kctma-kctligi maqsadga 
muvofiqligi shunday yaqqolki, ularga ham m a, hech  qanday 
qoidalarsiz amal qiladi. Axir hcch kirn sprintrlik yugurishini turgan 
ho ld a  start olib bosh lam ayd i. Bir q a to r  ho l la rd a  m asa lan , 
balandlikka sakrashda masala m a ’lum va sakrashni bajarish shartlari 
faqat qisman belgilangan, usuli csa sportchining o'zi tom onidan
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tanlanadi. Yakka kurashlarda va sport o 'yinlarida qoidalar bilan 
um um iy  vazifalar, faoliyat asosiy usullari va asosan sportchilar 
xavfsizligi, sport harakatlarining chiroyliligi va sport odoblariga 
mos kcluvchi ebeklanishlar bclgilangan.

A m m o m usobaqalash ish  faoliyati m azm uni va shartlari 
qanchalik aniq bclgilangan b o ‘lmasin, sport mashqlarining ilgarigi 
tajribalari qanchalik  chuqur o 'rganilm asin  va foydalanilmasin 
sportehining faoliyati u yoki bu m azm unda va u yoki bu darajada 
individualdir. Psixologik m azm unda bu birinchidan. sportehining 
motivatsiyasi xususiyatlarida, ikkinchidan, tanlagan spoil turiga 
uning aktual va potensial qobiliyati darajasida. uch'mchidun, sport 
faoliyati individual usulida yaqqol namoyon bo'ladi.

Ammo fan har doim umumlashtirishlarga intiladi va ulardan 
foydalanadi. Shuning uchun ko'pchilik hollarda individual xususiyatlari, 
faoliyat individual usuli haqida gap borganida, alohida sportchilarning 
ajoyib individual xususiyatlari cmas, balki ma'lum, butun guruhlarga 
xos bo'lgan, taoliyatning boshqa turlari yoki usullari nazarda tuliladi. 
Bu ycrda sport faoliyati motivlari haqida rnasala ko ‘rilganida 
motivatsiyaning har xil turlari, ularni tashkil ctuvchi motivlar o'ziga 
xos tuzilishi ajratib ko'rsatildi. Albatta, har bir alohida sportehining 
motivlari haqiqiy tuzilishi, ustun bo 'lgan  motivlari kuehi va 
mustahkamligi, ularning odob qoidalariga va qabul qilingan qadriyatlar 
yo‘nalishiga mos kclishi darajasi qay darajada farq qiladi.

A m m o alohida sportchi motivlari haqidagi m a'lum otlardan 
amaliy foydalanish uchun har doim qulay va ularni motivatsiva 
m a ’lum turiga kiritish ilmiy m azm unda to 'g'ridir.

Sportchilarning individual o ‘ziga xosliklari faoliyat individual 
deb ataluvehi uslubida juda yaqqol namoyon bo'ladi. Bu mazmunda 
misol uchun bokschining yoki qilichbozning jang olib bonsh o'ziga 
xos uslubi haqida, gimnasflar yoki figurali uchish sportchilarining 
o'ziga xos, ko 'pineha, takrorlanmas mashqlarni bajarishlari, lutbo! 
jam oasining o 'y in  uslubi haqida gapiradilar. A.TS.Puni o 'tgan 
asrn ing  q irq inch i y illaridayoq, q i l ichboz la rn ing  ind iv idual-  
psixologik farqlarini o 'rganib chiqadi, bu hulqi tashqi ko'rinishlari 
to 'p lam i va jang olib borish usullariga qarab ularni guruhlarga 
ajratishga imkon berdi. Tadqiqotlar yuksak sport mahoratiga va sportda 
katta muvatTaqiyatlarga sportchi shaxsining psixik xususiyatlari



turlicha bo'lgarida ham crishish m um kin degan m uhim  xulosaga 
kelishga imkon bcrdi.

Sport harakatlarini bajarish individual o ‘ziga xosligi sportchi 
yoki uning murabbiylari tom onidan  ongli ravishda va maqsadga 
muvofiq shakllantiriladi, biroq «o'zining» uslubi ba’zi elemcntlarini 
g o ‘yoki o 'z -  o ‘z id a n ,  s p o r tc h in in g  fao l iy a t  sha ro i l  la r iga  
mosiashishi, o ‘rganib olishi yo ‘]i bilan yuzaga kclishini hisobga 
olish kcrak. Faoliyat individual uslubini shakllantirish har qanday 
holati ham  baribir, sportchining tabiiy xususiyatlari bilan bog‘liq 
b o iad i :  morfologik, funksional va psixik.

Misol uchun, baland bo ‘yli bokschiiar odatda, uzoq masofada 
jang  olib borish laktikasini qo 'l layd ila r  va qarshi hujuiridan 
foydalanadilar, past b o ‘yli bokschiiar csa ko ‘proq hujumkorlik 
taktikasida ishtirok ctadilar va yaqindan jang olib boradilar. Futbol 
j a m o a s in in g  u m u m iy  ta k t ik  sxcm asi va a lo h id a  s ta n d  a r t  
k o m b in a t s i y a l a r i  i n d iv i d u a l  x u s u s iy a t l a r i  va y e t a k c h i  
futbolchilarning xususiyatlari bilan (ularning b o ‘yi, tezligi, aniq  
va kuchli zarbaga cgaligi bilan) belgilanadi.

U z o q  m a s o f a la r g a  y u g u r u v c h i l a r n i n g  f u n k s i o n a l  
imkoniyatlaridan farq ko 'p incha , yugurish taktikasidagi kcrakii 
farqni an iq lab  beradi: b a ’zilar  m asofaga  n isba tan  b ir  tekis 
yugurishni afzal biladilar, boshqaiari raqibni ortda qoidi rib tez 
oldinga o ‘tib olish va uni «toliqtirish» usulidan foydalanadilar, 
uchinchilari csa fmishda yugurish tczligini keskin oshiradilar.

Sportchilarning morfologik va funksional xususiyatlari yaqqol 
ko ‘rinib turadi va nisbatan oson aniqlanadi, sport mashqlarii'^ing 
texnikasini cgallab olish va musobaqalashish harakatlari taktik 
sxemalarini ishlab chiqish jarayonioa ularni hisobga olish esa sportda 
qadim dan mavjud. Sport tavyorgarligi jarayonida sportchining 
individual psixologik xususiyatlarini aniqlab olish aneha qiyin va 
to ‘g‘ri hisobga oiish csa undan  ham qiyindir.

Faoliyat individual uslubi muarnmosi nisbatan anchadan  bcri 
o ‘rganib kclingan m chnat psixologiyasida uning shakllanishi asosan 
nerv tizimi va tcmpcramenti xususiyatlariga asoslangan oda mlarning 
tipologikfarqlari bilan bog liqd ir  (V.S.Merlin, E.A.Klimov. B.A. 
Vyatkin va boshqalar). Shu bilan birga individual uslub e’eganda 
«odam o ‘zining tipologikasosdagi indi vidualligini faoliyat tashqi



sharoitlari bilan yaxshiroq moslashtirish maqsadida ongli ravishda 
yoki bcixtiyoriy qoMiaydigan psixologik vositaiari individual o'ziga 
xos tizirni» tushuniladi (E.A. Klimov).

T ipo log ik  xususiyatlariga mos faoliyat individual usiubiy 
shakllantirish csa ushbu odam  uchun tanlagan faoliyati t im da 
mahorat va samaralilik yuqori darajasiga crishish uchun eng muhim 
shartlaridan biri sifatida qaraladi.

Sport psixologiyasida bu yo‘nalishda eng birinchi tadqiqotlar
B.I.Yakubchikov tom onidan  amalga oshirilgan. u b iodinamik 
xarakteristikalari bo 'y icha juda qattiq rcglamcntatsiya qilingan 
akrobatik mashq «gum hda orqaga sako» sakrashi bajarilganda 
harakatehan va inert ncrv tizimli sportchilarda uni tashkil ctish 
clcmcntlarining bajarilishi vaqt davomida turlichadir, dcydi. B.I. 
Yakubchikov lom onidan  turli ncrv tizimi turiga cga akrobadarda 
faoliyat individual uslubini shakllanishini bc'giiovchi omillar ham 
aniqlandi. Bu sportehilar mashqlariga individual yondashishni 
amalga oshirish uchun asos bo ‘lib xizmat qiidi va natijada, sport 
mahorati darajasini taxminan tcngligiga crishish uchun asos bo'idi.

G .G .I l la r io n o v n in g  tadq iqotlarida  ncrv tizimi ti pologik 
xususiyatlari bilan sportehilar faoliyati usiublarini asoslab beruvebi 
yang i m a ’lu m o t la r  o l in d i .  O d a m n in g  h a r  b i r  p s ixo log ik  
xususiyatlari ncrv tizimining bir qator ti pologik xususiyatlari 
bilan bog'iiqligi haqidagi o ‘z vaqtida B.M. Tcplov va V.S. Mcrlinlar 
tom onidan  ilgari surilgan qoidaga asoslanib u bu xususivatlar 
to 'p lam in i o 'rganish  usulidan foydalandi. U larning tartibiga, 
xususan u yoki bu xususiyatining ustunligiga qarab tckshirilgan 
sportchilarda m a ’lum qobiliyati yoki s’naxsiy sifati borligi haqida 
xulosaga kelindi. Musobaqalashish faoliyati turli uslublariga kiruvchi 
sportchilarning maTumotlarini solishtirish natijasida mos ravishdagi 
ney rod inam ik  komplekslari aniqlandi. M asalan, «hujumkor» 
uslubdagi bokschilar uchun bir tipologikkompleks xosdir: kuehli 
ncrv tizimi, torm ozlanishdan vaziyatii qo 'zg 'alishning ustunligi, 
q o ‘zg‘alishining incrtligi; «himoyalanuvchi» bokschi uchun boshqa 
kompleks; b o ‘sh ncrv tizimsi, tormozlanish va qo 'zg 'alishning 
h a ra k a tc h a n l ig i ,  «tashqi» to rm o z la r i ish n in g  q o 'z g ‘a lishdan  
kuchliligi.

Sportning har xil turlaridati pologik xususiyatlari komplcksi



bilan qonuniy bog'liq bo'lgan faoliyat o 'xshash uslublari namoyon 
bo'lishi mumkinligi haqidagi muallifning xulosasi juda  muhim. 
Masalan, tashabbusni o ‘z qo'liga olish, guruhdan oldinga o 'tib  
kctishga intiiish xos bo 'lgan  vclosipcdch i-shosseyeh ilar  ham  
«hu jum kor»  us lub idag i boksch ila rga  xos b o ' lg a n  t ip o lo g ik  
xususiyatlar bilan farq qilishlari aniqlandi. «Passiv» taktika olib 
boruvchi, finishda oldinga o'tishga asoslanuvchi poygachilarga «qarshi 
hujum» uslnbigaegabokschilar kabi tipologik xususiyatlar xosdir.

G .G . Illarionov tom onidan  masofani bosib o 'tish suratini 
ko 'zlagan taqsimlashlari sababli vclosi pedchi-shosscychilar va 
ehang'i-poygachilari tipologikxususiyatlari ham  o'rganildi.

Bu ycrda aniq qonuniyatlar aniqlandi. Masofaning birinchi 
yarmini ancha tcz o'tishni afzal biluvchi chang'ichilarda ko'pchilik 
hollarda bo 'sh  ncrv tizimi, nerv jarayonlari  harakatchanlig i, 
«tashqi» qo 'zg 'a tuvchin ing  ustunligi bilan bog 'liq  «reaktivlik» 
(E.A.Ilinning termini) ti pologikkompleksi qayd etildi.

M a so fa n in g  ik k in c h i  y a rm in i  a n c h a  te z ro q  o ' tu v c h i  
ehang 'ichilar ncrv tizimi kuchli, ncrv jarayonlari inertligi, «ichki» 
qo'zg'alishi ustunligi sababli «ehidamlilik» komplcksi bilan farq 
qiladilar. Masofada kuehlarini bir tckis taqsimlaydigan ehang'ichilar 
u c h u n  b o 'sh  ncrv tizimi, nerv jarayon lari  inertligi, «ichki» 
qo 'zg 'a lishi va «tashqi» torm ozlanish i ustunligi bilan bog 'iiq  
m o n o to n iy a g a  ( N .P .F e t i s k in  a y t i s h ie h a ,  « m o n o to f i ln o s t»  
mustahkamlik komplcksi xosdir.

Sportda faoliyati tanlagan usuli samaraliligi sportchilarning 
musobaqalashish mashqlarini nisbatan kamroq fiziologik kueh 
sarflab bajarishlari bilan tasdiqlanadi.

Kcltirilgan misollar bilan sportchilarning faoliyati optimal 
usuli ularning ti pologik xususiyatlariga asoslanganligi um um iy  
qonuniyatlari ifodalanadi. A m m o bu ycrda ikki jihatni aytib o 'tish 
zarur.

Birinchidan , afzal b iladigan va h a t to  spo rtch i  nuqtay i 
nazaridan «qulay» iiisoblangan faoliyat uslubi uning tipologik 
xususiyatlariga mos kclmasligi m um kin, boshqa sportchiga taqlid 
qilish asosida murabbiyning ko'rsatmalari ta ’siri ostida go'yoki, 
ta sh q a r id an  kiriti lgan bo 'l ish i  m u m kin . Ikkin ch idan , b a ’zi 
vaziyatlarda (raqibning xususiyatlariga qarab, sport к Liras hi mavjud
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yuzaga kclayotgan sharoitlari yoki boshqa bir taktik y o l  tut ish 
sababli) sportchi faoliyati o ‘zi yoqtirgan uslubini o'zgartirib turishi 
mumkin.

Sportdafaoliyati turi individual, ti pologik asoslari haqidagi 
m asalam  o 'rganib  uning shakllanishini bir tom on lam a, faqat 
sportchining bcrilgan sport faoliyati sharoitlariga rnoslashishi deb 
tusnunish kcrak cmas.

’Umumavi, har qanday holatda ham  sport faoliyati va uning 
tashkil eluvehilari — harakatlar va opcratsiyalar — sportchining 
prcdm ctlar bilan (obycktlar) va boshqa sportchilar bilan o ‘zaro 
aloqalari shaklida o 'tadi, bu faoliyatning o 'z ida b a n  m a'ium  
o'zgarishlarga olib kcladi. Bu o ‘zgarishlar darajasi turlicha bo lish i  
mumkin. sczilmas bclgilardan lortib, sportchining imkoniyallariga 
mos kcluvchi musobaqalashish mashqlari lanlagan turi tcxnikasi 
va taktikasida tubdan o kzgarishlargaeha bo lish i  mumkin. Tubdan 
o lzgarish!arga «fosbyuri-flop» usulida balandlikka sakrash tcxnikasi, 
sport gimnastikasiga S. Diomidov, Korbut kiritgan yangi clemcntlar. 
V.T. Alckscycv tom onidan  A, Barishnikov uchur. m a x s u s  ishlab 
chiqqan yadroni aylanib, uloqtirish tcxnikasi mi sol b o l a  oiadi.

Ajoyib individual yoki guruhli faoliyat usuli sportda agarda u 
samarali b o lsa ,  darhol boshqalar tom onidan  bajarila boshlanadi, 
ko 'pchilik sportchiiar va jam oalar (ba’zan bunga yctarlicha asos 
bo'lmasa ham) uni o'zlashtiradilar, takomillashtiriiads va umumiy 
bo lib  qoladi. Lckin sportning taraqqiyoti, uning taktikasi va tcxnikasi 
tak om il la sh ish i  faqat a loh ida .  mayli u buyuk  b o i s a  ham . 
sportchining faoliyati individual uslubi shakllanisbi bilan bog'liq 
b o ia d i  deb o'ylash kcrak cmas.

M u r a b b i y i a r n in g  t a j r ib a la r i ,  u l a r n i n g  t in m a y  b o sh  
qotirishlari, sport fanining butun kuchi, sportning moddiy tcxnik 
bazasin i takom il lash t ir ish  va boshqa  k o 'p c h il ik  o m il la r  bu 
taraqqiyotga asos b o i a d i .  A lbatta, unda  sportch ilar  m a l u m  
o ‘zgartiruvchi, ijodiy rolni bajaradilar, har bir sportch in ing  
xususiyatlariga mos kcluvchi faoliyati, individual uslubi. ularning 
mavjud imkoniyatlarini t o l a  aniqlash va dolzarblashtirishning 
muhim  sharli hisoblanadi.
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3 .6. Ta’lim va tarbiyaning psixologik masalalari
Jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyat bu um um an  olganda, 

pedagogik jarayon, ya’ni odamning jismoniy va m a ’naviy kuchlarini 
rivojlantirishga, uni jamiyat a ’zosi sifatida shakllantirishga, mehnat 
faoliyatiga tayyorlashga qaratilgan o'qitish va tarbiyalashni ularning 
birgalikdagi jarayonidir. Shu bilan bir vaqtda, bu sportning aniq 
bir turiga maxsus qobiliyatin i an iq lash  va takom illash tir ish  
jarayonidir.

T a ’lim va tarbiyaning birligi ham m a yerda, maktabda jismoniy 
tarbiya darsidan tortib va yuksak darajali sportchilarni m ashqiar 
bajarishJarigaeha kuzatiladi. U sport musobaqalari davomida ham  
kuzatiladi.

T a ’lim-tarbiya va uni rivojlantirishning psixologik jihatlari shu 
tariqa  j ism o n iy  tarb iya  va sport ps ixologiyasin ing  rnuh im  
boiim laridan biri hisoblanadi. Qo'llanma doirasida bu rnasalalardan 
b a ’zilari o'rganiladi.

3.6.1. Harakatlanish harakatlariga o ‘rgatishiiing 
psixologik masalalari

B a’zi umumiy inasalalar. H a ra k a t la n ish  harakatlari;,,a: 
j ism on iy  m ashq ia r  texnikasiga  o ‘rgatish psixologik  nuq tay i 
nazardan -- ularni yodlab olingan harakatlar darajasigacha, y a ’ni 
ko‘ni.kma!ar darajasigacha hissiy-ratsional bilib olish va amaliy 
cg a lla sh  j a r a y o n id i r .  Bu p e d a g o g  yoki m u ra b b iy  h a m d a  
o ‘quvchilamm g o ‘zlari boshqaradigan yaxlit jarayoridir. Am m o 
unda birinehi o 'ringa o 'quvchilarning faolliklari va mustaqilliklari 
qo'yiladi. Ularning har biri bujarayonda faqat obyekt sifatida emas, 
balki birinehi navbatda, o ‘qish subyckti sifatida ishtirok etadi, 
chunki harakatlanish amallarmi, m ashqiar texnikasini cgallab 
olish — dcm ak ularni boshqarishga, fazo, vaqt. sarflanadigan kuch 
katlaligi ko ‘rsatkichlari bo 'y ieha boshqarishga o ‘rganib olishdir. 
Hatto «umuman olganda, harakatlanish arnallariga o ‘rgalish ularni 
o'zi boshqarishga o'rgatishdan iborat b o ’ladi» dcgan nuqtayi nazar 
ham mavjud.

U harakatlarni boshqarish haqidagi fan — kincziologiya fani da 
; ivojlanlirilacii. Albatta, harakatlanish arnallariga .o‘rgatish ularin 
o ‘quvchilarning o'zlari boshqarishlariga o 'rgatish h a m  demakdir.
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Harakatlanish amaliga ham da harakatlanish faoliyatini rmisU-qil 
boshqarishga o'rgatishni jismoniy tarbiya va sportda o 'qitishning 
majburiy tomoni deb hisoblash zarur. Shu ycrda hozirgi pavtda 
uni mchnat harakatlariga ishlab ehiqarishda o'rgatishda ham ko'zda 
tutilishiiii aytib o 'tish kerak (V.V. Che'oisheva). O 'qitish ha rdo irn  
odarnn i ta rb iy a ia sh .  u n ing  shaxsin i s h a k lla n t i r ish ,  psixik, 
p s ix o m o to r  va j i s m o n iy  x u su s iy a t la r in i  h a m d a  s ifa t la r in i  
rivojlantirishni ko'zda tutadi.

O 'qitish jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchilardai; 
har biri o 'zini takomillashtirish maqsadida o L/ini anglab yctishini 
talab etadi. Bularning hr.mmasi juda m uhim, chunki shunday yo‘l 
bilan faqat aniq bir sport, gimnastika, sport o'yinlari cmas. balki 
b o shqa  h a r  qan d av  faoliyat sohasida  boshqa  har  q an d ay  
harakatlanish amallarini egallab olishga imkon yaratiladi. j ismoniy 
tarbiya va sport bilan shug 'ullanish m ashg'ulotlari jarayonida 
to 'p langan  harakatlanish iajribasini ijobiy ko'chirish qonunlari 
b o ‘y ic h a .  c k s t r a p o la t s i y a  q o n u n l a r i  b o 'v i e h a  o d a rn d a n  
harakatlanish uchun xos bo 'lgan harakatlanish amallarini egallab 
ohshni osonlashtiradi. TS’.V. Zimin shunday yo/adi: «Sportchi misol 
uchun harakatlarning bcshta usulini o 'rganib olib, ckstrapolatsiya 
yo'li bilan yana o 'nta usulni amalga oshirish qobiliyatiga cga bo'ladi. 
15 usulini o 'rganib, vangi xususiyatdagi 20—30 harakatni baiara 
oladi».

Harakatlanish amallariga o ‘qitish bosqichiari. Harakatlar  
amallariga o'rgatish hozirgi zamon nazariyasida didaktik vazifalari 
va o 'rgatish  m ctodikasi xususiyatlariga b inoan  harakatlan ish  
ko 'n ikm alaiin i yuzaga kcllirish davriarim aks ettiruvchi uchta 
bosqiehi ko'rsatiladi: hanikatlam i dastlabki o'rganish bosqiehi; 
chuqurlashririlgan, detallashtirilgan o'rganish bosqiehi; harakatlarni 
mustahkamlash va yanada takomiUashtirish bosqiehi.

Birinchi tosqiehda  mashq icxnikasi asoslarini cgallash sodir 
bo 'ladi, uni um um iy, nisbatan «dastlabki» shaklda takrorlash 
mahorati egallanadi. Ikkinehi nosqichda — harakat tcxnikasini 
dctallarda, ham m a asosiy ko 'rsatkiehlarida (vaqti, masofa, kueh 
sarflash , koord ina ts ivav iv )  tak ro r lash  m ahora ti  an iq lanad i .  
Harakatlar to 'la o 'rganilmagan bo'lib qoladi. Uchinehi hosqiehda 
uni doimiy sharoitiardagina cmas, balki o 'zgaruvchan sharoitlarda
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ham samarali bajarishga imkon beruvchi k o ‘nikma darajasiga 
crishiladi.

Harakatlanish amallarining psixologik tuzilishi. M ikro  
tuzilishini tahlil qilishdan foydalanib harakat ko‘nikmalarini tashkii 
etish zarnonaviy tadqiqotiarida (V.P. Zinchenko, N .D . Gordeyeva 
va boshqa.) har qanday harakatlanish amalining psixologik tuzilishi 
a n iq la n g a n .  U  u c h ta  b lo k d a n  ta sh k i i  to p ad i :  1) m o to r l i  
mstruksiyalarini shakllantirish yoki harakatlar dasturini qurish 
bloki.

2. Dasturni amalga oshirish yoki harakatni bajarish bloki. 
3. Harakatlarni bajarish, dasturdan ehctlanishni hisobga olish va 
yoki avvalgi harakatiga tuzatishlar kiritish yoki harakatni bajarish 
obycktiv sharoitlari sababli kelib ch iqqan  dasturli o ‘zgartirish 
asosida uni o ‘zganirishni nazorat qilish va tuzatish yoki kuzatib 
borish bloki.

H araka t la r  tuzilishi universaldir. U doim iy sharo itla rda  
bajariladigan m urakkab harakatlarga ham  (misol uchun  2 m 
13 sm — 2 m 50 sm kattalikdagi aylanadan turib disk uloqtirish 
yoki spoil gimnastikasi snaryadlarida mashqlar bajarish) va doimiy 
oVzgarib turadigan sharoitlarda bajariladigan murakkab harakatlarga 
(misol uchun, qilichbozlikda, boksda, sport o'yinlarida, ayniqsa, 
baskctbol, q o ‘i to ‘pi, volcybol va futbolda) oddiy harakatlarga 
ham xosdir (misoi uchun, q o ‘lni bukish va to ‘g ‘rilashga).

Harakatlar amallarini boshqarishning ikki jihati haqida. 
Harakatlanish amalini uning sezish-ratsional idrok etish asosida 
egal 'ab  olish jarayon i h a m m a  u c h ta  b lokini am al  q ilishini 
takomillashtirishda mashq qilishdan iborat hisoblanadi.

Uning mazmuni aktual anglab ctilgari harakatni ongli ravishda 
boshqariladigan yoki ongli ravishda boshqariiadigan operatsiyaga 
aylantirishdan, ya'ni harakatni bajarish usulini faoliyat obyektiv 
sharoitlariga inoslashtirishdan iborat. Bunday o ‘zgartirishlar o ‘qitish 
bosqichlariga mos kcladi: dolzarb anglab yctilgan harakatlar  
ko‘proq birinchi va ikkinchi bosqichiga mos keladi, uni ongli ravishda 
boshqarish csa — ko 'proq  ikkinchi va uehinchi bosqichiga to ‘g ‘ri 
keladi. K o 'n ikm aning  yuzaga kelishi notckisligi va getcroxronligi 
sababli harakatlanish amalining ham m a clementlari ham  birvaqtda 
m ana shunday o ‘zgartirilishi sodir bolm aslig ini koLzda tutish
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kerak. D em ak , b u n d a y  o 'z g a r t i r ish la rn in g  chcgara la r i  olib 
tash lanad i,  xuddi shu kabi o 'q i t ish  bosq ich larida  ham  olib 
tashlandi.

H a ra k a t la r  tuzilish i xarak teris t ikasi  va u larn i egailash  
jarayonidan bu jarayonni boshqarish boshqarishning ikkita bog'liq 
konterlari ~  tashqi va ichki jihatlari bilan ta 'm inlanadi, degan 
xulosaga kciish mumkin.

Boshqarish tashqi kontiiri determinantlari bo "lib harakalni 
bajarish obyektiv sharoitlari (faoliyatning aniq bir vaziyali) va 
ayniqsa, o ‘qitish jarayonida xizmat qiladi. Pcdagogning ““ jismoniy 
tarbiya o ‘qituvehisi murabbiyning boshqarish ta ’siri.

Boshqarish ichki konturi d e te rm inan tla r i  b o ‘lib anglab 
yetilgan va anglab ve tilm agan dara jada  amalga oshiriluvchj 
bajaruvehining o 'zining boshqaruvehi ta siri x i z m a t  qiladi. A n g l a b  
yetilgan darajada I.M.Seehenov yozganidek, «harakatlarimiz anglab 
vetish uehun aniq belgilar bo ‘yieha llkrva sczgi bilan boshqanladi. 
Anglab yetilmagan boshqarish esa subscnsorli darajada b o ' l a d i » .  
M ana shu ikki darajaga birgalikda amal qilish juda mnhim, ularning 
o lrtasida bir-biriga o ‘tishlar mavjud.

Misol uchun, V .E .M ilm an figurali uchishda sportchilarning 
majburiy dasturni va sakrashlarni bajarishlarida asosiy lexnik 
k o ' r s a t k i e h l a r n i  a n g la b  y e t i s h la r in i  o ' r g a n i s h d a  b u n d a y  
o 'tishlarning ikki tun  mayjudligini aniqladi. Birinchi.si, biror-bir 
ko‘rsatkich ongning nazoratidan chiqib kctishi bilan, ikkinchisi
— avtomatlashlirilgan nazorat doirasidan onglilik doirasiga o'tishda 
ifodalanadi. Masalan, sakrashni bajarish klassifikatsiyalangan 660 
paramctrlarida 230 ta o 'tish qayd etildi. Ulardan 74,3 % hoiati 
birinehi va 25,7 % holati ikkinchi turi boVieha, majburiy dasturni 
bajarishda csa birinehi hamda ikkinchi o 'tish turlari b o ‘yieha teng 
hollarda — 50 %dan qayd etildi va bularning hammasi mashqlarni 
mahorat bilan bajarilganlikda kuzatildi.

Harakatlanish amali haqida tasawurni shakllantirish hamda 
uni amalga oshirish dasturlari. Harakat arnallariga o'rgatish molorli 
instruksiyalarini, ya’ni faoliyat m a 'lum  obycktiv sharoitlarida 
harakatni amalga oshirish dasturini shakllantirishdan boshlanadi. 
Boshqacha qiSib aytganda, awal yaxlit m a’lum tarzda tashkil ctilgan 
harakatiar tizimi sifatida o 'rganilavotgan mashq va uni bajarish



odatiy sharoitlari haqidagi tasavvurlar yaratiladi. Bu har qanday 
ha raka tn i  cgallab olish asosidir, chunk i  n im an i  va qanday  
ba ja r ishn i tasavvur q ilm ay, odam  no tan ish  b o ‘lgan. u n ing  
harakatlar amali lajribasida b o ‘lmagan harakatni bajara oimaydi. 
Hatto o ‘rganilayotgan harakat bilan harakatni bajarish tajribasida 
csla’o qolingan harakat o 'rtasida o ‘xshashlik b o ‘lsa ham  ular bir- 
biriga mutlaqo bir xil bo‘la oimaydi. O'rganilayotgan harakat haqida 
tasavvurni yaratish mana shunday holatlarda ham  uni egallab olish 
asosi hisoblanadi.

Harakatlanish amallariga o ‘rgatish zarnonaviy mctodikasida 
o ‘rganilayotgan harakat haqida tasavvur yaratish (va faqat umumiy 
tasavvur) masalasi birinchi masala hisoblanadi va faqat birinchi 
bosqichda hal ctilishi kerak. Bu qo ‘pol, mustahkam o'rnashib olgan 
hamda hali yo‘qotilmagan xatodir. 0 ‘rganilayotgan harakat haqida 
tasavvur yaratish jarayoni boshlang‘ich o ‘rgatish bosqichi bilangina 
chegaralanmaydi, u  boshqa h am m a bosqtchlarga ham  xosdir. 
C huqurlash t ir i lgan  va dc ta llash tir i lgan  o ‘rgatish  bosq ich i da 
o ‘rganilayotgan harakat haqida tasavvur uni cgallab olish zam r 
sharti hisoblanadi. Shu bilan bir vaqtda harakatni sczish — ratsior.al 
idrok etish va amaliy cgallab olish jarayonining o ‘zi bir vaqtda 
o ' r g a n i l a y o t g a n  h a r a k a t  o b r a z i n i  q u r i s h  j a r a y o n i ,  vnr  
aniqlashtirish jarayoni b o l ib  ham  xizmat qilad;, chunki tasavvur
— bu haqiqiy harakatni bajanivchining xayolida aks ettirilishidan 
boshqa narsa cmas. Bu yagona bir-biriga bog'liq jarayondir: tasavvur 
asosida harakatni cgallash sodir b o ‘ladi, harakatni amaliy egallab 
olish davomida csa u haqidagi tasavvur, uning obrazi takomiilashadi.

H a r a k a t l a r n i  b a ja r i s h n i  m u s t a h k a r n l a s h  va  y a n a d a  
takomillashtirish bosqichida bu jarayon davom ctadi, lekirt endi 
b i rm u n c h a  o ‘zgargan  ho lda:  o ‘rganilayot.gan  h a ra k a tn in g  
um um lash tir i lgan  obrazi rnus tahkam lanad i .  U n ing  detallari  
aniqlashtiriladi va takomillashtiriladi, Ickin b a ’zida (tcxnikaning 
detallari o ‘zgartirilishi sababli) tasavvur m azm u n ig a  kerakli 
o'zgartirishlar kiritish zarurati yuzaga keladi.

Harakatlarni tasavvur etish polimodalligi: iming fikrlash va 
mnemik jarayonlar bilan bog‘li<j!igi. H araka tla rn i  polirnodal 
tasavvur etish (B .G .A n an ev ,  A .S .P u n i)  o ‘rg an ilay o tg an  va 
m a’lum sharoitlarda bajarilayotgan harakat obrazini qurish sensorli-
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pcrscptiv jarayonlar to 'p lam i bilan amalga oshiriladi — ko'rish, 
kincstezik. sezish, vestibular, eshitish, o 'q i t ish  bosh lan g 'ich  
bosqichida bu koinpleksda ko'rish jarayonlari asosiy hisoblanadi. 
Harakatlarni cgallab olish darajasi oshib borgan sari csa asosiy roi 
asta-sekin kincstezik jarayonlarga o'taui.

S .L .Rubinshteyn tasavvurlarni o 'zlashtirib, idrok eiib, qayta 
takrorlash, ya’m ilgari idrok ctilgan predmeini ikkilamchi obrazi 
deb atadi. A m m o idrok etish obrazi ham., tasavvur obrazi ham — 
bn prcdm ctning fotografik obrazi cmas. Bu jarayondir va alohida 
jarayon cmas, balki boshqa psixik fikrlash, m ncm ik jaiayonlar 
bilan birga bo 'lu v ch i  ja rayond ir .  F ikrlash obrazin i qurish  
p rcd m c tn in g  tashqi belgiluri bilan a loqalarin i idrok elishga 
yo'naltirilgan, ushbu holatda o ’rganilayotgan harakat harakatlar 
tizimi xarakieristikasiga va ular o'rtasidagi m uhim  bog'Hqliklarni 
(m uvofiq iash tiruvch i .  sabab-oq iba t l i  va boshq .)  m ohiya tin i  
tu sh u n ish g a  qa ra t ilgan . P.YA. G a lp e r in .  V.V. Г)аvidov va 
boshqalarn ing  tadq iqo tlari  asosida ushbu ho la tda  predm etli  
xususiyalga ega cmpirik fikrlash haqida gap boradi deb aytish 
m umkin. Harakatlanish amallari tasavvuri predmetli mazmuni 
ba ja r ilgan  h a raka t  u m u m iy  shakli haqidagi (m isol u c h u n ,  
gimnastikada ko'tarish, aylanish, burilish, ycngi! atletikada sakrash, 
ehang 'ida yugurishda navbatma-navbat qadam tashlash va boshq.) 
masofaviy (yo'nalish amplitudasi), vaqt (sur’ati. tempi), kueh 
sarflash (kueh ishlatish — bo'shashish), harakat xaraktcristikaiari 
ham da sababli-oqibatli va ular o'rtasidagi boshqa bog'iiqliklar 
haqidagi tasavvurlardan tashkil topadi.

M ncm ik  jarayonlari uzoq vaqtli va opcrativ xotirada obrazli 
saq lashn i,  uni tak ro r lash  h am d a  tan ib  o lishni l a ’m inlaydi. 
O 'q ish  jarayon ida  o 'rgan ilayo tgan  harakatni do im iy  takrorlash  
oqibatida  va uni bajarishda xotirada saqlanib qoladigan ham da 
takrorlanadigan obrazlar m ustahkam . to 'la  va o 'z in ing  aniqligini 
yo 'qo tm ayd igan  bo 'l ish i juda  m uhim dir .  B undan tashqari, vaqt 
o ' t g a n d a n  key in  o ' r g a n i l a y o t g a n  h a ra k a t  t a s a v v u r la r in i  
ta k ro r la sh d a  1 — 3 k u n d a n  keyin rem in issens iya  hodisasi 
k u z a t i la d i .  U h a ra k a t  ob raz i  p red m e tl i  m a z m u n i  y a n a d a  
to 'la lig ida, uni masofali, vaqt. kueh va boshqa xaraktcristikaiari 
bilan boyitilishida kuzatiladi.
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Reminisscnsiya harakatni o'rganish jarayoni to ‘xtatilgan davrda 
cVrganilgan harakatni anglab yctishga qaratiigan fikrlash ishi bilan 
bogliqdir. Fikrning doimiy ishlashi, o'rganilayotgan harakatlarni 
takrorlash , tan ib  olish, saqlab qolish R.S. Abclskaya, G .B . 
Mcykson, A.TS. Puni, K.A. Skobennikova va boshqalarning 
tadqiqotlarida aniqlanganidck, fikrning rivojlanishiga ham harakatga 
crkin mantiqiy xotiraning ham rivojlanishiga yordam bcradi.

Harakatlar tasav\>uri polifunksionalligi va uni mashq qildiruvchi 
vazifasi 1946—1947-yillarda sport psixologiyasida kashf etildi. U  
m o to r l i  i n s t r u k s i y a l a r i n i  q u r i s h ,  m u s t a h k a m l a s h ,  
takom illashtirish, o ‘zgartirish m um kinligida, y a ’ni harakatlar  
amallarini dasturlashtirish ham da ularni faqat harakatni xayolan 
bajarishni amalga oshirishda ifodalanadi.

Idcomotorli reaksiyalari m cxanizm i harakatlarni tasavvur 
ctish mashq qildiruvchi harakatlar asosi b o i ib  xizmat qiladi.

Shuning uchun harakatlanish amallarini xayoliy bajarish 
idcomotorli mashqiar nomini oldi. K o ‘plab tadqiqotlar va hatto  
yuqori saviyali sportchilarning mashq qilish amaliyotlari bilan 
faqat ularni cgallab olish davridagina emas, balki ularni bevosita 
natijaga bajarishga tayyorligini yaratish davrida ham  ayniqsa, 
m usobaqalar  davrida u larn i am alga oshirish amaliyoti bilan 
birlashtirilgan, jismoniy mashqlarni xayolan bajarishning yuqori 
sarnarasi isbotlangan. Bundan tashqari, hatto  sport gimnastikasida 
maxsus mashq qilishni idcomotorli mashq qilish, mashqni xayoliy 
bajarish bilan almashtirish mumkinligi isbotlangan (A.A. Belkin).

Bundan tashqari, harakatlarni xayoliy bajarish verbali:.atsiya 
bilan birga bajarish, ya’ni bajarilayotgan harakat, elementlarni 
gapirib bajarish, kcyin esa «ichida takrorlash» — shu bilan birga, 
diqqatni tayaneh deb ataluvehi punktlar, qiyin vaziyatlariga yoki 
aksincha, yaxshi o ‘zlashtirilmagan elcmentlariga qaratib ichida 
gapirib harakatni bajariladigan ideomotorli mashqlarning alohida 
samaraliligi isbotlangan.

B u la rn ing  h am m as i  ha ra k a t la rn i  egallab  olish sH alin i 
oshiriivchi va tezlashtiruvehi harakatni bajarishga tayyorlik;ii 
shakllantiruvchi uslub sifatida harakat amalini xayolan bajarishning 
yuksak ahamiyatini bildiradi.

Bu usul harakati amaliy bajarish mumkin b o ‘lmaganda (uzoq
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vaqt yo‘lda bo 'l ish , bemorlik . ja roha t olganda) vanada katta 
ahamiyatga ega bo iad i .  Bunday hollarda ularni xavolan bajarish 
harakatlanish ko'nikmalarini saqlab qolish, tc /da  qayta tiklash va 
hatto takomillashtirishga yordam beradi (V.Ya. Diinerskiy, V.]. 
Sekun).

Shuni aytish kcrakki, harakatni tasavvur qilishni m ashq 
qilish amallari salbiy natijaga ham  olib kclishi m umkin. Bu 
harakatlarni xayoliy bajarish xatolar bilan amalga osbirilganda, 
harakat obrazining yetarlicha to 'la b o ’lmaganiigida yuzaga keladi. 
H a ra k a t la rn i  tasavvu r  e tish  m ashq la ri  hodisasi psixologik  
mazmunda o ‘rganilayotgan harakatni sezish-ratsional idrok etishda 
o ‘qi.ivchilarning intellektual faolliklari oshishi oqibati hisoblanadi: 
ularni amaliy cgallab olish holati csa harakatni ideal va real (xayolan 
va amaliy) bajarish fiziologik mexanizmi bir ekanligiga asoslanadi; 
haqiqat birinchi va ikkinchi signalli tizinilarining o'zaro bog'liqliklari 
asosidadinam ikharakatlanish  stcrcotipini yaratish.

Harakatlarni tasavvur etishni boshqarish funksiyasi. Scnsorli- 
p c rsep t iv  va fikrlash ja ra y o n la r i  bilan  b irga bu funksiyasi 
harakatlanish amallarini amalga oshirish, nazorai qilish va tuzatish 
bloklari ishga tushganda namoyon bo'ladi. IJ boshqarishning ichki 
konturiga, ya ’ni bajaruvchi tom onidan bajarilayotgan harakatni 
o ‘zi boshqarishi jarayoniga kiriiilgan. IJning mazmuni harakatni 
bajarish davomida qayta aloqa kanallari bo'ylab harakal sodir 
b o layo tgan  tashqi sharoitlar haqida (asosan ko‘rish), harakatni 
o 'z in i bajarish haqida (asosan kincstctik, sczis'n va vestibular) 
m untazam  axborot kclib turishidan iborat. Bu axborotlar u amalga 
oshiriladigan harakat dasturi bilan, ya'm u haqidagi tasavvur 
hamda uning obrazi bilan solishtiriladi.

Agarda hammasi dasturga mos borayotgan bo'lsa motorii 
in .s truks iya la r  b lo k id a n  a n g la n m a g a n  h o id a  ta s d iq lo v c h i  
m a'qullash  keladi va harakat davom ctadi. Agarda harakatlari 
tizimida qandaydir  kclishmovehilik, harakat dasturida qaram a- 
q a rsh i l ik la r  yuzaga  kclsa u n d a  m o to r i i  in s t ru k s iy a la r id a n  
tuzatuvchi jam oa la r  keladi va harakatga anglab yetilgan holdagi 
(b a ’zan csa anglab yctilmagan holda ham) kcrakli tuzatishlar 
kiritiladi. Ba’zida halto. harakatni to ‘xtatishga ham jamoalar keladi 
(ayniqsa o 'q itish  sharoitlarida).
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S h u n d a y  q i l ib ,  h a ra k a t l a n is h  a m a l in i  ta sa v v u r  e t ish  
b o sh q a ru v e h i  funksiyasi s e n so r l i -p e rse p t iv  h a m d a  fikrlash  
jarayonlari bilan birgalikda uning davom ctayotgan va yakuniy 
(harakatni yakunlagandan keyin) natijalarini bilishga asoslanadi.

Harakatlanish amallarini o‘zi nazorat qilish va o'/i boshqarish. 
Zamonaviy tasavvurlar bo ‘yicha o 'zini nazorat qilish harakatlanish 
amallarini o ‘zi boshqarishi organik, hatto b a ’zan tarkibiy qismi 
hisoblanadi.

0 ‘zini nazorat qilish ifodasi bo'lib, ular asosida qaror qabul 
qilinadigan va boshqaruvchi ta ’sir ko'rsatish birmchi navbatda, 
boshqa rish  ichki kon tu ri  b o 'y ic h a  t a ’sir koT sa tish  am alga  
oshiriladigan harakatlarni bajarishni o ‘zi baholashiga xizmat qiladi.

Bir q a to r  h o l la r d a  bu  q a r o r l a r  t a x m in iy  va ta s h q i  
sanksiyalovchi yoki tuzatuvehi tasdiqlashni talab ctadi, lekin bu 
baho la r  h am d a  taxm in lar  b irinehi navbatda , bajaruvchin ing  
ehiqishi uchun har doim muhimdir. 401) mctrli aylana bo'ylab, 
800 m etrdan tortib, 3000 rnetrgacha masofani vaqt bo 'y icha  bir 
tck is  c h o p ib  o ‘t ishn i  ega llab  o lishga  b a g 'i s h la n g a n  A .G . 
R a l 'a lo v ic h n in g  t a d q i q o t l a r i d a y o q ,  n a v b a td a g i  a y la n a n i  
yakunlayotganda o ‘zining yugurishi taxminiy vaqtini avvalgi o ‘zi 
o v o z  c h iq a r ib  a y tg a n i d a ,  s h u n d a n  k e y in  t a s h q a r i d a n  
(murabbiydan) haqiqiy vaqti haqidagi rrurlumotni sekundom er 
bo 'y ieha qayd etilgan aylanib o ‘tish vaqtini bilib olishi natijasida 
yuguruvehi yaxshiroq natijaga crishishi ishcnchli isbotlangan. Bu 
unga ikkala bahoni taqqoslashga, masofani bir tekis bosib o 't ish  
bclgilangan vaqtidan ehetlanish vaqtini ar.tqlashga va bevos/ta 
yugurishi paytida o 'z  harakatlariga o 'zgartirishlar kiritishga im kon 
bcradi. Bu mazmunda yuguruvehi uchun mo'ljal sifatida ong uchun 
aniq belgilar: orqa itarilish kuehini his etish, yugurish qadamlari 
uzunligi va ehastotasini sczish xizmat qiladi.

Keyinchalik laboratoriya tajribalari sharoitida A.V. Grigoreva, 
key in  D .Y A . B o g d a n o v a  to m o n i d a n  h a m  h a r a k a t l a n i s h  
ko‘nikmalarini shakllantirish harakatni har bir bajarishdan keyin 
sinaluvehining o'ziga qo 'ygan bahosi bilan solish\irilgan hollarda 
muvaffaqiyatliroq borishi aniqlangan.

Harakatlanish amallarini egallab olish jarayonida senso.rli 
madaniyat va sensorli o‘qitish haqida. 0 ‘zini nazorat qilish asosida
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o ’zining harakatlanish aktlarini boshqarishga oson crishilinayui. U 
birinehi navbatda, asosan kinctik sczgilan vordamida tanib olish uchun 
zarur bo ’lgan scnsorli madaniyatni ialab etadi. Bu bir tomondan 
harakatlarni his ctish aniqligi rivojlanishi bilan <l.M. Scchcnovbo‘yieha 
to 'q  mushaklar hissi) boshqa tomondan ~  o'zining harakatlanish 
amallarini kuzatish mahoraiini cgallash. uni bajarish masofali, vaqi, 
mushak kuchlari va boshqalar, diqqatini qaralish hamda laqsirnlash, 
tahlil, solishtirish. baholash, mulohazasi. taxmin qiluvehi, tuzaiuvchi 
qarorlar qabul qilishi bilan bogliq. Bulaming hammasiga harakatlanish 
amailarini sczish, ratsional idrok ctish va amaliy cgallab olish jarayonida 
o'rgatish kerak.

Shu bilan birga, tczkor axborotni lurli vositalardan maqsadga 
muvofiq foydalanish (bu sport amaliyotiga birinehi bor V. S. Fa riel 
tom onidan  taklif ctilgan va kiritiigam, lekin faoliyat obycktiv 
sharoitlarining o'zgarishi natijasida kclib chiqqan turli xiklagi 
xatolar va chctlanishlar yuzaga kclganda harakatni mos ravishda 
to ‘g ‘ri bajarishga harakatlarni sczishni. farq qilishga o'rganish 
so'zsiz shart hisoblanadi. Shu bilan birga, harakatlanish sczish 
aniqiigini rivojlantirishga qaratilgan maxsus usullardan foydalanish 
kerak: k o ‘zini yumib turib mashqini bajarish (B.N. Smirnov va 
boshq.), mushaklar m a lu m  guruhini cicktrik faolligini vekter 
c lektrokardioskoplar (VEK S-4) ckranida nazorat qilish bilan 
og‘irlik solmay mushaklar quvvatini kuzatish yoki «ushlab ко‘rib» 
taktik nazorat qilishdan lbydalanish (A.V. K.ovalik).

B unday sensorli y o lna!tiriigan o ‘qitish A.S. Puni. L.B. 
G ubm an , D.Ya. Bogdanova. 1..V. Yurev, A.F. Grinshtcvn, O.N. 
Trofimov, A.V. Kovalik va boshqalarning tadqiqotiari harakatlanish 
sczgilari aniqiigini oshirishga olib kclishini ko'rsatadi. Bu harakatlar 
amplitudasini farq qilishda xatoning kattaligi o 'r taeha  1,0--T ,3" 
b o ‘ladi. M ushaklar keskinligini farq qilishda 250—100,0 grammga 
tcng bo'lishida ifodalanadi: liarakatlar amplitudasida yo‘! q o ’yilgan 
xatolarni anglab yctish o ‘qitishning bosh lang 'ich  bosqichida 
17,4 coni tashkil у ctgan b o ‘lsa. yakunlar.ish bosqichida 74,4 °oga 
yctadi, harakatlarni bajarish davomiyligidan xaloni anglash csa 
mos ravishda 24,3 %dan 100 %gacha o ‘zgaradi. Xuddi shu holat 
harakatni bajarish davomida yuzaga kclgan o ‘zgarishlarni anglab 
yctishda ham  qayd ctilgan.



Harakatlanish sczgilari aniqligini rivojlantirish tadqiqotlarida 
I M  Sechenov tom onidan  nazariy ifodalangan asosiy qonuniyat 
tajribada tasdiqlandi. Mushakli sezgi «har qanday harakatda bo iad i  
... va harakatlarning parallel koordinatsiyasi m a ’lum fizionomiya 
bilan sezgi guruhlarida rivojlanadi» deb yozadi u.

Harakatlar koordinatsiyasi har bir sport turida harakatlanish 
amallari uchun xos bo ‘lgani sababli ushbu qonuniyat harakatlanish 
sczgilari maxsuslashtirilgan rivojlanish xususiyatini anglatadi.

H a ra k a t la n is h  am a l la r ig a  o ‘q itish  ja r a y o n id a  sensorli  
m adaniyatini oshirish ustida ishlash harakatlanish sezgisining 
aniqligini rivojlantirish bilan eheklanmaydi. M ana shuning asosida 
faoliyatning harakatlanish murakkab boshqaruvehilari ko‘p turlari 
ham  shakllanadi, y a ’ni maxsuslashtirilgan deb ataluvehi idrok 
etishlar: «snaryadni his etish», «to 'pni his etish», «qayiqni.his 
etish», «masofani his etish» .

0 ‘zini boshqarishda fikrlash, nutq: harakatlanish amallariga 
o‘rgatishni in tellekt uallash tirish. Harakatlanish amallarini o ‘zi 
boshqarishi faqat sensorli cmas, balki intellektual madaniyatni 
ham  -  aniqrog'i fikrlash madaniyatini talab ctadi: axir harakat 
I.M. Sechenov aytishieha, faqat sezish bilan emas, balki sczishlar 
birligi bilan, aynan fikr bilan boshqariladi. Fiziologik, sport- 
pedagogik, psixologik adabiyotiarda ham da amaliyotda odatda, 
faoliyat, holat va boshqalarni so‘z bilan boshqarish haqida yozadilar 
va gapiradilar. Bular I.P. Pavlov aytgan fikrlari ta ’siri ostida sodir 
b o lg a n  deb o ‘ylash mumkin. U  — so‘z odarn xulqining oliy 
boshqaruvch is i  ( ikk inch i signalli) deb aytgan. Bu qo idan i 
rivojlantirib E.I. Boykova N.I. Chuprikovanutqningboshqaruvehilik 
vazifasini o ‘rganib, so'zni ikkinchi signalli boshqaruvchi impulslar 
deb a tad ilar .  Lckin bu  s o ‘zn ing  b oshqa ruveh il ik  vazifasini 
tushunishga faqat fiziologik yondashishdir. Psixologik jihatdan 
ikkinchi signalli impulslar boshqarish kuchi, so ‘z bilan t a ’sir 
ko ‘rsatish kuchi har bir so'zda, har bir iborada fikr biriigidan 
iboratligi hisoblanadi. Aynan, so ‘z, nutq, til K.Marksning ifodasi 
b o ‘yicha fikrning bcvosita mavjudligi hisoblanadi va harakatlanish 
a m a l la r in i  o ‘zi b o s h q a r i s h d a  h a m  h a r  b i r  s o 'z  m a l u m  
boshqaruvehilik tikriga ega.

Yuqorida aytib o l i lg an  harakatlanish amali tasavvur etish
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jarayonida harakatlarni xayolan gapirib horish o 'rganilayotgan 
h a raka tn i  m ashq  qilish sam aras in i  va am aliy  egallab olish 
samarasini ancha oshiradi. Lekin harakatni amaliy bajarish jarayoniga 
kirililgan so 'z  bilan boshqarish va ta 's ir  ko'rsatish yanada ko 'proq 
samaraga cga. Sport psixoiogiyasida avtaylik yisgiirib nalandSikka 
sakrashni o ‘rganib olish jarayonida  tiki bilan «(so 'z  orqali)» 
boshqarishning ijobiy ta'siri arichadan bcri m a ’lum. Misol uchun. 
joy idan  q o ’zg 'ahshda  vugurish qadam lari ritmini boshqarish 
xayolan va ovoz bilan «ta-la-ta-ta» deb amalga oshiriladi va shu 
kabilar.

B.l. Yakubchikov tomonidan nutqiy fikrlashdan foydahmishda 
juda foydali va ajoyib yangilik kiritish fcuilifctildi. U har birgaunastika 
uchun individual ravishda harakatlanish amallarini о Vi boshqanshi 
maqsadida crkin mashqlar, xoda ustidagi mashqlar kombinatsiyalarini 
egallab olishda foydalanish uchun «nulqiy partituralar» deb ataluvchi 
o'ziga buyruq bcrish so'zlarini ishlab chiqadi.

Bunday partituralar yordarnida harakailatni o'zi boshqarishini
B .I .Y a k u b c h ik  faqat o 'rg a n i la y o tg a n  e lc m c m ia r  va yaxlit 
kombinatsiyalarni amaliy egallab olishga yordam beruvchi metodi к 
uslub sifatidagina cmas, balki ularni hatto musobaqalar sharoitida 
natijaga bajarishda ham majburiy tarkibiy qismi sifatida qarashi 
juda  m uh im d ir .  U m ashq  qilish ja rayon ida  faqat m ashq lar  
texnikasini cmas. balki o'ziga buyruqlarni ham barqarorlasiiiirish, 
uni harakatlanish odati majburiy kom ponentiga avUiniirish kerak 
deb yozadi.

Fikrlash o'ziga xos madaniyatiga cga. Fikrlash snadaniyati 
sensorli m adaniyat kabi sezish-ratsional idrok etish va harakaiiar 
amallarini fanqidiy egallab olish jarayonida crishiladi.

B u  h a r a k a t l a n i s h  a m a l l a r ig a  o ’ r g a t i s h  j y r a v o n i n i  
in tc l lcktUHJiashtirish, o 'quvohilam i harakatlanish f.ioliyalini o'zi 
boshqarislii, harakatlanish tajribasini oshirish. undan faqar sport 
laoliyatida cm as, balki fao liyatn ing  boshqa soha la rida  h a m  
foydalanish maqsadida ularni qo'llash zarur, b i l i m  va maiakaiari 
tizimi b i l a n  qurollantirishga y o r d a m  b c r a d i .

J i s m o n i y  t a r b i y a  va s p o r t g a  o 'q i t i s h  j a r a y o n i n i  
intcliektua 1 lashtiris!i hodisasi faqat harakat amallarini o ' / in i



boshqarish doirasi bilan chegaralanmaydi. Maxsus tadqiqotlar 
(G.F. Shitikova, L.A. Shurovskayavaboshq.) bilan amalga oshiriladi.

U m um ta’lim  m aktablarida jism oniy tarbiya darslarini 
intellektuallashtirish harakatlar ko‘nikmalarini egallab olishni 
taqlid qilish, passiv-ijrochilik faoliyatidan aqliy faollikka boy 
faoUyatga aylantirishi aniqlangan. Intellektuallashtirish boshqa fanlar 
bo‘yicha darslarda bolalaming aqliy ish bajaruvchanligini osliirishga 
yordam beradi. Umuman, aqliy faoliyat ratsional va samarali 
usiublarini egallash uchun asos yaratadi va jismoniy tarbiyaning 
o‘quvchilarni har tomonlama rivojlantirishda katta ta'lim-tarbiyaviy 
imkoniyatlarini ko‘rsatadi.

Harakatlanish amallarini egallab olish jarayonida alarning 
texnikasini individuallashtirish. Harakatlanish amallarini sezish- 
ratsional idrok etish asosida ularni egallab olish ta’lim va tarbiya 
yagona jarayonida amalga oshiriladi. Bu jarayonda faqat harakatlanish 
amallari texnikasi takomillashtirilibgina qolmay, balki harakatlanish 
sifati, emotsiya va sezgi, irodaviy sifatlar, xarakter va qobiliyatlari 
ham takomillashadi. Shu bilan harakatlanish amallariga o ‘qitish 
jarayonida ma’lum darajada ushbu masalalarni hal etishga ham hamda 
o ‘rganilayotgan  harakat am allarin ing  texn ikasin i har b ir 
shug‘ullanuvchinmg morfologik, tipologik, xarakterologik va 
boshqa xususiyatlarga moslashtirilib, individuallashtirish masalasini 
hal etish zarurligi talab etiladi.

Bu yerda gap ta’lim va tarbiyalash yaxlit jarayonida sport 
bilan shug‘uUanuvchining faohyati va harakatlari individual uslubini 
shakllantirish haqida bormoqda.

Harakatlanish ko‘nikmalarini tushunishga sintetik yondashish 
haqida. 0 ‘qitish jarayonida sezish-ratsional idrok etish va 
harakatlanish amallarini amaliy egallash oxir-oqibat harakatlanish 
ko‘nikmasi tashkii topishiga olib keladi. Ilmiy bilimning turli 
sohalarida ko'nikmalar mohiyati turlicha va odatda bir tomonlama 
tushuniladi. Hatto «Sobiq ittifoq jismoniy tarbiya tizimi» (1975) 
monografiyasida va jismoniy tarbiya institutlari uchun jismoniy 
tarbiya nazariyasi va metodikasi bo‘yicha darslikda ham (1976) keng 
tarqalgan, berilgan tushuncha ko‘nikmalarni ularning farq qilish 
belgisi — avtomatlashtirilgan, ya’ni harakatlarni anglamagan holda 
boshqarish harakati sifatida tushunishga asoslangandi. Lekin bu
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ko‘nikmaning faqat fiziologik belgilaridan biridir. Shu bilan 
birga, ko‘nikm alar I.M. Sechenov tushuntirishicha ixtiyoriy 
kategoriyaga, ha tto  k o 'p  jih a td an  irodaviy boshqarishga 
bo'ysunuvchi harakatlar kategoriyasiga kiradi. Lekin ular boshqa 
ixtiyoriy harakatlardan ko‘ra boshqacha anglab yetiladi.

B ularn ing  ham m asi ham  fiziologik  m exanizm lariga, 
ko'tiikmalarni anglab yctish xususiyatlariga, ham ularni bajarish 
o‘ziga xos xususiyatlariga yo‘naltirilgan harakatlanish ko‘nikmalarini 
tushunishga sintetik yondashish zarurligini talab etadi. Buni amalga 
oshirishga urmish I.M. Sechenovning fikri bo‘yicha o ‘z vaqtida 
ko’tiikmalarni yodlab olingan harakatlar sifatida tushunishga olib 
keldi hamda ko‘p sonli fiziologik va psixologik manbalarni tahlil 
qilish asosida harakatlanish ko‘nikm alar belgilarini ajratib 
ko‘rsatishga imkon berdi (1-jadval).

Yodlab olingan harakatlar (ko‘nikmalar) belgilari
(A.S. Puni fikri bo‘yicha) ( 1-jadvaf)

Fiziologik 
mexanizmi bo‘yicha

Anglab yetLsh xususiyati 
bo‘yicha

Harakatni bajarish 
xususiyati bo‘yicha

Birinehi va ikkinchi 
signalli tizimlar 

o ‘zaro aloqalarida 
dinamik 

harakatlanishning 
tashkil etilislii.

Avtomatlashtirish

ongni bajarish sharoiti va 
sifatiga qaratilganligi. 
Mushaklar sezgisi, 

maxsusiashtirilgan idrok etish 
va nutq fikrlash jarayonlari 
asosida harakatlarini ongli 
ravishda nazorat qilish va 

boshqarish harakatni bajarish 
tayanch punktlariga hamda 
yakuniy urinishga diqqatni 

jamlash

Harakatning yaxlitligi. 
ortiqeha mushaklar 

kuchi va keraksiz 
harakatlarning yo'qligi. 
Yengilligi. Tejamkorhk 

(kuch sarllash va 
ularning zamonaviyligi 

bo‘yicha). 
Harakatlar 

tuzilishining aniqligi va 
barqarorligi

Keltirilgan jadval va unga kiritilgan belgilar to ‘laligi nuqtayi 
nazaridan albatta, aniqlashtirish va to‘ldirishni talab etadi. Undan 
harakatlanish arnallariga o ‘qitish amaliyotida samarali foydalanish 
mumkin.
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3.6.2. Taktik harakatlarni egallashning 
psixologik masalalari

Z a rn o n a v iy  sp o r t  n a z a r iy a s id a  sp o r t  tak t ik a s i  d e g a n d a ,  
spo rtch in ing  (individual taktika) yoki sport  jam o as in in g  Oa m o a li 
taktika) m u so b aq a lash ish  m aq sad i  m a ’lu m  rcjasiga crish ishga 
b o 'y sungan  m usobaqalash ish  kurash in i m aqsadga m uvofiq olib 
borish tushun ilad i.  T ak tikan ing  m azm u n i  sportch ilarga  u larn ing  
jismoniy, psixik, texnik  im koniyatlarin i katta  sam ara b ilan  am alga 
oshirishga va xuddi shu maqsadga crishishga intilayotgan raqiblarining 
qarshiligini ycngishga im kon  beruvchi m axsus bilim, m alaka  va 
k o ‘n i k m a l a r i d a n  m u s o b a q a l a s h i s h  k u r a s h i  m o b a y n i d a  
foyda lan ishdan  iborat b o ‘ladi.

S p o r tc h i la r  va spo rt  ja m o a la r in in g  tayyorgarlig i  h a m m a  
turlaridan taktik  tayyorgarlikda psixologik j iha tla r  eng an iq  ishtirok 
ctadi. Taktik  ilkrlashni sportch ila rn ing  aynan , taktik  m ahora tla ri  
asosiy k o m p o n cn t la r id an  biri sifatida qaraydigan  sport  m ashqlari 
nazariyasida ham  ta ’kidianadi. A m m o  taktik m ahora tn ing  psixologik 
jihatlari fikrlash bilangina  chcgara lanm ayd i .  T ak tik  m ah o ra tn i  
ega llash  sp o r te h i la rd a  in tcllck ti  s c n so r l i -p c rsep t iv  ja ray o n la r i  
rivojlanganligi, nozik  kuzatuvchanlig in i,  raqib fikrlarini bilib olish 
tezligini, o ‘z harakatlarin i rc jalashtirishni bilishini, m usobaqala r  
d a v o m id a  sp o r t  kurash i sh a ro it la r i  o 'z g a r ish in i  h isobga olib 
belgilangan rejalarni m ustaqil am alga oshirishini k o 'z d a  tu tadi.  
Shun ing  u ch u n  taktik  harakatlarga  o ‘rgatisb m ash q la r  tcxnikasiga 
o ‘qitish kabi psixologik asoslarda quriladi. I J la ru m u m a n  yuqoridagi 
fikrlarga m os keladi, lekin o 'z in in g  xususiyatlariga h am  ega.

Taktik harakatlarni rejalashtirish va am a lg a  oshirishda 
antitsipatsiyaning roli. B o la ja k  m usobaqala rda  sportch in ing  taktik 
ha rak a t la r in i  re ja lash tir ish  a n t i t s ip a t s iy a ja ra y o n la r ig a ,  y a ’ni 
o ld indan  k o ‘ra bilish, o ld indan  sczish jarayon lariga  asoslangan. 
U m u m iy  k o 'r in ish d aa n ti ts ip a ts iy a— b u  o d am n in g  m a ’lum  fazo- 
vaqt ilgarilab harakat qilish qobiliyatidir. Xuddi ana shu y o lnalishda 
qarab A.V. R od ionovning  boksch iiar  va baskctbolchilar b ilar . . V.S. 
K c l l c r n i n g  q i l i c h b o z l a r  b i l a n  o ' t k a z i l g a n  t a d q i q o t l a r i d a  
an ti ts ipa ts iyaJoveh i rcaksiyalari tasv ir langan . A m m o  h aq iq a tn i  
o ld in d a n  k o ‘ra b il ish  s ifa t id a  a n t i t s ip a t s iy a n in g  sh a k l ia r i  va 
ko 'r in ish lar i  an ch a  tu r l i - tu m a n  bo 'lad i .  U la r  m iy an in g  «faqat
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haqiqiv vaqtda am al qiluvehi rag‘batlanlirishlariga javoban  oldinga, 
kelajakka  o ‘zib k c t is l i i> qobiliya ti  b ilan  b c lg i ian ad i la r  (A.K. 
A n o x in ) .1 S .G . G e lle rsh lcyn  t a ’kidlaganidck, «hcch bir rnuiohaza, 
h c c h  b i r  f ik r la sh  ak li  b a r  gal y a n g id a n  q u r i lm a y d i .  U la r  
o ‘tmishdagisiga tayanadi... Harakatlarda csa so 'zning lorn m a 'nosida 
faqat q o 'z g 'a tu v eh ig a  yo 'na lganlig in i  cma>, balki hali vazivatda 
yuzaga kclm agan o 'zgarish larda , b a ’zan go 'yoki ishora qi'iib, o^zini 
sczd irad igan  — yaqin  kelajakni scz ila r-sez ilm as a io m atia r in in g  
o ld in d an  daragi k o ’rin ish ida  o 'z in i  bildiruvehi o 'zgarish larda  aks 
cttiriladi».2

Sportchi faoliyatida anlitsi patsiya d iapazoni juda  kcng. U ning 
asosida m asalan, o 'q  nishonga aniq tcgishi uch u n  o 'q  otuvchi 
harakatlanuvchi n ishonn ing  kattaligini aniqlaydi. Sportchi bo 'ia jak  
m u so b aq ad a  kurash  olib boi'ish taktikasin i tuz ishda  raq ibn ing  
kutiladigan harakatlarini o ld indan  ko 'ra  bilishi m um kin .  Biroc liar 
qanday  antitsipatsiyaiovchi hodisa foqalginapsixikjarayonSar bu tun  
birligi asosidagina sodir bo 'lish i m um k in .  Ba'z.) ho la llarda  uiar 
harakatlanuvchi obycktlarni, masalan, uehib  borayotgan i o p .  sport 
o 'yinlarida harakatlanuvchi o'yinchilarni aktual idrok clishga, boshqa 
hollarda csa faqat xotira obraziariga, ijodiy tasavvur va llkrinshga 
tayanadi. M asalan, boksda jangni olib borish rcjasini tuzish yoki 
s ialom istning trassani o 't ishn i rcjalashlirishida fikr m u h im  o 'r in  
tutadi.

Futbol jamoalari darvozalaridafazoni valazo-vaql antitsi patsiyasi 
h od isas in i  o ' r g a n is h d a  (E .N .  Surkov. Y U .S . Y ak o b so n )  turli 
m asofalardan to 'p la rn i qaytarish (ushlab olish) masalaiarim  liai 
c t i s h d a  u l a r  o l d i n d a n  o g o h l a n t i r i l i s h  s h a k l i d a  o l d i n d a n  
xabardorlikdan foydalanishlarini ko'rsatadi. M ana slumday oldindan 
bilish davom ida  to 'p  qaysi tom onga yo 'naltiriladi dcgan savoldagi 
fazo-vaqt noaniqligini yo'qoLish m um kin  bo'ladi. O id indan  bilish. 
va qabul q il ingan  q a ro rn in g  to 'g 'r il ig i  to 'p n i  y o 'n a l t i ray o tg an  
o 'y inchin ing  ko 'z  bilan ko 'radigan bcigilarini taol tanib olish oqibati 
h isoblanadi.  Bu bclgilar quyidagilar bo 'l ish i  m u m k in .  tayunoh 
oyog 'in ing  tovoni holati (uning to 'p d a n  q an ch a  uzoqda tnrishi va 
buril ish i) ,  zarba bcrad igan  oyoq  holati  va ikki o y o g ‘i sonlari 
k o 'n d a lan g  o 'qlari o 'rtasidagi burchak . M an a  shu eng aniq  axborot 
bcruvehi bcigilarini hisobga olish darvozabonga kaUa aniqiik  bilan
‘ Л  Kapn.VHh 0И0:к>1И* И i r  и р и ф л м и о м ж  \ с .нч :т- . о pct|>. ic К;, a . '•! -A 1 ш циал- Г 'и *

-1.1 i е.М еГишсй и :u  b c i пня " U I " F . i i i i im l ’ t.a нр- с ib i ' i \h i; ,u i h i i . и и \ \ ■ i ̂  u h il  I ' . i !|h -': k m k i

инА^крпой liiiiv'.inriiii P»(,iu4. ~.'i

16-1



to 'p  qaysi tom onga yo ‘naltirilishini hali zarbadan oldingi davrdayoq 
bilib olishga imkon bcradi va u  zarbani qaytarishga o ‘z vaqtida tayyor 
bo 'lad i.  Raqibning  b o ‘lajak harakatlarin i tanib  olish ja rayon in i 
ogohlantiruvchi o ld indan  aylish holati sifatida qarash  kerak. Bu 
csa, qanday  qilib yaxshi natijaga erishish m u m k in  dcgan  savolga 
xayolan  jav o b  to p ish n i  ang la tad i — h a r  d o im  o ‘zin ing  tak t ik  
harakatlarini antitsipatsiyalashtiruvchi rcjalarini tuzish varaqibining 
m um k in  boMgan harakatlarini o ld indan  k o ‘rishga asoslanadi. Bu 
ja rayon  ijodiy jarayondir .  M usobaqa lash ish  vaziyatiarin i, raqib 
harakatlarin i ,  o ‘z harakatlari  va raq ibning  harakatlariga  qarshi 
h a rak a t la rn i  o ld in d a n  pay q ash  o b ra z la r in i  y a ra t ish  d as t lab k i  
tasaw urla rda  quriladi va fikrlash m ahsuloti hisoblanadi. M a n a  shu 
asosda  h o d is a la rn m g  k o 'r in i s h in i  o ld in d a n  p ay q a sh  b o ‘lajak 
m usobaqalarda sportchi crishishga intilayotgan natijaning xayoliy 
modcli b o ‘lib xizm at qiladigan kutilayotgan hodisalar haq ida  faraz 
(g ipotcza)lar  oldingasuriladi vaqism an tckshiriladi.

B o 'la jak  m u so b aq ad a  tak tik  harakatla rn i  a n t i t s ip a ts iy a h s h -  
tiruvchi rcjalashtirish — cm otsional- irodav iy  jarayondir .  Agarda 
sportchi o ‘zining raqibi haqida b irmuncha to ‘la axborotlarga ega bo ‘lsa, 
bu ja iay o n  samarali am alga oshiriladi va qoniqish h a m d a  ishonch  
holatini yuzaga keltiradi. Z a a i r  axborotlar kam  b o ‘lganida, un ing  
noaniqligida prognostik  qarorlarni rcjalashtirish va qabul qilishda 
xavotirlanish, ishonchsizlik, b a ’zan csa sarosim aga toshib  qolish 
m um k in  b o ‘ladi va sportehining o ‘z in i -o ‘zi irodaviy b o sh q a r ish 1 i i  
talab ctadi.

V .P .U m an sk iy  tadq iqo tla rida  sp o r teh in in g  raqibi t o 'g ‘risid'> 
a x b o r o t l a r  y e t i sh m a s l ig i  va m u s o b a q a n i  k u t ish  e m o ts io n a l  
hayajonlanishlarni boshqara  olmasligidan q o ‘rq.ish, texnikani yaxshi 
egallab olmaganligi sababli harakatlarida xa to la r  yuzaga kelishidan 
xavotirlanish, j ism oniy  tayyorgarligi yetarli cmasligi sababli ja ro h a t  
olishdan xavfsirashi oqibatida psixologik «to'xtab qolish» bilan b o g l iq  
negativ antitsipatsiyaholatini yuzagakeltirishi m uinkin lig i  k o ‘rsatib 
berilgan.

N egativ  an ti ts ip a ts iy a la sh tiru v ch i  ho la t  sp o r tch i  hokitin i  
tashqi boshqaruvchi lari ham da o ‘zini boshqarish fikrlari va xayo)lari 
yordamida yo'qotiladi.

Antitsi patsiya faqatgina individual taktik harakatlari uchungina
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xos cm as. R .L .K riehcvsk iyn ing  m a 'lu m o tla r i  b o ‘yieha, fazo va 
vaqt dav o m id a  rc jalashtirilgan. o 'y in  horish in ing  d o im iy  o ld in d an  
sezish mavjudligi sababli o ‘y inehilarn ing  harakatlarin i shcriklari 
ha rak a t la r i  b i lan  s in x ro n la sh t i r ish  m u m k in  b o ‘ladi, u ia rn in g  
t o ‘plami yakun langan  kom binats iya  xususiyatini beradi. M an a  shu 
vaq t-fazov iy  antitsi patsiya asosida ja m o a  o 'y iagan  rcja yuzaga 
keladi. B unday  so 'zsiz  intellektual, guruhii o ld indan  sezishning 
m o d d iy  tashuvehisi shakli b o 'y ieh a  lo ‘nda nu tq iy  signal berish, 
ha raka tla r ,  im o - ish o ra la r  va o ‘y ineh ila rn ing  gavdalari vaziyati 
hisoblanadi.

Sportda taktik fikrlashning psixologik xususiyatlari. Taktik  
h a r a k a t l a r i n i  d a s t la b k i  r e j a l a s h t i r i s h  h a r  d o im  e h t i m o l l i k  
xususiyatiga ega bo 'lad i .  C h u n k i  sportchi h am  m urabb iy  ham  
m u so b aq a la r  sharoitlari.  raqiblari va u larn ing  rcjalari haq ida  t o l a  
axboro tia rga  ega bo 'lm aydila r .  B u ndan  tashqari,  m usobaqalash ish  
kurashlari tez davom  ctadi va o 'zgaa tvchan  b o ia d i .  Shuning uehun  
m u so b aq a la r  dav o m id a  dastlabki taxm in iy  taktik  rejani am alga 
oshirish  ko 'p lab  va  turli xususiyatdagi tak tik  m asala larn i t in im siz  
hal etish bilan  b o g l iq  b o ia d i .  B unday  h ar  bir  masala sp o r teh id an  
qay  vaziyatda, n im a u eh u n  va q anday  harakat qilish kerak degan 
savolga javob topishini talab etadi. M asalan ing  shartlari quyidagilar 
h i s o b l a n a d i :  o d a t d a ,  u n i  o l d i n d a n  b i l i s h  q iy in  b o ' l g a n  
m u so baqa la rn ing  o ‘zgaruvehan  sharoiti.  R aqibning  harakatlari  va 
xulqi. Tashqaridan  qaraganda  m usobaqalashuvehi sportchilar faqat 
h arakat  q ilayotgandck  va b ir-b ir la ridan  harakatlari tczligi hisobiga 
ustun kelayotgandek tuyuladi. Aslida csa harakatlar — taktik fikrlash 
m u rak k ab  ak tin ing  faqat ijroehi b o ‘g ‘inidir.

Aniq taktik  masala hal e tiladigan sportch in ing  fikrlashi keng. 
och iq ,  diskursiv fikrlashi, m asalan . nazariyoteh i olini fikrlashidan 
f a rq l i  r a v i s h d a  « m u n t a z a m  a m a l iy  s in o v d a n  o M k a z i la d i»  
(B .M .Teplov). B. Blvumenfeld, G .M . Gagayeva, R.S Abel^kayalar 
olib  b o rg a n  ta d q iq o t la r i  n a t i ja la r in i  u m u m la s h u n b .  sp o r tch i  
fikrlashining quyidagi ti pik belgilarisii ko 'rsa tish  m um k in .  fahlil 
qilish, taqqoslas'n, sintez. abstraksiya, um u m lash tir ish ,  fikriash 
operatsiyalari va boshqa la r  idrok etish. tasavvur qilish. xotira  va 
x a y o l la r  a so s id a  h a m d a  ja ra y o n id a  b a ja r i l i sh in i  i fo d a lo v eh i  
k o ‘rgazmalilik, obrazlilik. Taktik  harakatlarni bajarish vaqti qattiq



chegaralanganligi sababli flkrlashning tezligi va kuchliligi. Taktik 
vazifa — «bu ma’lum sharoitlarda berilgan maqsad» ckanligi sababli 
flkrlashning amaliy harakatlar bilan birgaligi. Doim  faqat mos 
qaror qabul qilishni talab etadi, chunki vaziyatlarning tez o ‘tishi 
va qaytarib bo‘lmasligi oqibatida ularni to‘g‘rilash mumkin emasligi 
sababli m usobaqalar kurashi v a z iy a tin in g  t in im siz  
o ‘zgaruvchanligidan kelib chiquvchi situativ fikrlashdan iborat.

Sportehining o ‘ziga xos fikrlash belgilari u amaliy intellektni, 
amaliy aqlni ko‘rinishlaridan biri hisoblanishini ko‘rsatadi, uning 
uchun, nazariy intellekt uchun bo‘lgani kabi B.M.Teplov bo'yicha 
uning tabiiy kuchining o‘zigina yetarli emas, umumiy maxsus 
bilimlarning katta hajmi, yuksak va har tomonlamali fikr madaniyati 
zantr.

Taktik masalalarni hal etishda konseptual modellarning roli.
Konseptual model deb zamonaviy tajriba psixologiyasida aytaylik 
operatorga boshqarish pultida murakkab texnik tizimlar bilan tez 
va maqsadga muvofiq qarorlarga kelishiga imkon beradigan vaziyatlar 
um um lashtirilgan obraz-nam unalariga hamda ularga m os 
harakatlargaaytiladi(B.F. Lomov, D.A. Oshanin, V.R. Rubaxinva 
boshq.). Konseptual modellar ma’lum vaziyatlar odatiy belgilarini 
va mana shu sharoitlarda odatiy harakatlarni ajratib olish, 
umumlashtirish hamda turlarga ajratish asosida quriladi. Bu operativ 
qaror qabul qilish zarur boTganida ularni tanib olish va farq 
qilishni ancha osonlashtiradi.

Konseptual modellar sportchilarning taktik flkrlashlarida ham 
muhim ahamiyatga ega boTadi. Misol uchun R.S. Abelskayaning 
taktik masalani hal etish jarayonida tennischilarning fikrlashlarini 
o ‘rganishi o ‘yinchi aniq bir yuzaga kelgan vaziyatning aniq 
sharoitlarini aniqlab o lish igina em as, balki bu sharoitlar 
bo‘ysunadigan va o ‘yinning namunaviy vaziyatlarini (типовая 
ситуация) belgilaydigan qonuniyatlarni ham bilishi kerakligini 
ko‘rsatib berdi. 0 ‘yin vaziyatlarida aynan, «namunaviy vaziyat» 
(типовая ситуация) o ‘xshashligi elementlarining mavjudligi, 
go‘yoki, dastlab tayyorgarliksiz mos ravishdagi harakatlarni tez va 
o ‘z vaqtida bajarishiga olib keladi.

Taktik fikrlash tuzilishida konseptual model sportehining o ‘yin 
tajribasi va bilimlarini birlashtirishning o‘ziga xos shaklidan boshqa
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narsa emas. Unda har doim sensorli-perseptiv, mnemik va 
verbal-mantiqiy komponentlari mavjuddir. Bunday gnostik model 
sportchining o‘yin vaziyatlarini tanib olishi va anglab yetishi jarayonida 
yaxlit tizimli-tarkibiy qismi sifatida ishtirok etadi. U mosligi, aniqligi 
va tezligi ko'rsatkichlari bo‘yicha taktik masalalarni hal etish samaraliligi 
ko'p jihatdan bog‘Uq bo‘lgan determinant hisoblanadi.

E.N. Surkov, A.V. Jilenkov, Yu.I. Portnixlarning eng qulay 
yo'lni tanlash sharoitlarida (to'rt va undan ko'p yo'llari bo'lganida 
to'pni uzatish) turli mahoratga ega basketbolchilarning qaror qabul 
qillshlarini o'rganish jarayonlarida III razryadli va endi boshlayotgan 
basketbolch ilarda konseptual m od eli yuksak m ahoratli 
basketbolchilardagidan farq qilishi ko'rsatib berilgan.

Yangi boshlayotganlarda perseptiv tanib ollshda ko'p xatolar 
mavjud, izlash operatsiyalari juda ko'p davom etadi, ular 
k o 'p in ch a , ta so d ifiy  b elg ilard an  (a lo h id a , in d iv id u a l)  
foydalanadilar.

2-jadval
Sportchilarning taktik harakatlarida so‘zning ahamiyati

SoV.ning

va/.ifasi

Sportchilar

Tennischilar

(R.S.Abclskaya

ma'lumotlari)

Yuguruvc hilar 

(A-G.Raliilovich 

ma'lumotlari)

Yuguruvchilar

(A.S.Puni

ma’lumotlari)

Slalomistlar

(L .F .lguva)

Bokschi- 

lar (N.A. 

Xudakov)

Sportchining

vaziyatni

baholashi

«Qiyin». (to'pni) 

«ola oimaydi», 

«Chi/iqdan 

chiqib keldi». 

«Xato»

«Pasaytirish

kemk»(tcmpni),

«Sekinliishtirish»

(tezlikni),

«shunday

bora man».

«Qo'yib

yuborish

mumkin

emas»

(raqibni)

«Xoii

qolmadi*

(raqib

charchadi)

O 'zinmg

harakatlarini

tushunib

olish

«Qo'li qalliradi», 

«juda ehtiyotkor- 

lik qilyapsan», 

«boshqacha 

bajarish kcrak 

edi»

O'zinmg va 

raqibining 

harakatlarini 

baholash

«Yomon» 

(o'ynadi). 

«Zo‘ig‘a- 

zo'tg'a» (engdi). 

«Kuchli unidi».

« lirishqoq»

«Ikkinchi

jylana

yomonroq».
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Bularn ing  h am m asi  vaziyatni tu shun ib  o lishda xatoga va 
n o to ‘g ‘ri qa ro r  qabul qilishga olib keladi.

M ahoratli  baskctbo lch ilar  konsep tua l inodcllari  yuqori hal 
c tuvehi sam arasi u larn ing  tuzilishida ko 'rgazm ali-ob raz l i  h a m d a  
v e rba l-m an tiq iy  k o m p o n en t la r i  h am  yaxlit berilgan n a m u n a la r  
b ilan an iq lanad i,  bu  u larga o ‘yin yo 'na lish la r in i  tez va t o ‘g ‘ri 
tanlashga im kon  bcradi.

T a jr iba la rda  a n iq lan g a n  q o n u n iy a t la r  s p o r te h in in g  taktik  
fikrlashi samaraliligi bir to m o n d a n  o 'y in  vaziyatlarini an iq  farq  
q i l i s h g a  q o b i l i y a t i ,  b o s h q a  t o m o n d a n  o 'q i s h  j a r a y o n i d a  
shakllantirilgan maxsus bilimlari va ixtisoslashtirilgan o ‘yin tajribasi 
aso s id a  u la rn i  tu s h u n ish  h a m d a  tu rk u m la r g a  a jra t ish i  b i la n  
belgilanishini ko 'rsa tad i.

Taktik  harakatla rn i  egallab olishda rcfleksiv boshqar ish  va 
ichki n u tq  c lcm cntlar i .  R.S. Abelskaya. G  M. G agaycva ,  R  I . 
K richcvskiylarning tadq iqo tla rida  ko 'r sa t ib  berilganidek , taktik  
h a ra k a t la r  p ay t id a  sp o r tch i  raq ib i va sher ik la r i  h a r a k a t la r in i  
m u n tazam  kuzatib boradi. Bu harakatlarni tushunish  va tan ib  olish 
asosida u n d a  ularni qisqa, an iq  tu shun tir ish  yuzaga keladi. b u n d a  
y u t i b  o l i n g a n  y o k i  y u t q a z i b  q o ‘y i l g a n  h a r  b i r  o e h k o ,  
muvaffaqiyatli yoki m uvaflaq iya ts iz  bajargan uslubi bilan b o g ‘liq 
har bir lavha qisqa shaklda baholanadi.  S hu n d ay  qilib, harakatlarn i  
va o ‘yin vaziyatlarini anglab yetish am alga oshiriladi.

A m m o  sporteh in ing  fikrlashi faqat baholovchi h isob lanm aydi 
va h a r  d o im  am alga  osh iri lgan  h a ra k a td a n  key in  kc lm ay d i.  
K o 'p in c h a ,  u raq ibning  taktik  rejalarini payqash.ga qara ti lgan  va 
taxm in  qiluvchi bo 'lad i.  Bu m asalan , tenn isda ,  zarbalarn i o ‘z 
vaqtida qaytarish uchun , boksda raqibning chalg 'ituvehi va haqiq iy  
h arak a tla r in i  pay q ash ,  fu tbol va xokkeyda  d a rv o z a b o n la rn in g  
samarali harakatlari uchun  katta ahamiyatga cga. Tajrih ali sportchilb'r 
faqat raqibi rejalarini bilib olishga em as, balki uriing h a rak a tla r in i  
boshqarishga h am  intiladilar, go 'yok i «bir n ech a  yuris i idan  oldin» 
is ta lgan  na t i jan i  tax m in  q i l ishga  in t i lad i la r .  Bungt.' rcfleksiv 
boshqarish  — o ld indan  rejalashtirilgan va o 'z i u c h u n  z a ru r  bo 'lgan  
natijani olish m aqsad ida  raqibga m a ’lum  axboro tn i  b i l ib  turib  
yctkazish deb ataluvchi shaklda  antitsi patsiya asosida er ishiladi.

R cfleksiv  b o s h q a r is h  j a r a y o n id a  a ld o v c h i  h a r a k a t ' la rd a n
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(fin tlar), yo lg‘o n  xavf so!ish, as! harakatiarin i  yash irishning  turli 
usullaridan foydalaniladi.  Sport o ‘y in larida , yakka kurash la rda  va 
sportn ing boshqa turlarida rcflcksiv boshqarish raqib «doktrinasini» 
shakllan tir ish  y o rd a m id a  am alga oshiriladi. Miso! u ch u n .  futbol 
jam o as in in g  huju tnchisi d o im  bilib turib  h n n o y ac h m in g  rna 'lum  
usiu.biga d u c h  k c la v c rm a y d i ,  b u  b i la n  u n in g  h u s h v o r l ig in i  
y o 'q o tad i ,  lckin hal etuvehi vazivatda. u m u m a n  ku tilm aganda ,  
o 'z in in g  harakat usulini kcskin o 'zgartirad i va osonlik  bilan raqibni 
aldab o ‘tadi.

B a’zida sportchi ba 'z i harakatlarni shunehalik  icz va shu bilan 
b ir  vaqtda  t o ‘g 'ri bajaradiki, h a t to  o'/.i buni anglab  yctm aydi.  
B u n d ay  ho lla rda  ular intuitiv , v a 'n i  ang iam agan  ho lda ,  o 'v lam ay  
am alga oshirilgan deb avtadilar. Lckin B.M. Tcplov t a ’kidlaganidek 
in tuits iya ongn ing  ju d a  o 'tk ir lashgan i dcm akd ir ,  bu n d a  qarorn i 
tay y o r la sh  va ja v o b  h a ra k a t la r i  b ir  z u m d a  so d ir  bo  ladi va 
h a r a k a t l a n i s h  m a s a la s in i  y e c h is h  ja ra y o n i  s p o r t c h i  u c h u n  
ku ti lm agan  h isoblanadi.

B unday  intuitiv  y cch im lar  o ‘nlab, yuzlab m aro taba  shunday  
vaz iya tla rda  b o 'lg an ,  sp o r tch in in g  tayyorlangan  kurash  va h a r  
to m o n lam a  tajribasi, qisqartirilgan va ixcham iash tin lgan  xulosalari 
asosida am alga  osh irilad i,  sh un ing  u ch u n  vaziyatni tu sh u n ish  
ja ra y o n in in g  o 'z i  uni tan ib  olish darajasida am alga oshiriladi. 
Xulosalarin ing qisqartirilganligi h am  odatda, sportchi kutilayotgan 
raqib b ilan  uchrasliishga pux ta  tayyorlanishi. un ing  harakatiarin i 
xayolan  k o ‘p m art  a takrorlash i oqibati h isoblanadi,  u lar m an a  
shu sababli haqiqiy  vaziyatda darhol tan ib  olinadi.

K o ‘pchilik hollarda fikrlash asosida qabul qilinadigan qaroriar 
«ovozsiz», y a ’ni sportch in ing  ichida aytadigan so'zlari ko 'r in ishida 
ichki n u tq d a  tashkil ctiladi. 2 -jadvalda sporteh ila r  foydalanadigan  
b u n d a y  n u tq iy  v o s i ta la rn in g  u m u m la s h l i r i l g a n  k o ‘r in ish id a  
tiz imlashtirilishi keltirilgan (A.TS. Puni fikri bo 'y icha ) .

Jadvalda  ichki nu tq d a  ifodalangan  spo rtch in ing  fikri bir-ikki 
so 'zd a  itoda etilishi k o ’rinib turibdi. B a’zi ho llarda  m usobaqan ing  
bevosita. k o ‘rib tu rg an  vaziyati rna 'lum  holatlarin i tushun ishga  
taa l luq li ,  b o sh q a  h o l la rd a  — raq ib in in g  h arak a tia r i  ho la ti  va 
xususiyatini baholashga, un ing  harakatiarin i o ld indan  payqashga,
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u e h i n c h i d a n  — o ‘z in in g  sh a x s iy  h a r a k a t l a r in i  o ‘z v a q t id a  
layyorlashga taalluqli b o ia d i .

Bularning ham m asi taktik tayyorlash ja rayon ida  sporteh ilarn i  
o ‘qitish va tarbivalash, ularning taktik m ahoratlarini oshirish yuksak 
psixologik asosda qurilishi kerakligini k o ‘rsatadi.

3.6.3. Irodaviy sifatlarui tarbiyalashning 
psixologik jihalEari

H ozirg i  za rn o n av iy  sp o r td a  yuksak  na t i ja la rg a  s p o r tc h i -  
kurashchilar, g‘oyaviy va jismoniy chiniqqan, m ustahkam  va yegilmas 
irodaga ega odam lar crishmoqdalar. G ‘alabaga crishish ueh u n  kurash 
sportehidan ko ‘plab to 's iq larni yo ‘qotishni, lckin birinchi navbatda, 
o ‘z - o ‘zin i,  o ‘z in in g  k am ch i l ik la r in i ,  ikk ilan ish i ,  irodasiz lig i ,  
bo 'shliqlarini yengishni talab etadi. M an a  shu sababli Yuriy Vlasov 
sport haqidagi o ‘zining birinchi kitobini «Q ‘zingni yeng» deb atadi.

Psixologiya fani hali iroda va lining mexanizmlarini bir ma' noda 
tushunishga oid m a ’lum otlarga ega emas.

Rossiya psixologiyasi da iroda k o ‘p j ihatdan to ‘siqlarni yo 'qotish 
va qo 'y ilgan m aqsadga crishish bilan b o g l iq ,  o d am n in g  o ‘z xulqini 
va faoliyatini oliy ongli, o ‘zini boshqarish  xususiyatlari sifatida 
qaraladi.

U sh b u  tu sh u n c h a  irodan ing  eng u m u m iy  turi belgilariga ega 
va asosan lining n am o y o n  b o l i s h i  tashqi k o ‘rin ishini tasvirlaydi. 
I r o d a v iy  o 'z in i  b o s h q a r i s h n i n g  ic h k i ,  x u s u s a n ,  p s ix o lo g ik  
m exan izm lar in i  tasavvur etish u ch u n  irodali psixik hodisa  sifatida 
tushunish  zarur, b u n d a y  tushun ishga  h a m m a d a n  h a m  k o ‘p ro q  
N .M .S e c h e n o v  yaqin  keldi.

U  irodani quyidagicha t a ’riflab bcrdi: «Iroda faqatgina harakatni 
boshqaruvehi q an d ay d ir  n o m a ’lu m  agent em as, bu  — haraka tn i  
u yoki bu  m aqsadda  va k o ‘p in ch a ,  h a t to  o 'z in i  saqjash  hissiga 
qarshi aql va m a ’naviylik hissining faoliyatli to m on id it» .

U sh b u  t a ’rifni tahlil qilish shaxsning irodaviy  k o ‘rinishlari,  
l ining irodaviy sifatlarini, aynan: «ishni yaxshi bilib, q a ro r  qabul 
q i l i s h  q o b i l i y a t i »  s i f a t i d a  i n t e l l e k t u a l ,  i r o d a n i  q u d r a t l i  
harakatlan tiruvchis i  sifatida em ots ional (B .M . T cp lov ) ,  fikilari, 
faollikni ongli ravishda o ‘zi boshqaruveh i  va ra,g‘ba t lan tiruvch i
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s i fa t id a  i j ro e h i l ik  s ifa t la r i  tu z i l ish in i  ta sh k i l  c iu v c h i  psix ik  
k o m p o n cn t la r in i  ajratib ko 'rsa tishga  im kon  bcradi.

Sportda  irodaviy sifatlarini tarbiyalash irodaviy kueh sarfiash 
va u larn ing  tuzilish kom p o n cn tla r in i  takom illashi Irish b o 'y ich a  
m axsus  c h o r a - t a d b i r l a rn i  am a lg a  o sh ir ish  b ilan  b o g ’liq turli 
qiyinchiliklarni maqsadga muvofiq yo'qotish jarayonida sodir bo'ladi.

To‘siqlar va qiyiiichilikJar. M aqsadga crishishga xalaqit qiluvchi 
s p o r t n i n g  a n i q  t u r i d a  t a s h q i  m u h i t  va f a o l iy a t  o b y e k t iv  
sharoitlaridagi to 's iq lar hisoblanadi. S o 'zm ng  tom  m a nosida bunda 
turli to 's iq la r  x izm at qiladi, vcngil a tlc t ikada yugurishda barcrlar , 
ch a n g ‘i poygalarida balandlikka k o ‘iari!ish, slalom trassasida «yopiq 
darvozalar»  va jism oniy m ash q la rn i  b a ja r ishda  ycng ish  kcrak 
b o ‘lad igan  b o sh q a  q iy inch ilik lar  m avjud A m alda  h ar  q an d a y  
j i s m o n iy  m a s h q n i  b a ja rg a n d a ,  o d a m  h a r a k a t i a r in in g  ta sh q i  
tuzilishlari katcgoriyalarida -  fazoviy, vaqi, dinainik katcgoriyalanda 
ifodalanadigan  m a ’lurn to 's iq larn i ycngib boradi. S hun ing  u ch u n  
m a s o fa n in g  u z u n l ig i ,  un i bosib  o ' t i s h  v aq ti ,  k o ' t a r i s b  yoki 
u loqtir ish  u ch u n  snaryadn ing  og'irligi, kurashda raqibning hu jum  
qilishi, sport o 'y in lari  kabi rnashq la rn ing  xaraktcristikaiari ham  
to 's iq  hisoblanadi.

T a s h q i  m u h i t n i n g  n o q u l a y  f iz ik  s h a r o i t l a r i  h a m  — 
m ctcoro log ik ,  sport inshoo tla r in ing  silati yom onlig i .  uskunalar ,  
invcn ta rn in g  holati — j ism on iy  m ashq larn i bajarishda q o 's h im c h a  
to 's iq la r  yara tuvchi h a m m a  narsalar to 's iq  bo 'lad i.

T o 's iq la r  katta lig i  va m u rak k ab l ig i  b o 'y ic h a  fa rq lan ad i .  
T o 's iq n in g  kattaligi — un ing  obvektiv o ' lch a n ad ig an  to m o n i,  
m iso l  u c h u n  m a s o fa  u z u n l ig i ,  s a k ra s h  u c h u n  p l a n k a n i n g  
balandligi, sh tanga  og'irligi va boshqalar. T o 's iq n in g  m urakkabligi
— u n i  j i s m o n iy  m a s h q la r  tu z i l ish i  x u su s iy a t la r i  t o m o n id a n  
t a ’r i f l a s h ,  s h u  j u m l a d a n ,  h a r a k a t l a n i s h  k o o r d i n a t s i y a s i ,  
h a r a k a tn in g  an iq l ig ig a  ta lab la r ,  jo y n in g  rc lycfiga, r a q ib n in g  
harakatiga bog 'liqligidan iborat,

To 's iq larn ing  kattaligi h am d a  murakkabligi ularni bosib o 't ish  
u c h u n  sarflanadigan  j ism on iy  va ncrv-psixik  urinishlari kattaligi 
bilan ifodalanadi. A m m o  to 's iq la rn in g  m urakkablig in i o ' lch a sh  
lining kattalig idan k o 'ra  an c h a  qiyin. S hun ing  u c h u n  sportn ing  
ba 'z i  turlari (suvga sakrash, figurali uchish , sport gim naslikasi va



boshqa la r)da  m urakkabligi darajasi b o 'y ich a  u larn i kategoriyalar 
va gurulilarga ajratish bilan m ashqlarning klassifikatsiyalari tuzilgan. 
Lckin  shu bilan birga to 's iq la rn ing  kattaligi va m urakkablig i  n im a  
u ch u n  m an a  shu bcJgilari b o ‘yicha b ir  xil t o ‘siqlarni spo rtch ila r  
h a r  xil ycngib o ‘tishlarini tushuntir ib  bcrm aydi.  S hunday  bo 'ladiki, 
rnurakkablik koeffitsiycnti an ch a  yuqori bo 'igan  m ashqni sportchi 
ancha oson hisoblaganidan ko 'm  qiyinchiliksiz bajara oladi. Bu faktni 
tu shun tir ish  «qiyinchilik» tu shunchasin i  o ‘z ichiga oladi.

Qiyinligi — odatda, sportchi kcrakli im koniyatlari yctarlicha 
b o lm aganda  to ‘siqni ycngib o ‘tishda sportchida yuzaga kcladigan ichki 
qiyinchilikdir. Sportch in ing  im koniyatari dcganda un ing  jismoniy, 
texnik, taktik, psixologik, g ‘oyaviy va m a ’naviy tayyorgarligi darajasi 
ham da sog‘lig‘i, bilim va malaka, silat va k o ‘nikmalar, odatlari m a ’lum 
tizimi mavjudligi ko ‘zda tutiladi. Qiyinchilik sport faoliyatining tashqi 
va ichki sh a ro i t la r id a n ,  u la rn in g  m a ’lu m  n isb a t la r id an  kelib 
chiqadigan tushunchan i ifoda ctadi. M ana shu nisbatiar son va sifat 
ko'rsatkichlariga qarab sportchilarning qiyinchiliklari darajasi h am da 
m azm uni b o ‘yicha farq qilinadi.

Q iy inch ilik la rn ing  darajasi b o 'y ic h a  farq qilish t o ‘s iun ing  
kattaligi va m urakkablig i spo rtch in ing  im koniyatlariga nisbatlari  
bilan b o g l iq  b o ia d i .  U sh b u  n isba tn ing  *urli v a r ian tla rda  b o l i s h i  
o ‘tib b o la d ig a n  to 's iq q a  d u c h  kclganda oson , ka t ta  va yuqori 
q iy inch ilik  m avjud  b o l i s h in i  h a m d a  o t i b  b o im a y d ig a n  yoki 
oxirigacha cm as, q ism an  o 't i sh  m u m k in  b o ‘lgan t o ‘siqlarga d u ch  
kclganda juda  ham  o g ‘ir q iyinchilik  b o l i s h in i  ko 'rsa tad i.

M azm u n i  b o ‘yicha qiyinchilikni farq qilish t o lsiqlarning sifat 
k o ‘rsatkichlari bilan va ularni ycngib o l i s h  u ch u n  zarur b o 'ig an  
sportchining imkoniyatlari bilan belgilanadi. "1'o‘siq sportchi u ch u n  
ikki m azm u n d a :  birinchidan, j ism o n iy  k u c h la r  qarshiligi va qarshi 
h a rak a tla r  sifatida, ikkinchidun, «xavf soluvchi» axboro t m anbay; 
sifatida ishtirok etadi. M ana shu asosda q iy incbilikn ing  ikki asosiy 
katcgoriyalarini k o ‘rsatish m aqsadga m uvofiq  b o ia d i :

1) s p o r t c h i n i n g  b c v o s i t a  t a n a s i  va o r g a n iz m ig a  t a ’sir  
k o ‘rsatuvchi j ism oniy  kuchlarn ing  qarshiligi va qarsh i harakatlarin i 
ycngishda yuzaga kcladigan b io d inam ik  (bcvosita) katcgoriyasi;

2) psixologik (vositali), spo rtch in ing  h a rak a tla i ' ish  faoliyatini 
vositayordam ida, uning psixik h e k t in i  qiynash orqali qiyinlashtirish.
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S p o rtd a  to 's iq lar ,  q iy inchilik lar va iroda kuchi sxcmasi quyidagi 
k o 'r in ish d a  bcrilishi m um kin .

1-sxema
Sportda to‘siqlar va iroda kucht

1 o ‘ siqlu<

Qarshilik ko‘rsa tish  v a  qarsh i  h a raka t la r

l onnozltnchi kuchlar 

Xa\ f soiuv chi uxborot munbai

Kuchlmniim birligiru bu/uvdij.

Jismomv
__Bipdmamik

| texnik 
j taktik

Psixolouik

Iroda kuchlarini jamlovchi Iroda knchlanni lashkil 
el Li veil i

J is m o n iy  q iy in c h i l ik la r  s p o r tc h in in g  k u ch  ish la t ish in i  
ta lab  e tuveh i  j ism o n iy  m ashqn i  ba janshdag i  harakatla ri  pavtida 
yuzaga keladi. K uchni sustlash tiruvchi q iy inch ilik lar  harakatn i  
kcrakli tcz likda, davom iy likda ,  jada l  bajarishga to 's iq in lik  qiladi. 
S us tlash tiruvch i k u ch la r  tashqi k u ch la r  b o l i s h i  m u m k in  — o 'z  
ta n a s i  o g ‘ir lig i,  q o r  yoki m u z n in g  i s h q a la n is h i  suv yoki 
havon ing  qarshiligi, fiz.ik j ism lar  qarshiliklari (kurasbda raq ibning  
qarshiligi).

T o rm o z lo v ch i  k uch la r  sust (passiv) ichki k u ch la r  ham  — 
to 'q im a la r  qarshilik  kuchlari tortilish ko 'r in ish ida  tana qismlari 
in c r s iv a s i ,  h a r a k a t  o r g a n la r i d a g i  i s h q a l a n i s h l a r .  j i s m o n i y  
q iy inchilik lar  kuchi. tczligi, chidam lilig i,  chaqqoniig i  va b o sh q a  
j i s m o n i y  s i fa t la r i  h a m d a  s p o r t c h i n i n g  h o la t i  x u s u s iy a t la r i



(bemorligi, ja roha ti  va boshq.) a loh ida  n am o y o n  bo 'l ish iga  qarab 
diffcrensiyalashtiradi. B unday  q iyinchilik lar ich ida  m isol u ch u n ,  
sh tangani ko 'ta r ish d a  m aksim al kueh ishlatish zarurligini, boksda 
h a m m a  rau n d la r  davom ida  yuqori sura t va k a t ta  intcnsivlikni 
t a ’m in lab  turish, velopoygada oyoq m ushak lar in ing  u zoq  vaqt 
davom ida  harakatlan ish in i,  j igarn ing  og 'r ish in i va sh u  kabilarni 
ko 'rsa tadilar.

Texnik qiyinchiliklar. T o rm o z lo v e h i  k u c h la rd a n  tashqari  
sportchi yana tashqi va ichki kuchlarning moslashmasligini yengishi 
kcrak va ular o'rtasida maqsadga muvotiq o ‘zaro aloqalarini o ‘rnatishga 
intiladi. Buning uch u n  u faol va sust harakatlantiruvchi kuchlari — 
m u s h a k la r  to r t i s h  k u c h i ,  t a y a n i s h  rc ak s iv a s i ,  g r a v i t a t s io n ,  
incrtsion va boshqa kuchlardan iloji boricha to 'la roq  foydalanadi va 
sh u n d ay  qilib, j i sm o n iy  m ashq  tcxnikasin i  egallab oladi. Bu 
jarayonda, ayniqsa, tuzilishi b o ‘yicha m urakkab  bo 'lgan  m ashqning  
tcxnikasini egallashda sportch iga kerakli ha rakatlan ish  tajribasi 
ye tm aganda texnik qiyinchiliklar yuzaga keladi. y a ’ni ko 'n ikm alar ,  
malaka va maxsus bilim lar yctishmaydi. Bu kam chilik iar keraksiz 
x a to la rg a  va  o 'q i s h  m u d d a t in in g  o r t ish ig a ,  k o 'n ik m a la r n in g  
k o ‘ch ir ish  h o d isa s id an  fo y d a la n ish d a  q iy in eh il ik la rg a ,  o d a t iy  
b o ' l m a g a n  s h a r o i t l a r d a  m a s h q la r n i  b a j a r i s h d a  q o ' s h i m c h a  
qiyinehiliklarga olib keladi. Texnik qiyinchiliklar sportn ing h t  m m a  
turlarida o ‘ziga xos xususiyatlariga cga bo'ladi.

A m m o  harakatla r  koordinatsiyasi, m uvozana tn i  saqlash, vaqt 
d av o m id a ,  k ueh  sarflash b o 'y ic h a ,  fazo d a  h a ra k a t la r  arsiqligi 
ta labga am al qilishdagi q iy inchilik lar u la rd a  u m u m iy  h isoblanadi.

Taktik  q iy inchilik lar sport  kurash in i in o h i ro n a  olib borish  
za ru r  bo 'lgan ida  sportch iga  yo'l topish , m aq sad g a  m uvofiq  q a ro r  
qabul qilishga va faoliyat o ‘zgaruvchan sharoitlari da o 'z  h araka tla rn i  
m oslashtir ish  u ch u n  tajribasi ye tm agan  h o lla rda  yuzaga keladi. 
Boksda misol u ch u n  bu q iy inchilik lar ringda tez harakatlan ish  
zarurligi, zarba berish h a raka tidan  darho l  h im oyalan ishga  o 't ish m  
bajarish va aksincha , jang  rcjasi va qarorn i d a rh o l  o 'zgartir ish  
zarurligida ifodalanadi.

B iod inam ik  q iy inchilik lar to 's iq larn i yengib o ' t i sh  sportch i 
u ch u n  qiyin va m urakkab  ekanligini ko 'rsa tad i.  U lar quyidagi
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turlarga b o ‘linadi: j ism oniy, texnik va taktik tayyorgarlik jarayonida 
hal ctiladi.

Psixologik  q iy in ch i l ik la r  q o 'y i lg a n  m a q sa d g a  c r ish ish d a ,  
sportch in ing  o b ro ‘si va xavfsizligiga xavf soSuvehi sifatida subyckliv 
qabul q il inadigan (haq iq iv  yoki sh u n d ay  tuvuladigan) t o ‘siqlarni 
yengib o ‘tishda yuzaga kcladi. K o ‘pincha, bu hoi to 's iqning kattaligi 
va r n u r a k k a b l i g i  s p o r t c h i n i n g  i m k o n i y a i i a r i  c h c g a r a s ig a  
yaqinlashayotganda va u «katta og'irlik omili», «plankadan q o ‘rcus'n», 
«xatoga y o ‘l q o ‘yish» kabi psixologik to 'siqlar la ’siri ostida qoiganida 
sodir  bo 'lad i.

S h u  bilan  b ir  vaqtda, to 's iq larn i xavf soluvchi sifatida qabul 
qilish faqat u larn ing  fizik xaraktcristikalari bilan  em as  (og'irligi, 
balandlig i, tczligi, rnurakkabligi), balki sportch i u ch u n  yuzaga 
keluvchi vaz iyatning aham iya ti  va un ing  ha! c ti layotgan  m asalaga 
m u n o sab a li ,  y a ’ni sbaxsning individual psixologik xususiyatlari
— istak. qiziqish darajasi ko 'rsa tm a la r i  va qadriyatli yo 'na lish i ,  
cm ots ional barqarorligi, aw a lg i  tajribasi xususiyatlari, intcllckti 
sababli b o 'lad i .  Bu subyckliv psixologik qismi to 's iq  va javob 
rcaksiyasi o 'r tasidagi oraliq «instalatsiya» sifatida, to 's iq  harakatiga 
sabab bo 'luvchi o 'zgaruvchan  sifatida ishtirok etadi. M ana shu ilgari 
ko 'ta rg an  og 'irlig idan sh tanga  2,5 kg b o ’lganida spo rtch in ing  uni 
ko 'tarishga urin ishda ishonchsizligi va aniq harakat qilmasligi sabab 
bo'ladi. Lckin u bunga texnik va jismoniy tay vor bo'lgan hisoblanadi.

Y o m o n  b o sh la sh ,  yaq in  ra q ib m in g  na ti ja la ri  yuqoril ig i,  
y o m o n  h a k a m l i k  q i l i s h ,  g ‘a l a b a n i n g  h a d d a n  t a s h q a r i  
rag 'batlan tir i lish i  (stim ulatsiya) kabi haial qiluvehi deb ataluvchi 
om illar  t a ’siri ostida m usobaqalar  sharoitida ayniqsa. k o 'p roq  rclycf 
psixologik qiyinchiliklari h am  n am o y o n  bo 'lad i.

Shuni aytish korakki, hala! qiluvehi om illa rn ing  o 'z i  io 's iq  
h isob lanm ayd i,  lckin  ular b o i a j a k  to 's iq lar  haq ida  xabar bcradi. 
Shu  bilan  birga, kov.da tu t i lg an id an  k o 'ra  an ch a  k a t ta roq  va 
m u rak k ab  to 's iq  haq ida ,  m an a  shu sababli psixologik q iy inchilik  
yuzaga kcladi. Psixologik qiyinchiliklar o z in in g  m azm uni bo 'y icha 
tu r l i - iu m a n d ir  Shartli ravishda ularni idrok ctish, cm ots iogcn  va 
m a 'nav iy la rga  ajratish m um kin .

Id rok  etish qiyinchilik lari o ‘zin ing  im koniya tla rin i  to 'g 'r i  
tu s h u n m a g a n d a  yuzaga kcladi ( m uvaffaqiyatsizliк haqidagi xayol,



harakatla rn i  n o to 'g 'r i  tasavvur etish, u la rn ing  turli p a ram etr la r in i  
xato  tu sh u n ish  va boshq .) .

E m ots iona l  qiyinchilik lar hal etilayotgan m asa lan ing  shaxsiy 
m u n o sab a t ig a  (yerga sakrab tu sh ish  p ay t id a  yiqilib  k e t ish d an  
qo 'rq ish ,  muvaffaqiyat t a ’siri ostida xursandchilik  hissini boshqara  
olmasligi, muvaffaqiyatsizlik oqibatida tushkunlikka tushish) b og‘liq 
b o ia d i .  M a ’naviy q iy inchilik lar ijtimoiy talablarni anglab  yetish 
va xavotirlanish natijasida (haddan  tashqari, kuchli m as ’uliyat hissi, 
raq ib  bilan  hal e tuveh i u c h ra sh u v d a n  o r t iq c h a  xavo tir lan ish ,  
m a g lu b iy a t  hissi) yuzaga keladi.

Psixologik qiyinehiliklarni boshqaeha  guruhlarga airatish h a m  
m u m k in ,  m asalan , q iy inehilik larni yengish u eh u n  za ru r  b o l g a n  
irodaviy sifatlari b o ‘yieha (B .N . Sm irnov , 1970).

Psixologik  q iy in ch il ik la r  «ichki qarsh ilik lar»  ro l ida  ichki 
m u h i ld a  (L .M . Vekker, 1957) yoki « о ' / iga  o ‘zi to 's iq  b o l i s h »  
(P .M . Y akobson, 19776) kabi yuzaga keladi. U la rd an  b a ’zilarini 
odam  ycngishi yoki faqat pasaytirishi m um kin , k o ‘p incha  esa ularga 
ch id ab  b oshdan  o lk a z a d i ,  b a r ta ra f  qiladi.

T o 's iq n in g  kattaligi va m urakkablig idan  farqli ravishda, uni 
ycngib o l i s h  qiyinchiligi sportch i u ch u n  individualdir . S hun ing  
u ch u n  q iy inchilikni u to 's iq n in g  kattaligini va m urakkab lig in i  
o ‘zining im koniyatlari  bilan so lishtirganda xususiyatini psixik aks 
ettirganda his etadi. Albatta, m azm uni bo 'y icha turlieha qiyinchiliklar 
sportch ila r  to m o n id a n  boshqaeha  bul qilinadi.

T o ‘siqlarni yengishda kam dan-kam  hollarda sportchilarda faqat 
qan d ay d ir  b ir ko 'r in ishdagi q iy inchilik  yuzaga kclishini a loh ida  
aytib o l i s h  zarur. K o 'p in e h a  ular  to 's iq la rn in g  u m u m iy  t a ’siri 
o q ib a t id a  ara lash  b o ia d i :  sp o r tch in in g  o rgan izm iga  va u n in g  
psixikasiga ham  bir vaqtda ta ’sir k o ‘rsatadi. Bunga k o 'p ro q  sportchi 
tavyorgarligining ko 'p  tom onlam a kamehilikiari sabab b o ia d i .  Misol 
u e h u n ,  j i s m o n iy  m ash q la rn i  bajar ish  texn ikas in i  ega llashdagi 
harakatlarn i  moslashtirishdagi q iyinchilik  psixologik q iy inchilik  — 
ishonchsizlik , o r t iq ch a  xavotirlanish, qo 'rq u v ,  tu shkunlik  bilan 
yana og li iashad i .  Psixologik qiyinchiliklar «bar’erlarni tez o ‘tishda»
— t o ‘siqlardan o l i s h d a ,  j ism oniy  qiyinchilik «ustiga tushadi» ulnrni 
yengish esa to liqishni kuchaytiradi.

Irodaviy kuchlari. M a z m u n i  va d a ra ja s i  b o ‘y ic h a  tu r l i
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qiyinehiliklarga sabab bo 'luveh i t o ‘siqlarni yengib o ’tish irodaning 
o 'z iga xos m exanizm i. irodaviy kueh  deb ataluvchi kueh yordam ida 
am alga oshiriladi. U  to 's iq larni yengib o ’tish m aqsadida  odam ning  
psixik va jism oniy  imkoniyatlarini ongii ravishda jam iab  ishga sol ish 
h isoblanadi.  Irodaviy  k u eh n in g  eng m uhirn  belgisi — katla  yoki 
k ieh ik  in tcn s iv l ik d a  ichki kcsk in lik  h iso b lan ad i .  E m o ts io n a l  
kcsk in likdan  farqli ravishda, misol u ch u n  sarosim aga tushish . 
q o 'rq u v  yoki um idsiz lik  ho llarida . inson faoliyati buzilganida , 
irodaviy kuch lar  ongli va faol xususiyatga cga b o ’ladi.

Irodaviy  keskinlikda o d am  bilgani ho lda  o 'z in i  o 'z i yengib 
n o q u lay  em ots ional  sharo it ida  ish lash qobiliyatini saqlab qoladi: 
k uch i kam ligini his ctib faoliyati yuksak sam arasin i saqlab qoladi.

I rodaviy  kuchi psixik va j ism on iy  faollikni n am o y o n  etish 
bilan n am o y o n  bo 'lad i .  U katta aqliy u rin ish lar  bilan farq qilishi 
m u m k in ,  b u n d a  u «juda qiynalib» cmas, balki vagona to 'g 'r i  y o ’ini 
tan lay d i  yoki m u rak k a b  vaz iya t la rda  u n in g  bajariiishini ongii 
ravishda nazora t  qiladi. Misol u ch u n ,  o 'r ta  masofalarga yugurish 
p a y t id a  ta k t ik  m asa la la rn i  hal e t ish  ja ra y o n id a ,  s h a x m a tc h i  
intcllektini juda  kuchli ishlatishini nam oyon  ctadi: qisqa vaqt ichida 
u o 'y in n in g  rivojlanishi m u m k in  b o 'lg an  variantlarin i «hisoblab 
chiqadi», ko 'p incha  10—15 yurishda oldinga o 't ib  kctadi va shunday 
qilib eng to 'g 'r i  yo 'ln i  topad i.  «Oxirgi kuchi bilan» yugurisbda, 
«kuehim  qolm adi» deganda shaybali xokkey o 'yini paytida, figurali 
uehishda kombinatsiyani «ehiday o lm aym anda» bajarishida sportchi 
psixik h am d a  ju d a  katta  j ism o n iy  kueh  sarflaydi, O 'z in in g  vazifasi 
b o 'y ic h a  irodaviy k u ch la r  sport faoliyatida ikkita asosiy turga ega: 
mobilizatsiyalovehi va tashkil ctuvehi. Mobilizatsiyalovchi irodaviy 
k uch la r  spo rtch ila rda  j ism on iy  h am d a  psixologik q iy inchilik lar 
yuzaga kelganda to 's iq larn i ycngishga yo rdam  bcradi va so 'z  bilan 
t a ’s i r  k o ' r s a t i s h  k a b i  o ' z i n i  p s ix ik  b o s h q a r i s h  b i r  q a t o r  
us lub lar idan  foydalan ish  bilan  am alga  oshiriladi: o 'z iga  o 'z i dalda 
bcrish . o 'z in i  ishontir ish , o 'z iga  hu y ru q  berish , o 'z iga taq iq lash , 
o 'z in i  m a jb u r la s h ,  o 'z in i  m a 'q u l l a s h ,  o 'z in i  k o y ish ,  o 'z in i  
rag 'ba tlan tir ish ,  o ’zini jazolash .

O 'z iga  dalda  bcrish to 'g 'r id a n - to 'g 'r i  chaqiriq  va ko 'rsa tm ala r  
bilan yoki bo 'la jak  muvafTaqiyat, quvonch  bilan, m asalan ing  qiyin 
cmasligini tu shun tir ish  bilan dalda bo 'luvch i  llkr va tasavvurlar
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yordamida cm otsional kayfiyatini k o ‘tarishga yordam  beradi. 0 ‘zini 
i s h o n t i r is h d a n  fo yda lan ib ,  sp o r tc h i  m a n t iq iy  m u lo h a z a la r  va 
isbotla r y o rd a m id a  o ‘zini harakat lantirish m asa lasin i  h a l  etish 
uchun  imkoniyatlari yctarliligi va o ‘zining tayyorligiga ishonmaslikka 
an iq  asoslar y o ‘qligi haqidagi xulosaga olib keladi.

0 ‘ziga b u y ru q  ber ish  o a a td a ,  bo sh q a  o ‘ziga irodali t a ’sir 
k o ‘rsatish harakatla rin i  t a ’m in la m a g an d a  q o  llaniladi va sportch i 
hukmdorlik shakiida o ‘ziga o ‘zi darhol harakat qilish haqida k o £rsatma 
beradi.

B u b a rch a  usu lla r  irodaviy  in so n n in g  o ‘z k u ch la r in i  o ‘zi 
jam lash i  usullari b o ‘lib h isoblanadi.  B ir tom  on  dan ,  u la r  anglab 
yetilgan xavf darajas in i  pasaytirad i va  a s ten ik  tashv ish lan ishn i  
b o ‘shashtiradi, ikkinchi to m o n d a n  — «jangovarlik ruhini» oshiradi 
(B .M . Tcplov), «jangovar tayyorligi» (A.TS. Puni) va sportch in ing  
faolligini kuchaytirad i.  Bu usu lla rdan  foydalan ish  sp o r tch in in g  
o rgan izm i va psixikasi, yuksak  ish bajar ish  qobiliya tin i  saqlab  
qolishga, u n in g  funksional im k o n iy a tla r in i ,  t o ‘s iq larn i yeng ib  
o ‘tishda  qiyinehilik larni m aksim al hal etish rczervlarin i jamlvtshga 
y o rd a m  beradi.

Tashkii e tuvchi irodaviy  k u ch la r  t o ‘siq!arni yengib o tish 
texnik, taktik  va psixologik q iy inchilik lar ida  n a m o y o n  b o i a d i  va 
d iqqatn i ixtiyoriy y o 'na ll i r ish  turli xillarini tashkii  e tuvch i  psixik 
o ‘zini boshqarish usullari boshqa guruhlaridan foydalanishda amalga 
oshiriladi. U la r  quy idag ila rdan  iborat: b eg o n a  narsalarga e ’t ibon ii  
qaratish; yo rd am ch i ha rak a tla r  va b o ‘lajak haraka tla rga  e ’tiborn? 
q a ra t i sh ;  i d c o m o to r  tay y o rg a r l ik ;  m u s h a k la rn i  b o ‘sh tutish,. 
nafasni boshqarish , raq ibni kuzatish , tak t ik  m asa la la rn i hal etish 
va shu  kabilar. Bu uslublarn ing  asosiy vazifasi i rodav iy  kuchlar in i  
o ‘zi tashkii ctishi — psixik holatin i yaxshilash, harakatlarin i (t :xnik 
va taktik) boshqarish , kuch in i tejab sarflashdan  iborat.

S h u n d ay  qilib, irodaviy k u c h  sp o r td a  — bu o d a m n in g  ho la t i  
va faoliyatini t o ‘siqni yengishga y o ‘ naitiruvchi va tashldl e tuvch i 
psixik h am da jismoniy imkoniyatlarini ongli ravishda amai.ga oshirish 
hisoblanadi.

I ro d av iy  sifatlar. Iro d av iy  s i l a l a r  — i ro d a n in g  a n iq  b ir  
k o ‘r i n i s h i d i r .  A s o s iy  i r o d a v i y  s i f a t l a r  b o T i b :  m a q s a d g a  
in t i l u v c h a n l ik .  t i r i s h q o q l i k  va  q a t ' i y l i k ,  d a d i l l ik ,  j a s o r a t ,
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ta sh ab b m k o rl ik  va m ustaqillik , eh idam lil ik  va o 'z in i  uita bilish 
h i s o b l a n a d i .  U la r  h a r  b i r i n i n g  p s ix o lo g ik  l u z i l i s h i  a y t ib  
o ’tgan im izdck , u e h ta  m ajburiy  k o m p o n en t la rd a n  tashkil Tonadi: 
in tcllcktual, cm ots ional va ijrochilik. U la r  sporSehilarUa m azm u n i  
va darajasi b o 'y ich a  tu r l icha  qiyinchilik lar keltirib eh iqarad igan  
to ‘siqlarni vengish va turli xil sport masalalarini ha! ctishda arr.alga 
oshiriladi.

Intcllcktual k o m p o n cn t i  ushbu sharo it larda m os kcladigar. 
m aqsaddir ,  yo 'llari va harakat usullari haq ida q a ro r  qabul qiiishida 
n a m o y o n  b o ’ladi. Q abul qi Hagan qaro r la rn i  am alga  oshirish 
ja ra y o n id a  l lk rlash  faolligi ba jar i layo tgan  h araka tla rn i  nazora t  
qil ishga b c lg i langan  m aq sad  va re jalarini k o 'z d a  t i it i l inagan  
qiyinchiliklar, yuzaga kclayotgan sharoitga mos ravishda o'zgariiri.sh 
h am d a  aniqlashtirishga qaratiiadi. irodaviy  aktda baholash  bo 'g 'in i  
in tc l lck tua l  faollik an iq  h arak a tla rn i  y an ad a  takom illa sh tir ish  
maqsadida bajarilgan harakatni tanqidiy tahlil qilishga kirishadi. Sport 
faoliyatida ckstrcm al sharo it la rda  qaro r  qabul qiiish va am alga  
oshirish  ja rayon in i  t a ’m in lash  spo rtch in ing  u m u m iy  va maxsus 
bilimlari tizimi hisobiga n am o y o n  bo 'lad i .  U lar qan ch a l ik  to 'la  va 
c h u q u r  bo 'lsa ,  sportch i sh u n ch a lik  e rk in roq  o ’z faoiiyaiini va 
xulqini anglagan holda boshqara oladi.

E m ots iona l  k o m p o n cn t i  sportch i u ch u n  aham iyati i  natijali 
va protscssual motivlarini faollashtirish bilan bog'Iiq. Birinehi narnma 
irodaviy sifatlari u c h u n  um um iydir .  U la rn ing  q o 'zg 'a tu v eh i  kuchi 
faoliyat nati ja larin ing  shaxs u ch u n  qimrnatliligi, erishilishi kerak 
bo'iganlarning ham m asining ahamiyatliiigi bilan yuzaga kcladi. Bular 
m a ’naviy  va sport  hissiyotlari,  o ’zini takom illash tir ish ,  am aliy  
q im m ati  va boshqa la r  h isoblanadi. M a ’naviy xususiyatlari od am n i 
ij t im oiy  q ad r iy a t la rg a  cr ish ish  — v a tan  sp o r t  sharafi ,  j a m o a  
m a n fa a t l a r i ,  o ' r t o q l a r i ,  j a m o a ,  m a k ta b  o ld id a g i  b u re h i  va 
rnas’uliyati y o ’lida faolligini kuchaytiradi va tashkil etadi.

S p o r t  h iss iyo tla r i  — sp o r tc h i  shara f i ,  sp o r tch i  g 'u r u r i ,  
sportch i g 'azab i  hissi, sport raq ibehilik  hissiyoti — yuksak sport 
natijalariga crishishga kurashga chorlaydi O ’zini takomillashtirish  
va am aliy  q im m ati  o ‘z kuch in i,  o ‘z irodasini m u s tah k am lash ,  
eh a q q o n  h am d a  kuehli bo 'l ishga ,  sport m alakasini oshirishga, 
m am lakat tc rm a jam oasiga kiritilishiga crishishga intilishdan oladi.



P ro tscssu a l  m o t iv la r i  m ax su s  h i s o b la n a d i ,  c h u n k i  tu r l i  
i ro d a v iy  s i f a t la r d a  u la r  b i r  xil c m a s ,  u l a r n i n g  q o ‘z g ‘a t i s h  
imkoniyatlari faoliyatni o 'z in ing  qiziqarliligi bilan, lining m azm uni 
va ja rayoni,  crkinligi, chiroyliligi, yangiligi bilan yuzaga keladi.

Ijrochilik k o m p o n cn ti  qabul qilingan qarorla rn i  bajarishga 
qaratilgan ongii ravishda y o ‘nalganlik  va diqqati jam lan g an lik d a  
nhrnoyon bo 'ladi. Shu bilan birga, sportchi natijaviy va protscssual 
motivlari encrg iyasidan  foydalanadi.  B u n d an  tashqari,  o 'z in in g  
i ro d a v iy  fa o ll ig in i  o 'z i  r a g 'b a t l a n t i r i s h i  s o d i r  b o i a d i  (u n i  
m otivatsiyaiovehi yoki tuzatuvch iga q o 'sh im e h a ) ,  u  faoliyat da  
i r o d a v iy  k u c h l a r i n i  o 'z i  t a s h k i l  e t i s h  u s lu b la r i  va o ‘z in i  
mobiliza tsiyalash  uslublari yo rd am id a  am alga oshiriladi. K onkrc t  
ijrochilik k o m p o n cn t i  fikr va sczgilarining psixik ja rayon la r in i  va 
ha rakatlan ish  faolligini kcrakli y o ‘nalishda yo 'na lt i ruvch i  m a ’lum 
usu! bilan harakatlarga о tishini ta ’m inlovchi qiyinchilikni hal etish 
va to 's iq larn i yengib o ‘tish maxsus m ah o ra t id a  n am o y o n  bo 'lad i.  
Bu irodaviy m alakalari (E .A .M ilcryan  term inologiyasi b o ‘yicha) 
n o q u la y  h o la t i ,  y o m o n  tasav v u r la r i ,  f ik rlar i,  sezg ila ri  b ilan  
kurashda foydalaniladi: fazoda va vaqt d av o m id a  harakatlarin i 
yaxshiroq tashkil etish h a m d a  boshqarishga , kcrakli, m aksim al 
j ism on iy  kuchlarin i jam lash d a  xizm at qiladi.

S p o rteh in ing  irodaviy harakatla r ida  em ots ional,  in tc llck tual 
va ijrochilik kom poncntlari  har doim  yaxlit nam oyon b o iad i .  M ana 
shu kom p o n cn tia r in i  takom illashtirish  asosida irodaviy kuchlarin i 
tarbiyalash amalga oshiriladi.

M aqsadga intiiish sportchi faoliyatini. m a ’Ium  m aqsad  asosida 
u zoq  vaqt davom ida  yo 'na lt i r ib  turadi. Bu faoliyatning yaqin  va 
uzoq masalalarini hal ctishga ongii yondashish, m azm uni va darajasi 
bo 'y ich a  turli xil q iy inchilik lar keltirib eh iq arad ig an  t o ‘siqlarni 
yengib o 't ishga irodaviy kuchlarin i faollashtirishga y o rd am  bcradi.

M aqsadga intilgan sportchi o ‘z oldiga qiyin, lek in  am alga 
oshishi m u m k in  b o 'lg an  istiqbolli m aqsadn i  qo 'yad i  va oraliq  
m aq sad la rn i  (yillik) va b o l a j a k  m ash q  m a s h g ’u lo t la r i  h a m d a  
musobaqalariga yaqin vazifalarni bclgilab o 'z in ing  individual yo'lini 
belgilaydi.

M aqsadga intilganlik  faqat o d am n in g  n im an i istash.!ni bilish 
va tasavvur ctishida emas, balki yana er ishm oqehi bo 'lgan  rrtrsasiga
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in til ish ida  h a m  n a m o y o n  b o 'lad i .  In t i l ishn ing  m an b ay i  sport  
m aiakasin i  takom illash iir ish  m aqsadi va va/.ifasining o 'z i  barn 
b o ’Iishi m u m k in ,  c h u n k i  u la r  s p o r t c h i n i n g  e h t iy o j la r i  va 
qiziqishlarini ifoda ctadi, lining dunyoqarashi bilan bcvosita b o g l iq .  
u n in g  hayotiy  ishonch i  va q a rash la r id an  kclib ch iqad i ,  un ing  
u c h u n ,  A .S .M ak a rcn k o n in g  aniq  ifodasi b o ‘yicha «erlangi kun 
q u v o n ch id an »  iborat b o ia d i .

M aqsadga intilgan sportch ida  ijrochilik k o m p o n cn ti  b i rq a io r  
m axsus m alaka la r idan  muvaffaqiyatli foydalanishida n am o y o n  
bo 'lad i .  Ular: shu la rdan  o 'z  old iga aniq , am alga oshishi m u m k in  
bo 'lg an  m aqsad  va vazifalarni qo 'y ish , ularni ha! ctisii v o ‘ 1 lari va 
v o s i ta la r in i  b d g i l a s h ,  o 'z  v a q t id a  ba ja r i l ish in i  re ja lash tir ish .  
b e lg i lan g an  ishni b a ja r ishga  k u eh la rn i  y o 'n a h i r i s h ,  q o 'v i lg an  
m asala larga  o 'z in in g  hayot rcjirnini b o 'y sund ir ish ,  o ' /  faoliyati 
natijalarini obycktiv  b aho lash ,  ha! e tilayotgan  rr.asaialarni k u /a t ib  
borish va b o shqa la rdan  iborat.

Q a t ’iylik va tirishqoqlik tcxnik. j ism oniy  va taktik tayyorgarlik 
m asa la la r in i  hal e tish  d av o m iy lig i .  k a t ta  m u s h a k  k u ch la r in i  
bajarishga talablar, m usobaqalarda sport kurashhinning «qizg’iniigi» 
b i l a n  i i o d a l a n a d i g a n  s h u g 'u l l a n u v e h i n i n g  q iy in c h i l i k l a r id a  
bo 'lad ig an  to 's iq larn i yengish ja ray o n id a  n am o y o n  bo 'lad i.

B u n d a y  h o l a t l a r d a  s h u g 'u l l a n u v c h i l a r d a  p s i x o l o g ik  
q iyinchilik lar h am  yuzaga kelishi m um kin :  dangasaiik, istamaslik, 
siqilib kctish, m o n o to n iy a ,  yoqm aslik , eh a re h o q  va boshqalar .

K o 'rsa ti lgan  qiyinehilik larni yo 'qo tish  zarurligi kabi. ayniqsa 
m urabb iyn ing  topshiriq larin i  bajarish burchi va mas iiliyatini his 
etish, m ashqlar  rejalari va m usobaqalarda  ishtirok etish kabi istaklar 
bilan asoslanadi. M an a  shu istakiar asosida ko 'rsa im a yuzaga keladi: 
« F o 's i q l a r ,  u la rn i  y e n g ib  o ‘!ish  k c raq l ig i»  u e h u n  rnav jud .  
Jam o a te h il ik  burchi va shaxsiy m a s ’uliyat hissi haqiq iy  irodali 
sporteh ilarda  qoniqish , quvoneh ,  to 's iq larni ycngib o 't ish  va o'zirii 
yengish jarayon i  am aliy  intilishga aylanadi.

In te llek tua l k o m p o n c n t  sportch i in tilayotgan natijalarnir.g 
ah am iy a tin i  tu sh u n ish id a  n a m o y o n  bo 'lad i .  T o 's iq la rn i  ycngib 
o 't ish  samaraliligi va ularni og'irlashtiruvchi qiyinchiliklar nimlarga 
bog 'liq  bo'iishini anglab vetish orqali ifodalanadi. Quyidagi irodaviy 
malakalari: m u n taza m  m ashq qilish, bir xildagi mashqlarni eh idam



bilan va k o ‘p m aro taba  takrorlash , m ash q  m ash g ‘ulotlari rejalarini 
s o ‘zsiz bajarish kabilar. fehki qiyin ho latlarin i yengish (toliqish, 
y o m o n  kayfiyat, o g ‘riq, d an g asa l ik  va b o sh q .) ,  m u s o b a q a la r  
oxirigaeha yuqori natija u e h u n  faol kurashish  b ir inehi darajali 
aham iyatga  cga bo 'lad i.  U la r  orasida  eh a rch o q n i  yengish  k o 'p ro q  
darajada o ‘rganilgan, uni sport am aliyo tida  «chidash m ahora ti»  
deb ataydilar.

K onkida  yuguruvehilar bilan o 'tkaz ilgan  tekshirish larda u zo q  
m aso fa la rga  y u g u r ish d a  bu  m a h o ra t  psix ik  o 'z in i  b o sh q a r ish  
usullarini u lardan  ratsional k e tm a-k e tl ik d a  foydalanish  tizimiga 
asoslanadi. Bu tiz im ning  m azm un i quyidagieha: masofa boshtarida 
o ‘z irodaviy kuchlarin i tashkil qilish uslubi m u h im  aham iya tga  
ega b o ‘lad i .  M a s o fa  o ' r t a l a r i d a  e sa  — ta s h k i l  e t u v c h i  va 
rnobilizatsiyalovehi uslublari n av b a tm a-n av b a t ,  m asofa  oxirida — 
o 'z in i  (kuehin i jam lash)  mobiliza tsiyalash  va irodaviy  kuehlar i  
uslubi ustunlik  qiladi.

Dadillik va jasorat. Q a ro r  qabul qilish va bajarishga vaqt 
ch e k la n g an  sh a ro it la rd a  h a m d a  j i s m o n iy  yoki m a ’naviy  xavf 
sharo itida, to 's iq la r  katta  ba land lik  yoki ehuqurlik , harakatlan ish  
katta  tezligi, gavdaning  fazoda o d a td an  tashqari ho la tda  b o ‘lishi 
sharoitlarida n am o y o n  bo 'ladi.

B u n d ay  sharo it la r  sh u g 'u l lan u v eh id a  sarosim alik, m ash q n i  
y o m o n  b a ja r ish  va j a r o h a t  o lish  h aq id ag i  f ik r  va x a y o ld a n ,  
ishonehsizlik  hissi, o ‘z xavfsizligidan q o 'rq ish n i  yuzaga kcltiradi. 
K o 'rsa ti lgan  qiyinchilik  va to 's iq larin i  hal etish, b a r ta ra f  e tish  va 
yengish natijaviy va protsessual motivlari b u tu n  tizimi bilan am alga 
oshiriladi. B .N .S m irn o v n in g  tadqiqotla ri  ko 'rsa tish ieha ,  yuksak 
malakali g im nastlarda bu  tiz im da dovyuraklar u ch u n  tavakkalchilik 
motivi, mashqlarning qiziqarliligi va yangiligi motivi katta ahamiyatga 
egaligini k o ‘rsatdi. Yuraksizlar u ch u n  — am aliy  q im m ati ,  ijtirnoiy 
burchi va sport sharafi m otivlari k o 'p ro q  aham iya tga  cga.

Tavakkal qilish odati  — dovyurak  sp o rtch ila rn in g  m u h im  
protscssual motiv laridan biri. Lekin dovyurak o d am d a  h am  q o 'rquv  
saqlanb qoladi, a m m o  q o 'rq o q  o d a rn d an  k o ‘ra an c h a  kam roq . Bu 
hola t  sportch ila rn ing  o ‘zlari gaplari bilan h am  tajriba tadqiqotla ri  
bilan  ham  tasdiqlanadi, bu  K .K .P la tonovning  « ...qo‘rquv dovyurak 
o d a m d a  e ' t ibo rs iz  qolad i,  u  sh u n in g  u c h u n  h a m  dovyurakki,
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ch u n k i  qo 'rquvga  q a ram asd an  harakat qiladi» dcgan fikri b ilan  
m os kcladi.

D adill ik  va dovyuraqlik  asosida b ilim lar va m alaka la r  tckis, 
to ' la  tizimi yotadi, un ing  y o rd am id a  o d am  (A. B erm an: «tavakkal 
q ilish ehegaras in i  biladi») tu sh im m ay ,  k o 'rm a y  tu rib  tavakkal 
qilsa, dangasa lar  oda t  b o ‘yicha «balki baxt kulib boqar» qabilida 
u rin ib  ko 'r ish la r in i  tad q iq o t la r id a  o ch ib  bergan . Y uraksiz  csa 
ak s in ch a ,  haq iq iy  xavfni osh irib  vuborad i  va k o 'p in c h a ,  o 'z i  
xayolan  qiyinchilik , xavf o 'y lab  topad i,  bu  csa haqiq iy  falokatga 
aylanishi m um kin . O d am lar  k o 'p in ch a  charehagan idan  emas, balk) 
q o ‘rquvdan  c h o ‘kib ketishlari tasodifiy emas.

Sportchilarning dadil va ishonchli harakatlari quyidagi irodaviy 
m alakalari b ilan  ifodalanadi: tczlik b ilan  m a s ’uliyatli q a ro r  qabul 
q il ish  va ba ja r ish ,  x av f  yoki tav ak k a lch i l ik  dara jas in i  to 'g ' r i  
baho lash ,  anglab yctib, qabul qilgan qarorlarin i aniq t o ‘x tam ay  
(o 'zg a r t irm ay )  bajarish; kcrakli p ay td a  q o 'rq u v ,  ishonehsizlik .  
hadiksirashni y o ‘qotish va shu kabilar. G im nast la rda  xavflilik omili 
t a ’sirini ycngish  m alakas in i  ta jr iba la rda  o 'rg an ish  u k o n k id a  
y u g u ru v c h i l a rn in g  o r t ib  b o ra y o tg a n  c h a r c h o q la r in i  y c n g ish  
m alakasi kabi irodaviy kuchlar in i o 'z i  jam lash i va o ' / i  yo 'na ll i r ish  
uslublariga asoslanishlarin i ko 'rsa td i.  F aq a t  irodaviy kuchlar in i 
j a m l a s h ,  g i m n a s t l a r  t o m o n i d a n  q o ' r q u v  h iss in i  m a jb u r la b  
p a s a y t i r i s h  u c h u n  o 'z in i  y o 'n a l t i r i s h  csa  q o ' r q u v d a n  y a n a  
u zo q la sh ish  u c h u n  psix ik  h o la t in i  yaxsh ilash .  u su l va xavfli 
iopshiriqni bajarishda o ‘z harakatiarini yaxshiroq boshqarish uchun  
foydalaniladi.

Tashabbuskorlik va mustaqillik. Qiyinchilik  h a m d a  to 's iq larni 
yengish u c h u n  odatiy  vosita  va m c to d la rd a n  foydalanish  bilan 
chck lan ish  yctarli b o ' lm a g a n ,  tashqar idan  csa yo rdam  y o ‘q yoki 
u  ju d a  kam  bo 'lgan  hollarda n am o y o n  bo 'lad i.

Bu sifatlar asosini sportch iga  m ahora ti  takom illashishi va 
m usobaqalarda ishtirok etishi, individual, o 'z iga xos yo'lirii tuzishda 
unga im kon  bcruvchi — h a r  to m o n la m a  intcllcktual faolligi tashkil 
etadi.

M otivlar orasida jam o a  oldidagi m a s ’uliyatni his ctish, sportda 
raqiblik  hissi, yangini his ctish kabilar nu ih im  aham iya tga  cga. 
Yangilik  hissi quv o n cb , qoniq ish  va aqlni ishlatishi sababli ha tto
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«ijodiy azob» sifatida a loh ida  holat sifatida b o ‘ladi. Kuclii, g ‘ayrati 
ortadi, faoliyatda takrorlanm aslik  va o ‘ziga xoslikka chorlaydi.

Tashabbuskorlik  va m ustaqillik  sport m ah o ra t in i  m ustaq il  
oshirish, shaxsiy tashabbuskorlik  h a m d a  novatorlik, zchm  o ‘tkirlik 
va fahm-farosatlilik malakalari bilan ifodalanadi. U lardan  birinchilari 
ch u q u r  o ‘ylab o ‘z ustida ishlashda ifodalanadi. M urabb iy  rahbarligi 
ostida va u bilan hamkorlikda shug 'uliam b, sportchi h am m a  narsani 
mustaqil tu shun ib  oladi, unga bcrilayotgan m aslahatlarni o 'ylaydi. 
u tu sh u n m ay ,  b ilm ay  obroMi o d am g a  taqlid  qilmaydi.

B iro r -b i r  h a ra k a tn i  q o ' l l a s h d a n  avval s p o r tc h i  o 'z in in g  
individual imkoniyatlarini o ‘zining harakatlanish va sport tajribasiga 
t a y a n ib ,  m o r fo lo g ik ,  f iz io lo g ik ,  p s ix o lo g ik  im k o n iy a t l a r in i  
baholaydi. U k o ‘rsa tm alarn i kutib o 't i rm ay , o ‘z; ishga kirishadi va 
uni bajaradi.

Shaxsiy tashabbus va nova to rl ik  k o 'r sa t ish  m ah o ra t i  sport 
m alakasini takom illash tir ish  ja rayon iga  yangi, o ‘ziga xos g 'oya ,  
vosita va m e to d la r  kiritish bilan ifodalanadi.  Bu sp o r tch in in g  
m u rab b iy  bilan  va boshqa  m utaxass is la r  b i lan  b irga, o ‘zin ing  
individual m ashq  bajarish usulini, yangi c lcm en tia r in i  kash f  etish 
izlanishlarida an iq  ifodasini topadi. Bu taktik  rcjalar, harakatlar ,  
kom binats iya lar  tuzish va am alga osh irishda, sport m ashg 'u lo tlari  
mctodikasi individual variantlarini ishlab chiqishda nam o y o n  b o ‘ladi. 
T rcna jo rla rda  psixologik tayyorgarlik, rcabilitatsiya vosita laridan  
tbydalanishga ham  b og‘liq.

F a h m  va farosatlilik, topqirlikni n am o y o n  etish  sportch iga  
fao liya tn ing  ku ti lm agan , o ‘zg a ruvchan  sharo it la r ida  m aqsadga  
m uvofiq va о z vaqtida harakat qilishga im k o n  beradi . B unday  
sh a ro it la rd a  ta sh ab b u sk o r  sp o r tch i  raq ibn i  n o q u lay  \ 'az iy a tg a  
q o ‘yish va unga  o ‘zining ha rak a tla r  rcjasini majburlashg^ im kon  
topadi.

Sabr, ch id am li l ik  va o 'z in i  tu fa  b ilish spo rt  m ashq 'la r in i  
b a ja r i s h g a  t a y y o r l a n i s h n i  h a m d a  u n i  b a j a r i s h n i ,  ay n , ;q sa ,  
m usobaqalarda bajarishni q iyinlashtirir/chi psixologik to 's jq larn ing  
oldini olish, pasaytirish va y o ‘qo tishda  n am o y o n  boMadi.

C h idam lil ik  va o ‘zini tu ta  bilishni n am o y o n  c tishda  yuksak  
m a ’naviy motivlari — vatanparvarlik ,  jam o a tch i l ik ,  b u rc h  ha tt ida  
m a s ’u liya t ,  sp o r tch i  shara f i ,  g ‘u ra r i  hissi s p o r tc h ig a  y u k sak
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m aqsad la rn i afzal bilishga va kcskin vazifalarda bir daqiqa o 'z in i  
tu tab i l ish ,  o 'z in i  yo 'qo tm aslik  istaklariga yordam  beruvchi boshqa 
motivlari alohida ahamiyatga cga.

Protscssual m otiv lar in ing  roli ham  m u h im  bo  ‘lib, ularga: 
o 'z ig a  xos spo rt  q u v o n c h i ,  c h a lg ' i tu v c h i  h a rak a t la rg a ,  t a ’sir 
k o 'r sa t ish g a  b c r ilm as l ik  m a h o ra t id a n  q o n iq ish ,  ad a sh ti ru v eh i  
om illa r  hujum i ostida xotirjam  va og 'i r  bo 'l ib  qolish kabilar kiradi.

O 'z in i  tu t ib  o lgan  sp o r tc h i la rn in g  in tc llck tua i faoliiklari 
«mag'lublik» fikrlariga yo"l qo'ymasligi («cplay o lm aym an». «bajara 
o lm a y m a n  deb  q o 'r q a m a n »  «k uch i m yctmaydb>) va negativ  
tasavvurlarga, misol uchun  gimnastik xodadan yiqiiib tushish fikriga 
y o 'l  qo 'ym aslig i haraka t  aniqhgi bilan ajralib turadi.  E m otsional 
h a y a jo n la n i s h  o p t im a l  d a r a ja s in i  u s h ia b  tu r i s h g a  o 'z i n i n g  
sczgilarini, tuyg 'ularini tuta bilish yordam  bcradi. U quvidagilarda: 
o r t iq eh a  tashvish lan ishda, o g 'i r  pay tda ,  og 'r iq ,  javobgarlik  hissi 
kuchli bo 'lgan ida ,  hayajonini pasaytirishda; apatiya sarosimalik, 
to l iq ish ,  i sh onchs iz l ik ,  q o 'rq u v  h o la t id a  e m o ts io n a l  to n u s in i  
ko 'ta r ish d a  nam o y o n  bo 'ladi.

O 'z  harakatlarini boshqarishni bilish noqu lay  ichki holatlarda 
u larn ing  tcxnikasin i saqlab qolishda am alga oshiriladi. M asalan , 
o 'z in i  tu ta  b iladigan futbol darvozabonlar i  u la rn ing  darvozalariga 
to 'p  kiritilganida, o 'z in in g  hayajonlarini boshqarishni -  uni ichiga 
yutib yuborishni yoki csdan ehiqarishni biladilar -  shun ing  uch u n  
o 'y inn i ishonch bilan davom  cttiradilar. Sarosimalik yoki tushkunlik  
bilan kurashishni b ilm aydigan  d a rvozabon la rn ing  o 'y in  sifatlari 
kcskin  pasayadi.

Irodaviy kuchni tarbiyalash yo‘llari. I rodav iy  s ifa tlar in i  
tarbiyalash intcllcktuai, em ots ional  va ijrochilik ko rnponcn tla rin i,  
u larn ing  tuzilishini sh u g 'u l lan u v ch i la rd a  m azm u n i  va qiyinligi 
darajasi b o 'y icha  turiicha kcltirib chiqariladigan to 's iq larni bar la raf  
etish ja rayon ida  takom illashtirish  asosida am alga oshiriladi.

1. Irodaviy sifatlari intcllcktuai kornponcntlarini takomillashtirish 
shug 'u llanuvchilarn ing  m aqsadga m uvofiq va asosli qaror qabul 
qilishlari uch u n  zaa ir  bo 'lgan u m um iy  va maxsus bilimiari bilan 
q u ro l l a n i s h l a r in i  k o 'z d a  tu ta d i .  B i l im la r  b i lan  q u ro l l a n i s h  
shug 'ullanuvchilarning sport tayyorgarligini ularning yuksak aqliy 
faoliiklari bilan birlashtirish yo 'lidan foydalanib — sport tcxnikasi va
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taktikasi, jismoniy rivojlanish ham da mashg'ulot metodikasi, psixologik 
tayyorgarlik biliinlari mohiyati va qonuniyatlari bilan tanishtirish y o l i  
orqali amalga oshiriladi. Shu bilan birga, turli qiyinchiliklaming kelib 
chiqishi, nam oyon b o ‘lish xususiyatlari, ularning oldini olish yo ‘llari 
va vositalariga c ’tibor qaratiladi.

M as 'u liyatli  q a ro r  qabul qilish va arnalga oshirish pay tida  — 
toliqish hola tida , vaqt kamlik paytida, tavakkalch ilik  va xavfli 
vaziyatlarda, k o ‘zda  tu t i lm ag an  sharo itda , kcskin sport kurashi 
vaqtida — to 'p lagan  bilimlarini q o ‘llash h am  katta abam iya tga  cga. 
M u am m o li  vaziyatlar labora to r sharo it la rda  h am  (misol u ch u n ,  
baskctbol m aydonchasi  m akctida) va tabiiy ho la tlarda  h a m  yuzaga 
kcltirilishi m u m k in  — ikki kishi t o ‘rt  k ishiga qarshi o ‘vnash , 
m usiqasiz  figurali uch ish  kom binats iyas in i  bajarish , ch a p aq ay  
bokschi b ilan  m ash g ‘ulot o ‘tkazish. B unday sharo it la rda  fikrlash 
masaia larini hal ctish va m u am m o li  vaz iya tdan  ch iq ish  y o ‘lini 
izlash fikrining aniqligi va chaqqonligi, un ing  tczligi va mantiqiyligi, 
aq ln ing  ch u q u r  va kcngligi, m ustaqillik  va tanqidivlik , m ustaqillik  
v a o ‘zigaxos y o ‘l q o ‘llashi, antitsi patsiyaga qobiliyati kabi sifaflarini 
rivojlanishiga kcrakli m ashq  qildiruvchi t a ’sir ko 'rsa tad i.

2. E m o t s i o n a l  k o m p o n e n t n i  t a k o m i l l a s h t i r i s h  
shug 'u llanuvchilarda irodaviy harakatlari natijaviy va protscssual 
m o tiv la r in i  ta rb iy a la sh n i  k o 'z d a  tu tad i .  N a ti jav iy  m o tiv la r in i  
tarb iyalash  b ir to m o n d a n  sh u g ‘u llanuvch ila rn i  m a ’naviy axloq 
qoidalari bilimlari bilan, ctika qoidalari va normaiari bilan tanishtirish, 
m a ’naviy ishonch  va qarashlarini shakllantirish y o ‘li bilan amalga 
oshiriladi, boshqa  to m o n d an  — to 's iq larni ycngish jarayon ida  turli 
qivinehiliklarni hal etishda m a ’naviy va sport hayajonlari tajribasini 
to 'p lash  yo'li bilan am alga oshiriladi. Buning asosida hayajonga 
sportchining t o ‘la o ‘zini bag'ishlashi, fidokorligi va ha tto  «m en 
bajarishim kerak...», «bu juda  zarur» shiorlari ostida m ash g ‘ulot va 
musobaqalar jarayonida ham m a narsadan kcehishga ehorlovchi sport 
faoliyati m ustahkam  emotsional m unosabatga aylanishi sod:r bo'ladi.

P ro tscssua l  m o t iv la r in i  ta rb iy a la sh  s h u g 'u l l a n u v c h i l a r d a  
to 'siqlarni ycngish jarayon ida  o 'z ida  ijobiy hissiyotlarni n am o y o n  
etishda «kuchli» taassurotni shakllantirish asosida olib bori 'ad i.  Bu 
odam ni yangilik va kutilmaganlik, tavakkalchilik va xavflilik, toliqish, 
sport natijalari u ch u n  yuksak m as’uliyat va  ushbu  sharo it la rdan
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chiqib olishdan qoniqish his etish omillari l a ’siri yordam ida amalga 
oshiriladi. Muvafiaqiyat odam ni qayta quvonishga ehorlaydi, natijada, 
u «bu qiyinehiliklarni csdan  eh iqarad igan  keyingi zavqlanishni 
oldindan sezib shu «azoblarga» ongli ravishda boradi. Shuning uchun 
irodali sp o r tch i la r  salbiy em ots iya larn i am bivalen t his etishga 
boshlaydilar: q o ‘rquv «zavqli q o ‘rquv» (A. B erm an), cha rchoq  -  
«yoqimli qiyinchilik» (G . Z ib ina) yoki «ajoyin cha rchoq»  (G . 
R ulantc),  g ‘azab «sport g'azabiga» aylanadi; bunday  sportchi «qiyin 
vaziyatda osonni, og ‘i rv a  birxillikda zavqini ko ‘ra olishga qodirdir». 
B u lam in g  natijasida prolscssual m otiv lar «men xoh iaym an  ...», 
«menga yoqadi» formnlasi bo 'yieha amalga oshiriladi.

3. I jroehil ik  k o m p o n e n t in i  takom illash tir ish  psixik o 'z in i  
boshqarish usullarini egallab olish va m ana  shuning asosida irodaviy 
k u ch la r in i  sh ak l lan t i r ish d an  ibora t b o 'lad i .  O 'z in i  b o shqar ish  
usiublarin i egallash shug 'u l lanuveh ila rn i  bir to m o n d a n  a loh ida  
uslub larn ing  vazifasi, xususiyatlari va foydalanilishi va ikkinchi 
t o m o n d a n  m a s h q la r  j a r a y o n id a  u la r d a n  am a l iy  fo y d a la n ish  
haqidagi kerakli b i l im lar  bilan  quro llan tir ish  ja ray o n id a  am alga 
oshiriladi.

I rodav iy  kuch la r in i  o 'z id a  jam lash  usiub larin i  ega llashda 
quy idagilardan  foydalaniladi (sport g im nastikasida  xavf om iiini 
b a r ta ra f  etish tadqiqotla ri  m a ’lum otlari bo 'y ieha):

a) h a r a k a t n i  b a j a r i s h  z a r u r l i g i  a so s l i l ig i  m o t iv l a r i n i  
k u e h a y t i r i s h  va o 'z i n i  i s h o n t i r i s h  b i l a n  u la r n in g  i j t im o iy  
aham iya tin i  oshirish;

b) o 'z iga dalda berish bilan aniq harakatlarga o'zini ishontirish 
t a ’siri va q o 'z g 'a tu v ch i  im kon iya tn i  oshirish;

d) o 'z ig a  k o ' r s a t m a n in g  q a t ’iyligi h a m d a  am a l iy l ig in i  
k u eh a y ti r ish .  o 'z ig a  b u y ru q  b e r ish d a  u la rn in g  rcduksiyasi va 
foydalanilishi.

T a s h k i i  e t u v c h i  u s i u b l a r i n i  e g a l l a b  o l i s h  j a r a y o n i d a  
quyidagilardan  to  yd a I a n i 1 ad i:

a) d iqqatn i  atayin yorq in  xotiralarga ja lb  etish, o 'r toq la r i  
bilan jon li  suhbat olib borish , qiziqarli kitob o 'q ish  va shu  kabilar. 
M ashqlarn i bajarish paytida harakatlari ohangida yoqimli musiqani 
xirgoyi qilish;

b) idcom otorli  tayyorgarlik: k e tm a-k e t  a loh ida  «kadrlarni»



«to 'xtatish» va q ay tad an  takrorlash: sekinlashtirish — bajarishga 
yaxshiroq tayyorlanish  m aqsad ida  (A .Belkin), «asablarini bosib 
olish va m asofani o 'z i  o 'y lagan idck  bosib o ‘tish» (E .G rish in ) ,  
q o ‘rquvdan  «uzoqlashish» (B .S .Sm irnov);

d) eng m u h im  harakatla r in i  «gapirish bilan» ( a w a l  ovoz 
ehiqarib , keyin ich ida) ,  o ‘ziga xos so'zli «partitura» bilan bajarish  
jarayonida diqqatni jamlash, misol uch u n  g im nastikxoda (brevno)da 
kom binatsiyalarni bajanshda: «kirish», «oyoqlar», «yelka», « to ‘g ‘ri 
tut»; a lahsituvchi t a ’sirlar sharo itida  d iqqatn i  jam  lash ni m ashq  
qilish.

Psixik o 'z in i  boshqar ish  u s lu b la r id an  fo yda lan ish  asosida 
irodaviy kuchlar in i shakllantirish  asosan sport m ash g ‘ulotlari va 
m usobaqalar jarayonida amalga oshiriladi. Psixologik tajribalar o 'sib 
borayo tgan  cha rchashn i  ycngishni b ilishni turli malakali konkida 
yuguruvehiia rda  ( I I I  sport razryad idan  tortib  sport ustasigaeha) 
shakllantirish 3000 m m asofani o ' t i sh  vaqti va shaxsiy holatini 
an eh a  va ishonehli yaxshilashga olib kelganligini ko 'rsatdi.

4. S portch ila rda  irodaviy sifatlarini tarb iya lashda irodasining 
tuzilish ko rnponcn tla r in i  n am o y o n  ctishga yuksak va h a t to  yuqori  
talab ctuvchi to 's iq larn i yengib o 'tish lari katta aham iya tga  egadir.

Shun ing  u ch u n ,  m ushaklari kuchi, d iqqat  intensivfigi. tezligi 
va davomiyligi, em ots ional  holatini ycngishga n isba tan  m aksim al 
irodaviy kuehini talab ctuvchi m ashqlarn i m ash g ‘ulo tla rga  kiritish 
kerak. M a s ’uliyatli m usobaqalar irodasining m aksim al keskinligini 
va irodaviy sifatlarini h a r  t o m o n la m a  n a m o y o n  c tishn i ta lab  
ctganligi sababli u la r  h a m  irodani ta rb iya lashn ing  m u h im  vositasi 
hisoblanadi. Shu  bilan birga shug 'u llanuvohida  m azm u n i b o 'v ich a  
tu r l ich a  q iy in ch il ik la r  keltirib  c h iq a rad ig an  to 's iq la rn i  yengib  
o 't ishda: j ism on iy  texnik, taktik, psixologik t iz im ni t a ’m in la sh  
zarur. U la r  orasida  kuti lm agan  q iy inchilik lar a loh ida  aham iya tga  
cga (A .S.Puni). Bu m uam m ola rn i  hal etish va ycngishda ju d a  katta  
intcllcktuai faollik talab ctiiadi. ; ■

5. Irodaviy  sifatlarini ta rb iya lashda u m u m iy  tadb irla r  bilan  
b ir  q a to rd a ,  in d iv id u a l  y o n d a s h is h  h a m  za ru r .  U  m u ra b b iy  
t o m o n i d a n  s h u g 'u l l a n u v c h i n i n g  in d iv id u a l  x u s u s iy a t l a r in i  
o 'rganish  va m ashg 'u lo tla rn i  individual rejalashtirishga asoslanadi. 
S h u g 'u l la n u v c h i la rn i  o ' r g a n i s h  j a r a y o n id a  iro d av iy  s ifa tla r i,
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ularn ing  tuzilishidagi turli kom ponen tla r i  h am d a  ular  bilan bog‘liq 
shaxsning boshqa  xususiyatlari rivojlanishida kuchli va ortda qolgan 
bcigilarini aniqlab  olish kerak. Irodaviy tayyorgarlikni rejalashtirish 
an iq  irodaviy sifatiarini rivojlantirish masalalarini va bu rnasalalarni 
yil davom ida ,  an c h a  u zo q  vaqt d av o m id a  hal ctish yo 'U arm i o ‘z 
ichiga olgan m etodik  tavsiyaiar shaklida am alga oshirilishi m um kin. 
Ind iv idual yondash ish  irodaviy sifatlari kuchli bcigilarini yanada 
m ustahkam lashni va ortda qolganlarini nvojlantirishni ko 'zda tutadi. 
B un ing  u c h u n  bir to m o n d a n  kuchli bclg ilanga tayan ish  am alga 
osh irifad igan  va u larn ing  y an ad a  rivojlanishini t a ’rnin laydigan, 
boshqa to m o n d an  csa — b o ‘sh bcigilarining nam oyon  bo'lishi uchun  
«ayovchi rejim» ta 'm in iay d ig an ,  u larn i as ta-sck in  rivojlantirish 
u ch u n  qu lay  im kon iya tla r  yaratuvchi to 's iq la r  va q iy inchilik lar 
t iz im in i tashkil ctish va boshqar ish  ta lab  ctiladi.

6. 0 ‘z irodasini o'zi tarbiyalashni tashkil ctib s'nug'ullanuvchinj 
qiziqtirish va ular o 'zlari u chun  o ‘zlari ancha  ishiar bajara olishlariga 
i sh o n t ir ish  kerak. I rodan i  o ‘zi ta rb iya lash , q u ri lad igan  asosiy 
p r in s ip la rn i  u larn ing  ongiga yctkazish ju d a h a m  m uhim dir .

Shug‘ullanuvchilarga: o ‘zini tushunishda va intcllcktual faollik, 
motivatsiyasi, irodaviy m alakalari kuchli va b o ‘sh tom onla rin i  bilib 
olishda; erishilgan natijalarni baholash h am d a  o'zini nazorat qilishda 
an iq  y o rd am  ko 'r sa t ish  zarur. S h u g ‘u llanuvch i!a rn ing  h ar  biri 
b ilan  h am k o rl ik d a  tuzilgan individual topsh ir iq ia r  katta yo rd am  
ko 'rsa tishi m um kin .

3.6.4. Jismoniy tarbiya va sportda shaxsni shakllantirish 
psixologiyasi

Jism oniy  tarbiya va sportda o ‘qitish h am d a  tarbiyalash yagona 
b o ‘lgan  ja ra y o n  b o ‘lib n a faq a t  h a rak a t lan ish  k o ‘n ikm ala r i  va 
m alaka la r in i  egallab olishga, j ism oniy  sifatlari va maxsus sport 
q o b i l i y a t l a r i n i  r iv o j l a n t i r i s h g a  e m a s ,  b a lk i  in s o n  sh a x s in i  
shakllantirishga h am  qaratilgan.

D e m o k ra t ik  jam iy a t  shaxsni m a ’lum  bir ja ray o n  subyekti 
sifatida qaraydi, un ing  ijtimoiy mohiyati B .G .A nancv  yozganidck, 
«un ing  rivojlanishi h a m n ia  hod isa lar in i ,  sh u  jn m la d a n ,  tabiiy  
xususiyatlarini» bclgilaydi. Psixologik m a z m u n d a  shaxs — aniq  bir 
o d a m  — o n g  eg as i  ( К . K . P l a t o n o v ) , i j t im o iy  h a y o t  fao l
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l.shtirokchisidir. Shaxsning shakllanishi ijtimoiy tarbiya bu tun  tizimi 
bilan t a ’m inlanadi va faoliyatning har xil turlarida odam ning  ijtimoiy 
dcterminantligi jarayonida sodir b o iad i .  Jam iyatning hozirgi zam on 
rivojlanishi u m u m iy  m a z m u n d a  aytilsa, odam dagi insonparvarlik ,  
ijtimoiy hayo tn ing  tarzi sh u n d ay  d e te rm in a n t  bo 'l ib  x izm at qiladi. 
Psixologik m azm u n d a  u shaxsning psixik tuzilishi shakllanishiga 
asos b o i a d i  (E .V .Shoroxova , B .F .L om ov) .

Psixik Uizilish — bu y o ‘naiganligi, xarakteri,  te rn p e ram en ti ,  
qobiliyatlari n am o y o n  b o l i s h i ,  shaxsning intellektual, em o ts io n a l  
va irodaviy jarayonlari sodir boMishining nisbatan m u s tah k am  birligi 
xususiyatlaridir. Bu xususiyatlarning m a ’lum  sohalarda  va am aliy  
faoliyat turlarida shaxsning faolligini amalga oshirishda m uh im  qismi
— p s ixom oto r  sohasida h am  o ‘z ifodasim topad i.  Shu  bilan  birga 
ushbu xususiyatlarini takom illashtirish  va rnus tahkam lash  jarayon i  
ikki yo 'na lishda boradi.

Birinchisi — psixik holatin i,  xusu.siyaija.rini va jarayon lar in i  
u m u m iy  takom illash tirishdan  iborat. U  faoliyat yurituvchi sh a /sg a  
hayot va faoliyatning turli sobalar ida  o ‘zin ing  faolligini k o ‘rsa+ish 
im k o n in i  t a ’m inlaydi. Ikkinchisi — psixik xususiyatlari, holati  va 
jarayon lar in ing  maxsus takom illash ish im  t a ’inin laydi. U  h a r  bir 
aniq faoliyat turining o'ziga xos shartlari va talablari bilan belgilanadi.

Psixik tu z i l ish d a  u m u m iy  b ilan  o 'z ig a  xos l ik n in g  birligi 
(B .G . Ananev , A.S. P un i)  — faoliyatli shaxsni .shakllantirishning 
asosiy natija laridan biridir. M a n a  shu  sababli irodali  o d am la rn in g  
vatanga sodiqlik, i j timoiy onglilik va shu  bilan b ir  vaqtda , b a r  b ir 
odam ning  shaxsi individual takrorlanmasligida namoyon.boMadigan 
m a ’naviy um urniylikni ifoda ctadi.

J ism on iy  tarbiya va sport faoiiyatida shaxsni shaklllantirish  
h am  m an a  shu ikki yo 'na lishda  sodir bo 'ladi. A ynan m an a  shuning  
u ch u n  j ism oniy  tarbiya va sport bilan shug'uSlanuvcbilarda ijtimofy 
jum iyat odam i u ch u n  odatiy  b o 'lg an  shaxsning psixik tuzilishi 
u m um iy  xususiyatlari kabi tan lagan sport  tu rida  muvaffaqiyatlarga 
c r i s h i s h  b i l a n  b o g ' l i q  m a x s u s  r i v o j l a n t i r i i a d i g a n  s i f a t la r i  
shakllantiriladi va m u s tahkam lanad i .  Psixik tuzilishi u m u m iy  va 
maxsus rivojlantiriiadigan xususiyatlari io 'p lam i jam iy a t  fuqarosi 
sifatida spo rtch in ing  faoliyat yurituvchi .sportchi v,a un ing  sport 
istc’dodi individual takrorlanmasligini ifoda etadi. Shaxsning psixik



tuzilishini shakllantirish  ja ray o n id a  jam iya t  va davlat to m o n id a n  
o 'q i t i s h  va ta rb iya la sh  va/ifasi  yuk la t i lgan  ijtirnoiy in s t i tu t la r  
m u h im  ro! o 'ynayd i.

B u n d ay  b ir-b iriga bog 'i iq  shaxsning o 'z in i  takom illash tir ish  
va takomillashtirish jarayonida tarbiya h am d a  sport faol iyati shaxsni 
barkam ol tarbiyalash yaxlit t iz im in ing  bir b o 'g 'in i  h isoblanadi.

Shaxsning psixik tuzilishi umumiy belgilari. Psixik tuzilishi 
u m u m iy  ko 'r in ish d a  shaxsning ijtirnoiy m ohivati — un ing  g 'oyaviy 
yo'nalishi va borliqqa m unosabatlari t izimida ifodaianadi. G 'oyav iy  
y o 'n a lg an lik  o d am n in g  duny o q arash i ,  qarash lari,  ishoneh i.  talab 
va  e h t i y o j l a r i d a n  k e l ib  c h i q a d i .  U n i n g  s h a k l i a n i s h i  va 
m ustahkam lanish ida faoliyatning g'oyaviy yo'nalganligi hal qiluvchi 
om il bo 'lib  xizmat qiladi. Borliqqa m unosabat shaxsning, borliqning 
tu r l i  t o m o n la r i  b i la n  a lo h id a ,  e m o ts io n a l  a lo q a la r i  rn a ’lum  
t iz im idan  iborat bo 'lad i  (V .N . Myasishcv). U la r  yo 'na lganlik  bilan 
b ir l ikda in so n n in g  hay o t  yo 'i i  d av o m id a ,  h a y o tn in g  obycktiv  
sharoitlarin i nam o y o n  etishda, harakallari ,  ishlari va nu tq ida ifoda 
etiladigan o 'z in in g  va boshqa  o d am la rn in g  harakatlari,  ishlari, 
fikrlari va kcchinm alarin i aks ettirish jarayonida yuzaga keladi. Aks 
ettirish asosida yuzaga kcladigan va muslahkam lanadigan m unosabat 
shaxsning  faoliyatni bajarishiga h am  un ing  boshqa  o d am la r  bilan 
m unosabatla r iga  h am  katta t a ’sir ko 'rsa tad i.

B uyuk  spo rtch ila r  — sport g im nastikasi,  yengil atletika, og 'i r  
atletika, suzish, futbol, xokkey  h a m d a  akadcm ik  cshkak  eshish 
vakillari h aq ida  biografik, avtobiografik  o eh c rk la r  va kitoblarni 
k o n tc n t - ta h l i l  qilish y o rd a m id a  o 'rg an ish  sifatida ifodalovchi 
shaxsn ing  psixik tuzilishi belgilari an iq lan d i  (A .T S .P u n i) .  Bu 
shaxsning q ism an munosabatlari tizimini ifoda ctuvchi shaxs ham da 
belgilarining u m u m iy  yo 'na lganlig id ir.

Sportchini fuqaro sifatida shaxsi um um iy  yo 'nalganligini ifoda 
ctuvchi psixik luzilish belgilari g 'oyaviy ishonch, vatanga va xalqiga 
sodiqligi, harakatlari u c h u n  m a s ’uliyatni his etishida o 'z  ifodasini 
topadi.  S p o r teh in in g  shaxsiy m unosabatla r i  tiz im ini ifoda ctuvchi 
odatiy  belgilari quyidagi: ishga m u nosaba ti ,  m aqsadga intiiish. 
q iziqishi. m ehnatscvarlig i.  haloilik, nuistaqillik  h am d a  ijodkorlik, 
t i r ish q o q lig i ; j a m o a  va boshqa la rga  m unosabati :  jam oatch ilik ,  
xushm uom ala l ik ,  tanq id iy  k o 'z  bilan qarash. ta labchan lik , chin



ko'ngillilik, c'tiborlilik, odoblilik, yordamga tayyorlik; o ‘ziga bo 'lgan 
m u n o sab a t :  q a t t iq  ta labchan lik ,  q iz iquvchan lik ,  p r in s ip ia l l ik ,  
o 'z in i  t a n q id  q il ish , i sh o n c h ,  ic h k i  in t iz o m li l ik ,  ta r t ib l i l ik ,  
kamtarlik, o 'z  rrianfaatlaridan kechishga qodirlik kabilardan iborat.

O d a m n in g  m unosabatlar i  to 'p lam in i  ifoda e tuvehi shaxsning 
barqaro r  belgilari xarak ter  b o ‘Iib tuzilishini ifoda etadi. X arak ter  
esa — shaxs tuzilish in ing asosi hisoblanadi. S h u n in g  u c h u n  bu  
bcigilarini u m u m iy  yo 'nalganlig i bilan  birgalikda sportch i shaxsi 
psixik tuzilishi asosi у xususiyati deb  h isoblash m u m k in .  U la r  
sp o r td ag i  hayo ti  d a v o m id a  va x u su san ,  j i s m o n iy  ta rb iy a la sh  
jarayonida shakllanadilar. Sportdagi bu tun  hayoti davom ida yanada 
kuchliroq  an iq lashadi,  m u s tah k am lan ib  boradi va takom illashadi; 
boshqa psixik jarayonlari, shaxs xususiyatlari maxsus rivojlanishiga, 
shu jnm ladan , sport bo 'y icha  iste’dodi rivojlanishiga tayanch  b o ‘lib 
x izm at qiladi. U la r  b u tu n  hayoti dav o m id a  boshqa  h a m m a  hayoti 
va faoliyati sohalar ida  shaxsning psixik tuzilishi n am o y o n  bo 'lish i 
asosini tashkil etadi.

Y u q o r id a  k c l t i r i lg an  sh ax sn in g  psix ik  tu z i l ish i  u m u m iy  
xususiya tla ri  u la rn in g  b u tu n  tu r l i - tu m a n l ig in i  k o 'r s a t ib  b e ra  
o lm a y d i ,  h a r  b i r  s p o r t c h id a  u la r n in g  in d iv id u a l  f a rq la r in i  
ko 'rsa tib  bcrmaydi, psixik tuzilishi u yoki b u  salbiy xususiyatining  
n a m o y o n  b o ' l i s h i  m u m k i n l i g i n i  r a d  c t m a y d i .  A n iq  b i r  
sportchilarda individual bu  xususiyatlar turli dara jada  shaidlangan: 
b a 'z i la r id a  b ir xil xususiyatlari b o sh q a la r id a  qo lgan  xusifsiyatlari 
kuchli i fodalangan , shaxsning  u m u m iy  yo'nalganligidan tashqari 
x u s u s iv  y o 'n a lg a n l i g i n i  h a m  i f o d a l a y d i ,  u n i  p r o f e s s io n a l  
y o 'n a lg an iik  deb  a taydilar .  U m u m iy  bilan  birga u odam da u n in g  
qobiliyati,  i s te ’dod i,  q iziq ishlari,  layoqatiga  qarab  shakli’anad i.  
O d a m n in g  qobiliya ti,  is tc ’dodi, q iziq ish lari va layoqatiga  m os 
professional yo 'na lganlig in i tan lash  va shakllan tirish  hayotiy yo'li 
va m a h su ld o r  i j t im oiy  m e h n a tn i  h a m d a  u n d a n  shaxsning  o 'z i  
endi aniq, ba’zida juda to r  faoliyat sohasidan: injencrlik, sh ifckor,  
p e d a g o g ,  m a la k a l i  i sh c h i  m a ’lu m  m iK ax ass is l ig i  b o ' y k h a  
q o n iq i s h in i  b c lg i lay d i .  K a sb iy  y o 'n a lg a n l i g i  k ab i  s p o r i d a  
yo'nalganligi haqida  ham  gapirish m um kin .  Yo'nalganiik  tu rlarm i 
a jra t ish  u c h u n  sp o r tg a  end i  k irib  k e lg a n d a n  b o s h la b ,  sp o r t  
ustasigacha , turli m alakali s p o r teh i la r  u c h u n  j ism on iy  ta rb iya  vtt
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sport  b ilan  sh u g 'u l lan ish  m aq sad  h a m d a  m o tiv la rn in g  nisbatlari  
asos b o 'l ib  x izm at qiladi.

S h u n d ay  lu r la rd an  lo 'r t tas i:
— shaxsning shak ilanm agan  yoki q a ram a-q a rsh i  yo 'na lgan lik

turi;
— j ism o n iy  sog 'lom lash tir ish  y o 'na lgan lik  turi;
— yarim  sport  y o 'n a lg an lik  turi ;
— sportga yo 'na lgan lik  turi ajratih ko 'rsa tilgan.
S h ak ilan m ag an  yoki q a ram a-q a rsh i  yo 'na lganlig i  j ism oniy

tarbiya va sport bilan cndi shug 'ullana boshlayotganlar uchun  xosdir. 
j i s m o n i y  s o g ' l o m l a s h t i r i s h  y o 'n a l g a n l i g i  s p o r t  b i l a n  
sh u g 'u l lan ish d an  m aqsad  va motivlari sog 'liqni m ustahkarn iash  va 
j ism o n iy  yaxshi rivojlanishga intiiish b ilan  chck lanad i.  U la r  cndi 
shug 'u llanishni boshlayotgan va q ism an razryadli sportchilar uch u n  
xosdir.

Y arim  sport yo 'nalganlig i kichik razryadli spo rtch ila r  u ch u n  
xosdir. U la rn in g  m aqsadlari qan d ay d ir  sport razryadini olish yoki 
«haqiq iy  sportchi»  bo 'l ish  h isoblanadi,  motivi csa raqobatlash ish  
(o 'z  kuch in i sinash, o 'r toq la r i  bilan kueh  s inashishdan  iborat).

S p o r t  y o 'n a lg a n l ig i  u c h u n  m a q s a d la r i  va m o t iv la r n in g  
uyg 'unligi — sport m ah o ra t in i  oshirishga intiiish, vanada  yuqori 
sport nalijaSariga, m usobaqala rda  g 'a labalarga crishish hisoblanadi.

l .G .K c lish cv  m aqsad  va m otiv larn ing  o 'zgaruvchan lig in i  va 
u lar  sababli y o 'na lgan lik  turidagi o 'zgarish larn i ham  ta 'k id laydi.

Shaxsning psixik tuzilishi xususiyatlarini maxsus rivojlantirish. 
S p o r t c h i l a r  sh ax s i  p s ix ik  tu z i l i s h i  x u s u s iy a t l a r in i  m a x s u s  
rivojlantirishni (boshqacha  qilib aytsak, sportda m u h im  sifatlarini) 
faqatgina m isollarda ko 'r ib  chiqish m um kin . C hunk i u lar  faqatgina 
h ar  b ir  sport tu ridag ina  cm as. balki har b ir to r  ixtisosligi, aytaylik 
u z o q  m a so fa g a  yoki q isq a  m aso fag a  y u g u r i s h d a ,  c h a n g ‘ida 
tramplindan sakrashda va shu kabilarda ham  o'ziga xosdir. Sifatlarning 
o 'z iga xosligi faqatgina turli sport turlari vakillarida h a r  xil bo 'lish i 
(suzuvch ila rda  — «suvni his etish», figurali ueh ishda  — «muzni 
his etish», q i l ich b o z la r  va boksch ila r  — «m asofani his etish», 
fu tbo lch ila rda  — « to 'pn i  his etish» va shu  kabilar) dang ina  iborat 
cm as. Y ana h a r  b ir sport tu r ida  uni n am o y o n  ctishn ing  obyektiv 
s h a r o i t l a r i  o ' z i g a  xo s  b o ' l i s h i  s a b a b l i  b i r  si fat ni m a x s u s



r ivojlantirishda ifoda cliladi. Bu his e tishdan  tortib , shaxsning 
irodaviy  xususiyatlarigacha cm as, balki psixik rivojlanish u m u m iy  
qonuni b o ‘lsa kcrak,

Psixologiya fan ida  m a ’lum  kasb vakil lari da — t o ‘q im ach ilik  
korxonalari va shitokorlar, dcgustatorlar h am d a  shu kabilarda rangni 
his e t ish ,  to v u sh n i  h a m d a  t a ’m n i  a j ra t ish n i  r iv o j lan t i r i sh n i  
ixtisoslashtirish qonun iya tla r i  a l laq ach o n  an iq langan .

S h u n g a  o 'x s h a s h  ix t iso s la sh t i r i sh  h a r a k a t l a r n i  sez ish n i  
r iv o j l a n t i r i s h d a  h a m  a n i q l a n g a n .  M is o l  u c h u n  q i l i c h b o z -  
rap irach ila rda  tirsak  b o ‘g ‘inlari h a rak a tla r id a  ayniqsa, c h a n g ‘i 
poygachilarida csa tizza, tovon va yclka bo 'g 'inlarida harakat sezgilari 
aniqdir.

Irodaviy  sifatlarini maxsus rivojlantirish faktlari ularni yaxlit 
d in am ik  tizim  sifatida o 'rg an ish d a  olingan. H ar  xil sport turlari 
vakil lari da faoliyat sharoitlari va m azm uni o'ziga xosligi sababli ham da 
birinchi navbatda , to 's iq larn i yengib o 't ish  b ilan  bog 'l iq  irodan i 
n am o y o n  ctishn ing  o 'z iga  xosligi sababli irodaviy sifatlari tu r l icha  
tuzilishi, har b ir  tuzilishda asosiy sifatlari h a m  tu r l icha  bo 'lishi 
aniqiandi. Misol u ch u n ,  u zo q  m asofaga yuguruvchi sportch ilarda , 
c h a n g 'i  p oygach ila r i  irodav iy  sifatlari tu z i l ish id a  q a t ’iylik  va 
tirishqoqlik asosiy hisoblanadi, sh u n d an  so‘ng chidam lilik  va 0 ‘zini 
tu ta  bilish, tashabbuskorlik  va m ustaqillik , dovyuraklik  va dadillik  
turadi: g im nastla r,  figurali uch ish  sportchilari  irodaviy tuzilishida 
ch id am , sabot va o ‘zini tu ta  bilish xususiyati m u h im  o ‘rin tu tad i,  
keyingi 0 ‘rinda dovyuraklik  va dadillik, q a t ’iylik va tirishqoqlik , 
tashabbuskorlik  h a m d a  m ustaq ill ik  tu rad i;  fu tbo lch ila r  va boshqa  
sport o ‘yinlari vakillari irodaviy sifatlari tuzilishida tashabbuskorlik 
va mustaqillik asosiy, undan  keyin — q a t ’iylik va tirishqoqlik, dadillik 
va dovyuraklik, chidam lilik  va o 'z in i tu ta  bilishi asosiy hisoblanadi.

Tuzilishlarning har biri yagona sifa t-m aqsadga in tiluvchanlik  
b ilan  birlashishi, m ustahkam lan ish i  ju d a  m u h im d ir .  Bu sifatni 
rivojlantirishdan kam chilik lar bu tun  tuzilishning m ustahkam lig iga 
zarar  yctkazadi, un ing  bo 'lm asligi csa tuzilishni buzadi.

T a s v i r la n g a n g a  o 'x s h a s h  ix t is o s la s h t i r i s h  h a r a k a t l a n i s h  
sifatlarini, y a ’ni psixom otorikani rivojlantirishda h am  m avjuddir. 
Bu sport  nazariyasi va am aliyo tida  yaxshi m a ’lumdir.

S p o r tc h i  shaxsi  p s ix ik  tu z i l i s h id a  u m u m iy  va m a x su s



rivo jlan tir i lad igan  x u sus iya t la r in i  a jra tish  u la rn in g  yaxlitligini 
buzm aydi.  Sport faoliyati tugagandan  kcyin bu  xususiyatlar bcshqa  
fao liya t so h as id a  o 'z  ah a rn iy a t in i  y o 'q o ta d i ,  d cg a n  m a ’non i 
a n g la tm ay d i .  Sport  fao liya ti sh a ro i t la r id a  tak o in i l la sh t i r i Ig an  
sh ax sn in g  psixik tuzilish i u m u m iy  va m axsus rivo jlan tir i lgan  
xususiyatlari sobiq sporteh ila r  hayotida  ijobiy ko 'eh ir ish  qonunlari  
b o 'y i e h a  j a m i y a t n i n g  i'aol a ’z o la r i ,  o ' r g a n i s h  m e h n a t  va 
m u n o s a b a t la r  subycktlari  sifatida o !zin ing  am aliy  aharn iyatin i 
saqlab qoladi.

S h axsn in g  tab iiy  x u su siy a tla r i. U y o k i  b u  p s i x i k  
xususiyatlarni, psixik jarayonlarin i va holatlarni u m um iy  va maxsus 
rivojlantirish — psixik tuzilishini shakllan tirishda shaxsning  tabiiy 
xususiyatlari m u h im  ichki sharo it la r  hisoblanadi.

«Shaxsning shakllanishi va inson  o rg an izm in ing  etilishi... — 
ontogcnetik  rivojlanishning yaxlit jarayonidir» deb yozadi B. Lomov 
B u n d a y  t a b i i y  x u s u s iy a t l a r i  u m u m i y  tu rd a g i  n e rv  t i z im i  
x u su s iy a t la r i  h iso b lan ad i :  u n in g  ku ch i  — q o ‘z g ‘alish  h a m d a  
to rm o z lan ish g a  nisbatan  bo 'shlig i,  o g ‘ir!ik, haraka tchan lik ,  nerv 
jarayonlarining labilligi va uning asosida tcm peram enti ham da lining 
xususiyatlari; em o ts io n a l  t a ’sirehanlig i, xavotirliligi, reaktivligi 
faolligi. plastikligi — rigidligi, ckstravertligi — intravertliligi bo 'y icha  
od am la rn i  farqlash m u m k in .

Sport  psixologiyasida oxirgi paytlarda turli xil sport vakiilari 
nerv  tiz im lari  ti po logik  xususiya tla rin i  o 'rg an ish g a  qara t i lgan  
k o 'p l a b  t a d q i q o t l a r  (B .A .V y a tk in ,  E .P . I l in ,  A .V .R o d io n o v ,  
L .F .E gunov , V .M .S h ad rin ,  I.A.Sirota va boshq.) olib borilm oqda.

S p o r t  fao liya tiga  u m u m iy  va m axsus  q o b il iya tla r i  b ilan  
tem p e ram en ti  nisbatlari (B .A .Vyatkin, A .V .R odionov);  turli xil 
sport vakillarida tizim, tem p eram en ti  va sportch in ing  ish qobiliyati 
t i  po log ik  xususiyatlari n isbatlari  (L .F ,E g u n o v ,  B .l .Y ak u b eh ik ,  
B.V.Suslov. A .L .V aynshteyn , V .P .Ju r  va boshq .);  harakatlan ish  
k o 'n ik m ala r in i  shakllantirishga o 'q i t ish  va individual yondashish  
m etodikasi (B .A .Vyatkin va l .V .Yegorov, V .M .S h ad r in ) .

B oshqa  y o 'n a l i s h la rd a  h am  tad q iq o t la r  o lib  b o r i lm o q d a .  
S p o rtch ila rn ing  tabiiy xususiyatlari bilan b o g ‘liq u larn ing  shaxsi 
psixik tuzilishini shakllantirish  masalasi b o 'y icha  tad q iq o t la r  juda  
kam . I J la rd a n  k o 'p c h i l ig id a  sh ax sn in g  irodaviy  xususiya tla ri
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n am o y o n  bo 'l ish i ,  rivojlanishi, psixik tayyorligi va un ing  an iq  
b e lg i l a r i  h o la t i  i fo d a l i l ig i  m a s a l a l a r i  y o r i t i l a d i .  M a s a la n ,  
Yu Yu.Palayma bcrayotgan bclgilarda tashabbuskorlik va mustaqijlik 
k ab i  i r o d a v i y  s i f a t l a r i n i n g  r i v o j l a n i s h i n i  o ' r g a n i b  a s a b  
j a r a y o n l a r i n i n g  n a m o y o n  b o ' l i s h i  k u c h i ,  v a z m i n l i g i  va  
h a ra k a tc h a n l ig ig a  b o g 'l iq  b o 'l i sh in i  an iq lad i .  R .M .Z a g a y k o v  
bokschilarda mustaqillik ham da musobaqalarga psixik tayyorlik holati 
belgilari (g 'alabaga ish o n ch  va unga erishishga oxirigaeha faol 
kurashishga intiiish) asab ja rayon lar in ing  kuchi va harakatchanlig i 
bilan  bog 'l iq  bo 'l ish in i  aniqladi.

T o 'r t  yillik long ittud ional tadq iqo tla rda  B .N .S m irn o v  turli 
tcm p cram cn t la rg a  cga g im nast la rda  irodaviy sifatlari rivojlanishi 
m u h im  xususiya t la r in i  k o ‘rsa tib  bcrd i.  M iso l u c h u n ,  xo ler ik  
tempcramentli gimnastda bu muddatda tirishqoqlik va sabotlilik ancha 
yaxshilanganligiga qaram ay , chidam liligi va o 'z in i  tu ta  bilishni 
rivojlantirishda kam  o 's ishga crishildi, m elanxolik  tem p eram en tl i  
g im nastda  csa aynan , ch idam lii ik  va o 'z in i  tu ta  bilish eng  k o 'p  
rivojlandi, lekin m ustaqillik  va tashabbuskoriikn i r ivojlantirishda 
m uvaffaqiyatiari csa ju d a  kam. Bu farqlar nerv  tizimi u m u m iy  
turi xususiyatlari bilan h am  b o g ‘liq — xolerik g im nastda  kuciili, 
o 'zini tutib o lm agan (I .P .P av lovbo 'y icha  tinimsiz) va m elanxolikda
— kuchsiz. Asab tizimi u m um iy  turi va tcmpcramc.vit xususiyatlariga 
b o g ' l i q  b o ' l a d i g a n  x u d d i  s h u n d a y  y a q q o l  i fo d a l i  f a r q l a r  
B .N .S m irnov  to m o n id a n  g im n as t la rd a  dadillik  va dovyurakbk  
ko 'rsa tish lar ida  h a m  aniq landi.  Oxirgi yillarda k u rash ch ila r  bilan  
olib borilgan tadq iqo tla rda  asab t iz im in ing  bo'shligi va m ustahkam  
cm as lig i ,  t a ’s i rch an lig i  kabi shaxs  x u su s iy a t la r i  b i lan  ijobiy 
bog'liqligi va aksincha kuchi va o 'z in i tuta bilishi — uqtirib bo'lmasligi 
bilan ijobiy aloqasin ing  m u h im  faktlari an iq landi (Y u .E .R ijk in ).  
Asab t iz im in ing  va irodaviy sifatlarning kuchi,  m us tahkam lig i,  
harakatchanlig i a lp in istlarning to 's iq larga chidamliligi b i lan  ijobiy 
b o g 'l iq l ig i  O .N .M a z u r o v  t o m o n id a n  a n iq la n d i .  O g' a m n in g ,  
xususan sporteh in ing  tabiiy xususiyatlari ka tta  a h a m iy a tg a  ega, 
b iroq shaxsning shakllanish  va un ing  kuchli faoliyat so h a la r id a  
muvaffaqiyatga erishish im koniya tla rin i  belgilab berm aydi.

Shaxsning boshqa sifatlari shakllanishi va nam oyon  bo 'lishjning 
o 'z ig a  xos l ig i  n e r v  t iz im i  u m u m i y  tu r i  va t e m p e r a m c  i?ti
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xususiyatlariga bog‘liq bo'ladi. Q anday  qilib bog'liq bo'lishi hozireha 
yetarlicha o 'rganilrnagan. V.S.M erlirming yozishicha: «odam ushbu 
v a z iy a t d a  i jo b iy  ro l o 'v n a y d i g a n .  o 'z i n i n g  t c m p e r a m c n t i  
xususiyatlaridan maqsadga muvofiq foydalanishda yordam  bcradigan 
haraka tn i  bajarish usu llar  va uslublar t ;zimini tanlaydi yoki buni 
unda  tarbiyalaydilar h am da ular yordam ida salbiy l a ’sir ko'rsatuvchi 
xususiyatlar t a ’sirini yo 'qo tad i» .

S h u n d ay  qilib, odam larga ,  xususan, sportch iga  turli tabiiy 
xususiyatlar va turli psixologik tuzilishiga qaram ay , b ir xildagi va 
turli xildagi faoliyatlarda tcng yuqori natijalarga crishishga im kon  
bcruvchi ti pologikasosdagi faoliyat individual uslubi ishlab chiqiladi 
(E .A .K lim ov). B unga faoliyat yurituvchi shaxsning turli xildagi 
psixik jarayonlari ,  xususiyatlari va holatlari o 'r tasidagi b ir-b irin ing  
o 'rn in i  to 'ld iruvch i  h am d a  funksional m unosabatla r i  asos bo 'l ib  
x izm at qiladi.

S h u n d ay  qilib, j ism on iy  tarbiya va sportda  faoliyatli shaxsni 
shakllantirish  psixik tuzilishini yaratish, faoliyat individual usulini 
an iq lash  h am d a  uni egallash vaxlit ja ray o n id an  iboratdir. Buni 
buyuk sportchilarning shaxsi individual takrorlanmasligi va ularning 
h ar  b in  faoliyatining o 'z  usulini o 'z iga  xosliklarini ko 'p lab  tasv irbb  
b e r i s h l a r  t a s d iq l a y d i .  B u m  m a x s u s  t a d q i q o t l a r ,  m a s a i a n ,  
bo k sch ila rd a  jang  oiib borish  individual uslubi (S .N ,B elousov , 
A .V .D m itr iyev  va boshq .) ,  q i l ichbozlarn ing  ind ividual-psixologik  
f a rq la r i  h a m d a  u l a r n i n g  k u r a s h i s h  u s u l l a r i  o 'z ig a  xoslig i  
(A .T S .P un i ,  V .S.Keller) h am  tasdiqlaydi.



I V  bob. SPORT MUSOBAQASINING PSIXOLOGIYASI

4.1. Sportda musobaqalashish faoliyatining psixologik 
xususiyatlari

M u so b aq a  — jam iyatn ing  tarixiv rivojlanishi turli bosqichlarida 
uning  m oddiy  hayot sharoitlari b ilan  birlashgan faoliyatning alohida 
t u r i  s i f a t i d a  s p o r t  a t r i b u t i d i r .  J i s m o n i y  t a r b i y a d a  h a m  
m u so b aq a la rd an  foydalaniladi. L ck in  bu  yerda u  m ak tab d a ,  oliy 
o ‘quv yurtida  j ism o n iy  tarb iya darsi o m m av iy  j ism o n iy  tarb iya  
tadb ir la r ida  an iq  vazifalarini ha l  e tish  b i lan  b o g ‘liq, faqat m a ’lu m  
sharo itla rda  an iq lanad igan  bu  ja ray o n n in g  xususiyatlaridan  biri 
s ifa t ida  i s h t i r o k  e tad i .  B u n d a y  h o l l a rd a  o d a td a ,  s h u n e h a k i ,  
m usobaqa la sh ish  em as, balki m usobaqa la sh ish  m c to d in i  q o ‘llash 
haqida gapiriladi. Faoliyatning tarixiy yuzaga kelgan sharoitlari sababli 
sportning aniq  b ir turlarida m usobaqalar o 'z  xususiyatiga ega b o ‘ladi. 
U faoliyatning m a z m u n i  va  shakli b ilan  bclgilanadi. M u so b aq a la r  
qoidalari bilan tartibga solinadi. Biroq sportning h am m a turlari uchun 
um u m iy  b o ‘lgan m uso b aq a la rn in g  b a ’zi xususiyatlari mavjud.

Bu o ‘ziga xosliklar asosan psixologik b o ‘ladi. A n c h a  avvaldan 
sport sohasidagi m utaxassislar m u so b aq a lam i sportch ilarn ing  aqli, 
irodasi, sczgisi, j i sm o n iy  v a  texn ik  m u k am m all ik la r i ,  kurashi,  
faqatgina jismoniy h a m d a  m otorli  em as, balki psixik darajada h a m  
b o ‘!adigan kurash  jarayon i  sifatida qaraganlar.

Shu  sababli u m u m iy  shaklda ku rash  ja rayon i  sifatida sport 
m u sobaqa la r in ing  ay n an  psixologik  j iha tla ri  k o ‘rsatiladi. M a n a  
sh u n d a n  m u so b aq an in g  asosiy xususiyati — m u so b aq a lash u v ch i-  
larn ing  b ir  xil m aqsadga ,  raqibi u s t id an  ustun likka  crishish  va 
shu bilan b ir vaqtda, shunday  harakatiga unga  qarshilik k o ‘rsatishga 
in tiluvchi bcvosita  yoki vositalar yo rd am id a  m usobaqalashuvch i 
raq ib larn ing  o ‘za ro  aloqalari yoki b ir-b iriga  t a ’siri kelib chiqadi.

J a m o a l i  sp o r t  tu r l a r id a  b u  y a n a  s p o r t  j a m o a s i  h a m m a  
a ’zolarining harakatlari  mosligini, uning fikrlari, irodasi va sezgilari 
birligini um um lash tir ib  aytganda, birlashib m u so b aq a  kurashlarin i 
olib borishn i ta lab  etadi.

K u ra sh  ja ray o n in in g  o ‘zi va u n in g  natijasi, y a ’ni h a r  d o im  
faqat sport  hak am la r i  to m o n id a n  b a h o la n a d ig a n  em as ,  balk i  
jam o a tch i l ik  b ahos in i  h a m  olad igan  erishilgan na ti jan ing  h a r  bir
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s p o r t c h i  u c h u n  s h a x s iy  va i j t im o iy  a h a m iy a t i  h a m  s p o r t  
m usobaqasin ing  xususiyati hisoblanadi.

M usobaqa lash ish  kurashi va un ing  nafijasi yuksak darajadagi 
spo rtch ila r  u c h u n  m u h im  aham iya tga  ega.

Psixologiyada «ahamiyatlilik» tu sh u n ch as in in g  m ohiyati  va 
b il im larn i egallashda, d iqqat  faoliyati, faoliyat m ahsu ldorlig ida  
u n in g  roli k o ‘rsatib bcrilgan.

Sport m usobaqala r ida  b u la rn ing  ham m asi ayniqsa, yaqqol 
ifodalanadi. M usobaqa la rda  ishtirok etish ahamiyatini anglab yetish 
odatda ,  m usobaqalar maqsadiga crishishga yo rdam  beruvehi kuchli 
omil b o ‘lib qoladi. A m m o  ahamiyatliligi har bir sportch i u ch u n  
o ‘z o 'lc h a m ig a  ega (A .S .P un i) ,  u ncrv  t iz im in ing  va psixikasining 
uning  diqqatini m usobaqada ishtirok etish m as’uliyatiga qaratuvchi, 
m u so b aq a  natijas in ing  un ing  shaxsiy obro 's iga , n im a bo 'lsa  ham  
m edal olishga sazovor bo 'l ishga  ja lb  etuvchi turli t a ’sirlanishlarga 
n isbatan  m u stah k am lik  darajasi bilan  belgilanadi. Agar o ’lcham  
buzilsa, ah am iya tin ing  t a ’siri salbiy bo 'l ib  qoladi.

Sportchining imkoniyatlari darajasi da yuqori natijaga crishishga 
intilish sport  m usobaqasin ing  yana  b ir  xususivatidir.

Bu im kon iya tla r  tu rl ichad ir ,  ular spo rtch in ing  malakasiga. 
u n in g  h ar  b ir  m usobaqaga  tayyorgarligi darajasiga bog 'l iq  bo 'lad i.  
L ck in  yuksak  natijaga crishish h a r  do im  h am  rnaksimal j ism on iy  
va psixik kuch , b a ’zida spo rtn ing  im kon iya tla r idan  us tun  b o 'lgan  
kuch larn i sarflash b ilan  bog 'l iq  bo 'lad i.

Sport m usobaqalarin ing  u m u m iy  psixologik xususiyailarini 
ko 'rsatib  sportchilarga ko 'p lab  turli xildagi om iilar — tom oshab in la r  
tartibi va xulqlari, h akam la r  harakatlari. m urabbiylar bilan o 'za ro  
a lo q a la r ,  m c tc o ro lo g ik  sh a ro it ia r .  deyarli ,  h a r  b ir  m u so b a q a  
d av o m id a  yuzaga  kc lad igan  k u t i lm ag an  vaz iya tla r  ka t ta  t a ’sir 
ko 'rsa tadi.  Bu om iilar situativ am al qilsa ham  sponch ila rga  ham  
ijobiy, h am  salbiy psixologik t a ’sir ko'rsatisbi m um kin .

Bularning ham m asi b ir  bo 'lib ,  sport m usobaqasini ekstrcmal 
sharoitlarda davom ctadigan faoliyat sifatida ifoda etadi. Bunday faoliyat 
yuqori saniarali bo 'lishi u ch u n  har bir sportchi va har bir ja m o a  
unga  har j ih a td an  ayniqsa, psixologik tayyor bo'lishi kcrak.
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4.2. Musobaqaga psixik tayyorlik holati
Faoliyatga tayyorlik  — keng tu sh u n ch ad ir .  B ilim iar hozirgi 

z a m o n  darajas ida  uni h a r  bir faoliyat u c h u n  belgilarining m a ’lu m  
:o ‘plami b ilan  ifodalanadigan  k o ‘p  k o m p o n en t l i  va k o ‘p  o 'lch am li  
tuz ilm a sifatida qarash m um kin .

M usobaqaga tayyorlik bclgilari to ‘plamiga quyidagilar: g ‘oyaviy, 
m a ’naviy, funksional,  psixik va m axsus (jismoniy, texnik , taktik , 
nazariy) tayyorgarlik  u la rn ing  birligiga kiradi. Psixik tayyorgarlik  
dcm ak, m ana shu yagona yaxlitning zarur, b a ’zida m usobaqalashish 
faoliyatida m uvaffaqiyatlil ik  u c h u n  hal qiluvehi aham iya tga  ega 
kom poncnti  hisoblanadi. U  sportchining psixik holatlarining biridan 
iboratdir. H a r  q anday  bo sh q a  psixik ho lat  kabi u h a m  — shaxsning 
yaxlit n a m o y o n  b o i i s h i  (N .D .L ev i to v ,  A .T S .P u n i)  h a r  d o im  
sababli asosga cga (N.A. Levitov) b o ‘lib bosh  m iyaning  katta yarim  
shari p o ‘stlog‘in ing p o ‘stloq  tagi n isbatlarida  u yoki bu  funksional 
asosga cga (N.A.Kostcnetskaya, V .N.M yasishcv va boshq.), rna’lum 
vaqt k o ‘rsa tk ichlari (N .D .L ev itov ,  A .G .K ova lev  va boshq.) va 
o l e h a m i  b ilan  (V .I .D em idov , A .T S .P u n i)  ifodalanadi.

Sport psixologiyasida sportchilarning start oldidagi — jangovar 
tayyorlik, start oldi talvasasi, apa tiya  (A .S .Puni,  O .A .C hern ikova ,  
A .S.Ycgorov va boshq.) ho la tlari yaxshi m a ’lum dir .

Bu ho la t la r  haqidagi tu sh u n ch a la r  u m u m iy  qabul q ilingan 
h isob lanad i va faqatg ina  sport nazariyasi va psixologiyasiga em as, 
b a lk i  f iz io log iyaga  h a m  sp o r t  t ib b iy o t ig a ,  sp o r t  m a s h g ‘u lo t i  
nazariyasi va m ctodikasiga h a m  kiritilgan. Start oldidagi bu holatlar 
turlari psixologik xususiyatlari va fiziologik m exan izm lari  b o ‘yicha 
a n c h a  m u r a k k a b ,  a m m o  b o ‘l a j a k  m u s o b a q a l a r  o l d i d a n  
spo r tch ila rn ing  em ots ional t a ’sirlanishlari b i langina  ifodalangan. 
Shu  bilan  birga, faoliyatga xususan m usobaqala rga  psixik tayyorlik 
ho la tin i,  faqat b i t ta  a loh ida  belgilar bilan , aytaylik, em ots ional  
q o ‘zg‘alishi b ilan  tasvirlash m u m k in  emas.

Start o ld id an  h a r  b ir  ho lati  u c h u n  m a ’lu m  bclgilari t o ‘plam i 
m av judd ir  — ozm i yoki k o ‘p m i shaxsiy xaraktcristikalari.  un ing  
o ‘ziga xos s indrom i (A .T S .P u n i)d an  iborat.

A .TS.Puni,  B.A.Vyatkina, G .M .G agaveva ,  A .D .G an y u sh in a ,  
A.S.Ycgorova, R .M .Z agaynova ,  D .A .Zaxarova, YU.YA.Kiseleva, 
N .P .K azach en o k ,  A .B .Livm anc, O .N .M azu ro v a ,  V.K. Petrovich,
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L .N .R a d c h c n k o  va b o s h q a la rn in g  n az a r iv  va e k s p c r im c n ta l  
tadqiqotlari psixik holati sindromi tuzilish kom ponentlari  aniqlanishi 
u ch u n  asos bo 'lib  xizmat qildi. U lar quyidagilardan iborat: o 'z  
kuchiga oqilona ishonch, qa t’iylik bilan va musobaqalashish maqsadiga 
c r is h i s h  u c h u n  o x i r ig a e h a  k u ra s h is h g a  in t i i i sh ,  e m o ts io n a l  
t a ’sirlanish optim al darajasi, udashtiruvchi, ehalg 'ituvchi tashqi va 
ichk i  t a ’s ir la rga  q a rsh i  y u k sak  t o ‘s iq la rga  c h id a m l i l ig i ,  o 'z  
h a rak a tla r in i ,  fikrlarini, sezgilarini, u m u m a n ,  xulqini ixtiyoriy 
boshqarish  qobiliyati.

Psixik tayyorlik holati sindrornida o 'z  kuchiga oqilona ishonchi 
sp o rtch i  u c h u n  m u so b aq a la rd a  m uvaffaq iyatli  ish tirok  c t ishn ing  
o 'z iga  xos garovi b o ‘lib xizmat qiladi. U sporteh in ing  imkoniyatlari 
va b o ' l a j a k  m u s o b a q a n i n g  t a x m in  q i l i n a d ig a n  s h a r o i t l a r i  
n isba tla r in i  real hisoblari asosida  yuzaga keladi va shak llanad i,  
m isol u c h u n  ku rasheh i  va m u rabb iy l ik  b o 'y ic h a  k a t ta  tajribasi 
asosida M .P . M id ler  va D .A .T ishayer  q i l ichbozlar  u c h u n  ishonchi 
«ichki tay an ch la r i»  m av jud  b o 'l ish in i  ernpirik  ko 'rsa t ib  berd ila r.  
B u n i  R . M . Z a g a y k o v n i n g  b o k s c h i l a r  b i l a n  t a j r i b a l a r i d a  
ek sp c r im en ta l  ta sd iq land i.  S p o r tch i la rn in g  m u so b aq ad a  ish tirok  
c tishga shaxsiy texnik , j ism o n iy  tayyorligi darajasi, m u so b aq an in g  
ck s trcm a l  sh a ro it la r id a  o 'z  harakat la r i  va ho la t in i  o 'z i  b o sh q a ra  
o lish uslub larin i  bilishi m a n a  s h u n d ay  tay an ch  b o 'l ib  x izm at 
qiladi.

M usobaqa  maqsadlariga, g 'a labaga crishishga q a t ’iylik bilan va 
oxirigaeha kurashishga intiiish bclgilangan va hatto yaxshiroq nalijaga 
erishish u ch u n  m usobaqa la rda  bosh idan  oxirigaeha — eng oxirgi 
daqiqagacha murosasiz kurash olib borishga qaratilgan sportehining 
real ha rakatla r ida  n a m o y o n  bo 'luveh i m aqsadga intilishini ifoda 
etadi.

B u nday  natija lar m u so b aq a la rd an  va start ber il ish idan  o ldin  
sp o r tch i la rd a  m u so b aq a la sh ish  is tagida subyektiv  i foda lanad i ,  
m u so b aq a la r  davom ida  csa, u la rn ing  kurash dav o m id a  yuzaga 
k e lay o tg a n  sh aro itg a  m o s  rav ishda  h a ra k a t la rn i  tan la sh la r id a  
ifodalanadi.

A m m o  oxirigaeha kurash ishga intilishi labildir, tez so 'n ishi 
m u m k in  va b u  k o 'p in c h a  yaxshi oqibatlarga olib kelmaydi. S o 'n ib  
borish iga sabablar ju d a  k o 'p .  U la rd an  ik.kitasi asosiy h isoblanadi.
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B irinch is i  — ra q ib n in g  yoki ra q ib la rn in g  y aq q o l ,  k o £p in c h a ,  
k u t i lm ag an d a  ustunligi. S p o r tch i ,  obrazli qilib aytsak, o rqaga  
tisariladi, tas lim  b o 'lad i  va h a t to  u crishish m u m k in  b o ‘lgan natija 
u c h u n  h a m  kurashm aydi.  Ikk inch i  sababi — o ld in d a n  yuzaga 
k c lad ig an  k o ‘p in c h a  y o lg ‘on  m u s o b a q a la r  m a q sad ig a  cr ish ib  
b o lingandck tuyu lish i  m um kin. Natijada, «qo‘lga kiritilgan g‘alabani 
sportch i boy  beradi». N im a  u ch u n ?  «g 'a labani qo 'lga  k iritd im  deb 
o ‘yladim, b ir  oz  c ’tibo rn i  pasay tird im , o q ib a td a  g ‘alabani boy  
bcrdim » — sportch in ing  o ‘zi m a n a  sh u n d ay  tushun tirad i.

Emotsional ta’sirlanishniug optimal darajasi. M u so b aq a  oldi 
davri odatda, yuksak cm otsional hayajonlanish bilan o ‘tadi. K o ‘plab 
fiziologik, tibbiy, neyrofiziologik va boshqa tadqiqotlar m a ’lumotlari 
b o ‘yieha — bu «oldindan aks cttirish» mcxanizmlari bo 'y ieha  yuzaga 
kcladigan m aqsadga  m uvofiq  ish bajarish o ld id an  t a ’sirlanishdir. 
(P .K .A noxin) Biroq t a ’sirlanish darajasi h a m m a  vaqt h a m  bo 'lajak  
faoliyati m uvaffaqiyatliligi u c h u n  m o s  b o la v c r m a y d i .  U start 
pavtidagi sarosim alik  sifati ju d a  yuqori  bo 'l ish i  yoki start boshq.) 
va o ‘!cham i bilan (V .I .D em idov . A .T S .P u n i)  ifodalanadi.

Chalg‘ituvchi tashqi va ichki ta’sirlarga qarshi 
to‘siqlarga yuqori chidamlilik

V .I .S i i in ,  A .S ,P u n i  va  b o s h q a l a r n in g  t a d q iq o t l a r i  faol 
m usobaqalash ish  faoliyati davom ida sportch i k o 'p in ch a ,  u m u m a n ,  
kutilmagan ko ‘plab sonli chalg‘ituvclii tashqi va ichki omiilar ta ’siriga 
q a r a m a y ,  sport  kurashi d a v o m id a  d iq q a tn i  b o ‘shash tirm aslig i  
kerakligini k o ‘rsatadi. B unday turdagi t o ‘siqlarning turli- tum anlig i  
m aksim al ’loji boricha ,  «sezuvchan cmaslikni» ko 'rsaus ln  yoki 
o ‘z holatini va musobaqa faoliyati davomida ongli ravishda boshqarib, 
u larning buzish  t a ’siriga faol qarshilik  k o ‘rsatishi kcrak  b o ‘ladi. 
Lckin, V .D.Nebilitsinaning aytishicha, to ‘siqlarga chidamlilik ishchi 
k o ‘r s a t k i c h l a r i n i  m u s t a h k a m  s a q l a s h g a  y o r d a m  b e r a d i .  
N .P .K a z a c h o n o k ,  O .N .M a z u ro v n in g  tad q iq o tla r id a  t o ‘siqlarga 
ch idam lil ik  asosini shak llangan  ishchi d o m in an t i  tashkii ctishi 
(A .A .Uxtomskiy iborasi bilan) k o ‘rsatib bcrilgan. U ning  psixologik 
mcxanizmlarida esa quyidagilar markaziy o ‘rin egallaydi: m ustahkam  
diqqat, sport  harakatlarin i  bajarish o ld idan  d iqqatni jam lash in ing
— b a rq a ro r  u zo q  vaqtliligi, cm ots iona l-senso r li  m ustahkam lik ,

203



irodaviy sifatlar to 'p lam i va t a ’sirlanishga nisbatan  ncrv t iz im in ing  
kuchi. Shu bilan  b ir vaqtda, eha lg 'i tuvch i om illa r  t a ’siri anglab 
yctilm agan  darajada ishchi d o m in an t in in g  kuchi bilan yoki anglab 
yctilgan holda  irodaviy kuehlari hisobiga yo'qotilacli.

0 ‘z in ing  h araka tla r i ,  fikrlari, sczgilari xulqini boshqarish  
qobiliyati faqat u n in g  belgilari s ifatidagina cm as, balki indikatori 
sifatida ham  musobaqaga psixik tayyorlilik holati s indrom ida ishtirok 
ctadi. M u so b aq a d an  oldingi davr h am  va b u tu n  m usobaqalash ish  
kurashi h a m  juda  o ‘zgaruvehan  b o ‘ladi.

S h u n i n g  u c h u n  s p o r t c h i  h a r  d o im  s h a r o i t n i  b i l i s h i ,  
hodisalarn i o ld in d an  k o ‘ra bilishi, m aqsadga  m uvofiq  q aro r  qabul 
qilish, shularga b in o an  o ‘z harakatlarin i  y o ‘na lt ir ish i, 0 ‘zining 
haya jon la r in i  b oshqar ish i ,  o 'z  ho la tin i  tuza tish i ,  eh a lg ' i tu v ch i  
om illarga qarshilik  ko 'rsa tish i ,  m a ’naviy axloq qoidalariga am al 
q ilgan  ho ld a  o ‘z xulqini boshqarish i kcrak b o ' l a d i ,

B u larn ing  ham m asi  spo rteh in ing  tashqi faoliyatida n am o y o n  
bo 'lad i  va uni tashkil c tuvchi,  y o ‘naltiruvchi omil h isoblanadi. 
L e k i n  s h u  b i l a n  b i r  v a q t d a ,  b u l a r n i n g  b a r c h a s i  u n i n g  
m usobaqalarga psixik tayyorligini baho lashga  lrnkon bcradi.

U m u m a n  o lganda, m usobaqala rga  psixik tayyorlik s indrom i 
shaxsiy xususiyatlari shakllangan , n isbatan  m u s tah k am  t iz im dan  
iborat b o ‘iadi.

B u  t iz im  — d in a m ik  t iz im  (fu n k s io n a l)d ir .  B u  d c m a k ,  
birinchidan , un ing  h a m m a  k o m p o n en t la r i  o 'z a ro  bog 'liq lig in i, 
ikkinchidan, a m a l  q i l i s h i  i c ra rx ik  p r in s ip g a  b o 'y s u n i s h i n i ,  
uchinchidan, kom ponen tla r i  o 'rtasidagi aloqalar o 'zgam vchanlig in i 
va u la rn ing  h a r  biri faoliyatning obycktiv  sharoitlari d e te rm in a n t  
t a ’siri sababli vaq tincha lik  asosiysi bo 'l ib  qolishi m um kinlig in i 
bildiradi.

A .D .G an y u sh k in a  va R .M .Z agaynov la rn ing  m a ’lum otlar iga  
q a rag an d a  quyidagilar eng k o 'p  ho llarda  asosiy k o m p o n en t la r i  
b o 'l ib  qoladi: s ta rtdan  oldin — o ‘z kuchiga ishonchi,  m usobaqala r  
ja ra y o n id a  csa — m usobaqalash ish  m aqsadlariga crishish u ch u n  
q a t ’iy va oxirigaeha kurashishga intilishi.

M u s o b a q a g a  psix ik  tayyorl ik  h o la t in in g  m u h im  am a l iy  
a h a m i y a t i  m u s o b a q a l a r  o l d i d a n  b o ' l g a n  v a z i y a t l a r d a  va 
m usobaqalashish sharoitlarida sportchini m ana  shu sharoitlarga mos
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h a r a k a t l a r ,  f ik r la r ,  sczg i,  x u lq i  u m u m a n  m u s o b a q a ia s h i s h  
yakuniy maqsadiga erishishga olib kcluvehi texnik-tak tik  va boshqa 
m asa la la rm  hal c tishga y o ‘naltirishga qarati lgan  psixik ja ray o n la r  
sod ir  b o ‘ladigan k o ‘r in ishdan  tashkil to p ish id an  iboratd ir.  M a n a  
shu yerda  psixik tayyorlikning, shaxsning m usobaqala rga  um utn iy  
tayyorligi boshqa  to m o n la r i  bilan  birligi an iq lanad i — g'oyaviy, 
m a ’naviy, maxsus va funksional tayyorlik yoki m an a  shu m urakkab  
varim  koinponcn tli  t izimning barch a  qismlari uyg'unligi yoki uning 
qaysidir, q ism lari shakllanishidagi kam chilik lari k o ‘rinadi.  Psixik 
o ‘zini boshqar ish  y o ‘ii bilan  t iz im n ing  yaxlitligini, un ing  qismlari 
uyg‘unligini tik lash oda tda ,  m u m k in  с mas, shu bilan  bir vaqtda, 
b ir  q a to r  h o lla rda  aynan , spo rtch in ing  psixik tayyorligi yctarli 
cmasligi uning kamchiligi bo 'l ib  chiqadi.

0 ‘l c h a m  k a te g o r iy a s in i  q o ‘l la sh  b i la n  b u n d a y  h o l la rn i  
o ‘rganish m usobaqalarga psixik tayyorlikning bir n ech a  darajaiarini 
ajratib k o ‘rsatish uchun  asos b o ‘lib xizmat qildi (A.D.Cianyushkin).

Birinchi darajasi — t o ‘la ps ix ik  tay y o r l ik  h o la t i ,  b u n d a  
sindromning barcha komponcntlari yagona tizim sifatida mos ravishda 
va ishonchli ishJaydi.

Ikkinchi darajasi — t o ‘laga yaqin psixik tayyorlik holati, bu n d a  
s in d ro m n in g  b iro r-b ir  k o m p o n en t i  (m isol u ch u n ,  m u so b aq ad a  
ish tirok  ctish istagi) yctar licha  ifoda ctilm agan . B unday  turdagi 
psixik, p s ix o m o to r  va b o sh q a  e h c tla n ish la r  k o ‘p in c h a ,  o ‘zini 
boshqarish  yo 'li b ilan  optim allash tirilish i m u m k in  bo 'lad i.

Uchinchi darajasi ~  t o ‘la b o ‘lm ag an  psixik tayyorlik  holati ,  
b u n d a  s in d ro m  k o m p o n c n t la r id a  c h c t la n is h la r  a n c h a  k u ch li  
ifodalid ir, lck in  sp o r tch in in g  ye tar l icha  m axsus va funksional 
tayyorligi asosida ularni op tim a lla sh tir ish  m u m k in ,  lekin  cnd i 
ta sh q a r id an ,  p s ixoboshqaruvch i  m ash q la r  va sp o rtch i  h o la t in i  
b o s h q a r i s h  b o s h q a  v o s i t a l a r id a n  fo y d a la n ib  m u ra b b iy  yoki 
psixologning t a ’sir k o ‘rsatishlari y o ’li b ilan  am alga oshiriladi.

To‘rtinchi darajasi — psixik tayyor em aslik  holati ,  b u n d ay  
holatda sportchi musobaqada ishtirok ctmagani m a ’qul. Agarda boshqa 
to m o n la rd an  un ing  tayyorligi vomop, b o im a s a ,  sh ifokorn ing  yoki 
juda h a m  m alakali  ps ixo logning  m axsus ps ixo terapcv tik  t a ’sir 
k o ‘i:satishiaridan foydalanishga urinib k o ‘rish m u m k in .

M usobaqalarga  psixik tayyorlik  holati  tasvirlangan darajalari
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m avjud lig i  bn  h o la tn in g  d in a m ik l ig in i ,  u n in g  b ir  d a r a ja d a n  
i k k i n c h i s i g a  o ‘t i s h i  m u m k i n l i g i n i  t a s d i q l a y d i .  L c k i n  
A .D .G a n y u s h k o v  to m o n id a n  b u  d in a m ik a n in g  ju d a  m u h im  
xususiyati an iq langan : psixik tayyorligi holati  crishilgan darajasi 
q an ch a l ik  yuqori b o ‘lsa, li sh u n ch a lik  m ustahkarn ,  m uso b aq ad an  
m u so b aq ag a  (a lbatta ,  m u so b aq ag a  um urn iy  tayyorligi h am  long 
b o ‘lganda) sh u n ch a lik  barqarorlash ib  boradi.

M u so b aq ag a  psixik tayyorligi faqat m u so b aq a la rd an  avval 
b o 'lm ay d i .  M a n a  shu ho la td a  sportch i m usobaqalash ish  kurashiga 
kirishadi va u n in n g  t a ’sirida m usobaqa la r  dav o m id a  bu tun  am aliy 
h am d a  psixik faoliyati sodir bo 'ladi.

M usobaqalash ish  maqsadiga crishish uchun  oxirigaoha kurash 
olib borishga intilish bilan birga sportchining UVsiqlarga chidamliligi 
alohida ahamiyatga ega b o ‘ladi. Bir kunda bir nccha marta musobaq^da 
ishtirok etishga to^g'ri kcladigan sport tu rla rida  (yugunsh ,  vcngil 
a t lc tikada sakrashlar h a m d a  u loqtir ish , zam onav iy  bcshkurashda  
qilichbozlik , suvga sakrash va boshq .)  bu  k o m p o n e n tm in g  roU 
asta-sck in  o 's ib  boradi. C h u n k i  h a r  b ir s ta r tdan  kcyin sportchi 
bo 'lib  o 'tgan kurashlardan dam  olishi, kuchini tiklashi psixik holatini 
kcyingi s tartgacha tayyorlashi kcrak boMadi. S h u n d a  o'7. kuchiga 
ishonch i va m usobaqalash ish  kurashini oxirigaeha olib borishga 
intilishi yana asosiy aham iyatga cga b o la d i .

S h u n d ay  qilib, psixik tayyorlik  holati obrazli qilib aytilganda
— bu sportch iga  o 'z in i  g 'a labaga  olib borishga im k o n  beruvehi 
(boshqa  tcng sharo it lar  b o ‘lganda) boshqarish  qurilm asidir .

4.3. Musobaqaga psixologik tayyorgarlik jarayoniiiiiig 
xususiyatlari

Musobaqalarga psixologik tayyorlanish jarayeni. H ar qanday 
rnalakali sportch ila rn ing  m usobaqaga  tayyorligini shakllantirish 
jarayonining zarur tarkibiy qismi psixologik tayyorgarlik hisoblanadi.

Psixologik tayyorgarlik  sp o r tch in in g  m u so b aq ad a  ishlirok 
etishga, yaxshi sport natijasiga crishish u c h u n  kurashga psixik 
ta y y o rg a r l ig i  h o la t in i  y a r a t i s h ,  t a ’rn in lab  tu r i s h  va  tiki a s h 
ja ra y o n id a n  iboratd ir.  Psixologik  tayyorgarlik  sport  m ashqlari  
m ash g ‘ulotlari davom ida anialga oshiriladi.
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Psixik tayyorlik holatini yaratish m urabbiyning va sportehining 
tashvishi h a m d a  faol faoliyati p rcdm etid ir .

Pcdagogik m azm u n d a  bu tashvishlar musobaqalarga psixologik 
myyorlash jarayoni vazifalari, vosita, m ctodlari,  m etod ik  uslublarini 
aniqlash va tashkil c tishdan  iborat. Bu masala lar doirasini samarali 
hal etish m urabbiy va sportchidan k o ‘rilayotgan hodisalar psixologik 
m ohiyatin i  tu shun ish la r in i  la lab  ctadi.

M usobaqaga psixik tayyorlik  ho la tin i  shakllan tir ish  b o i a j a k  
m u s o b a q a  t a x m i n  q i l in a d ig a n  s h a r o i t l a r i d a n  k e l ib  c h iq ib  
sp o r teh in in g  ongi va ha rak a t la r in i  y o ‘n a lt i r i lgan  tashkil etish  
ja rayon idan  iborat dir.

H o z i r g i  z a m o n  p s ix o lo g iy a s i  o n g n i  b o r l i q n i n g  i n s o n  
tafakkurida aks cttirish holati sifatida va shu b ilan  b ir  vaqtda, unga 
odam ning  m unosabati sifatida qaraydi. Borliqni va o ‘zini aks ettirish 
obrazlar, tikrlar va sezgilar shaklida inson  xayolida yuzaga keladi, 
mavjud b o ‘ladi. M unosaba tla r i  csa h ar  b ir o d am n in g  rivojlanish 
tarixida shakllangan  ind iv idua l- tan lov  xususiyatiga va u yoki bu 
cm otsional k o ‘rinishga asoslangan borliqning turli to m o n la r i  bilan 
b o g i i q  lining ijtirnoiy tarbiyasi va tajribasi sifatida ish tirok  ctadi 
(V .N .M yasishcv ) .

O d a m n in g  o ‘rab turgan  ijtirnoiy va tabiiy  m u h i t  b ilan  o ‘zaro 
aloqalarida uni aks cttirish va unga m unosaba t  h a r  d o im  birgalikda 
ishtirok ctadi h a m d a  m a ’lum  h arakatla r ida  am alga  oshiriladi. Aks 
ettirish va m u n o sab a t la r  birligida u yoki bu obycktn i aks ettirish 
d as t lab k i  h o la t  h i s o b la n a d i .  A m m o  b i r  m a r ta  y u zag a  kclib  
m u n o sab a tla r i  an a  shu o b y ek tn in g  o ‘zini yoki unga o ‘xshash  
obycktni takroriy aks cttirishga m a ’lum  ta ’sir k o ‘rsatadi. Aytilganlar 
eng u m u m iy  shaklda n o to ‘g ‘ri fikr va tushuntir ishga xizm at qilishi 
m um kin .

O dam ning  xulqi, un ing  an iq  harakatlari faqat tashqi m u h itd an  
k e l ib  c h i q a d i g a n  o r g a n i z m n i n g  i e h k i  m u h i t i  h o l a t i  va 
o ‘zganshlarin ing  bevosita t a ’siri b ilan  cm as, balki ilgari tajribasida 
yuzaga kelgan m u n o sab a ti  yoki m u n o sab a t la r  tizimi b ilan  h am  
bclgiianadi. Shu bilan  bir vaqtda, m u n o sab a t la r  o d a m  xayolida 
borliqni aks cttirish asosida h a m  yuzaga keladi va o ‘zgaradi.

Sportehining ongini yo'naltirilgan tashkil etish m usobaqalarda 
ishtirok ctishga sportcliida ijobiy m unosabat keltirib chiqara oladigan
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b o ‘lajak m usobaqaga  taxm in iy  sharo it la r  tasavvurini yara tishdan  
iboratdir.

L.V.Yurasov va A .S.Ycgorovning dcyarli, bir vaq tda  sport 
psixologiyasiga kiritgan m ash h u r  ibom laridan foydalanib, quyidagi 
so Lzlar b ilan  ifodalash m um kin : bajarishim kora к — bajara o lam an
— b a ja r ish n i  i s tay m an ,  bu  b o ‘lajak  m u so b a q a g a  sh ak l lan g a n  
m u n o s a b a t n i n g  r a ts io n a l ,  m a ’n a v iy  va c m o ts io n a !  a so s in i ,  
s p o r t e h i n i n g  o n g in i  y o 'n a l t i r i l g a n  ta sh k i l  e t i sh  j a r a y o n id a  
yaratiladigan kerakli, to ‘la psixik tayyorgarlik holati asosini ifoda ctadi.

B u larn ing  ham m asi  m usobaqala rga  tayvorlan ishn ing  haqiqiy  
sharo it la r ida  am alga  oshiriladi, sportehi va m urabb iyn ing  an iq  
h arak a tla r id a  o ‘z ifodasini topadi.  A ynan , m an a  shun ing  u ch u n  
h a m  m usobaqala rga  psixik tayyorlik  ho la tn i  yaratish faqat ongni 
c m a s ,  b a lk i  m a s h g 'u l o t  j a r a y o n i d a  t a x m i n  q i l in a d ig a n  va 
m odellash tir i lad igan  b o ‘lajak m u so b aq a la r  sharo it la r idan  kelib 
chiqib, harakatla rn i  h am  m aqsadga  m uvofiq yo 'na lt ir i lgan  ja rayon  
sifatida qaraladi.

M usobaqa la rga  u m u m iy  va m axsus psixologik tayyorlanish
Sport — m usobaqa la sh ish  faoliyatidir. S hun ing  u ch u n  faqat 

yuksak  yu tuq lar sportidagina cm as, balki o m m av iy  sportda  h am  
barkam ol rivojlangan j ism o n iy  va m a ’naviy kuehlari bilan shaxsni 
shakllan tirishga qaratilgan  o ‘quv m ash g 'u lo t  jarayoni shu bilan 
bir vaqtda, sportchilarni musobaqalarga tayyorlashga ham  qaratilgan. 
Bu ishlar m ash g ‘u lo t la r  tayyorgarlik  davrida h a m  — fu ndam en ta l  
t a y y o r g a r l i k  d a v r id a ,  m u s o b a q a l a s h i s h  d a v r id a  — a s o s iy  
m usobaqalar davrida va albatta, aniq bir musobaqalarga tayyorgarlik 
paytida amalga oshiriladi.

P s ix o l o g i k  t a y y o r g a r l i k  t a b i i y  t a r k i b i y  q is n i i  b o ‘lib ,  
m a s h g ‘u lo t la r  b a re h a  davri va bosq ich lar i  m azm u n ig a  kiradi. 
M usobaqa lash ish  faoliyatiga u m u m iy  tayyorgarlikni h am d a  aniq 
b ir m usobaqaga  m axsus tayyorgarlik  ko 'rsa tiladi.

U m u m iy  psixologik tayyorgarlik  sport m ashg 'u lo tla r i  o 'q u v -  
tarb iyav iy  va t a ’lim  vaz ifa la r in i .  b u n d a n  ta sh q a r i ,  u m u m a n ,  
spo rtch ila rn i  m usobaqa lash ish  faoliyati ckstrem al sharo itlar iga  
moslashish, o ‘zini boshqarish m ahoratin i takomillashtirish va m ana  
shu  sh a ro it la rd a  yaxshi spo rt  natija lariga  c r ish ishga intilishni 
rivojlantirish vazifalarini hal etadi.
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Maxsus psixologik tayyorgarlik
Sportchini har bir m usobaqada ishtirok etishga to ‘la tayyorligini 

shakllan tir ishning  tarkibiy qisrni b o ‘lib kiradi, lekin  u n d a  psixik 
tayyorlik ho la tin i  yaratishga an iq  y o ‘naltiriigan b o ‘ladi.

U m u m iy  psixologik tayyorlik m azm uni quyidagilarni nazarda  
tutadi:

Ma ’tiaviy cstctik tarbiyalash — sportehilarda g'oyaviy y o ‘nalgan 
s h a x s n i ,  i n t i z o m l i l i k n i ,  u y u s h q o q l i k n i ,  j a m o a t c h i l i k n i  
shakllantirishga, m u so b aq an in g  n oqu lay  sharo it lar ida  o 'z in i  erkin 
boshqara  olish qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgandir.

Intcllcktual sifat/arini — aq ln ing  ana litik -sis tcm atik lig in i va 
t a n q i d i y l i g i n i ,  f i k r l a s h n i n g  c h u q u r l i g i ,  m u s t a h k a m l i g i ,  
ehaqqonlig in i ,  ijodiy tasavvurini takom illash tirish .

Irodaviy tayyorlash — h a r  b i r  sp o r t  tu r i  u c h u n  o d a t iy  
b o ‘lgan irodaviy  sifatlari tuzil ish in i  takom illash tir ish :  t o ‘sa tdan  
yuzaga kelad igan  t o ‘siq!arni ycngib o ‘tishga tayyorlash ; o ‘zini 
tcz tu t ih  olish, yuzaga kclgan vaziyatni t o ‘g ‘ri b aho lash ,  an iq  
q a r o r l a r  q a b u l  q i l i s h  va  u l a r n i  t o ‘g ‘ri  a m a l g a  o s h i r i s h  
m ah o ra t la r i  ni r ivo jlan tir ish .

M u so b aq a la r  davom ida  sportch iga  halal bcruvchi tashqi va 
ich k i  o m il la rg a  n i s b a ta n  to 's iq la rg a  c h id a m li l ig in i  o sh ir ish ;  
d iq q a tn in g  jam lan g an lig in i ,  kuch lil ig in i  va  m u s tah k am li l ig in i  
oshirish; chidamlilik va o ‘zini tu ta  bilishini rivojlantirish. Mashqlarni 
bajarishga y o ‘naltirish — m ashq larn i bajarish kerak  b o i a d ig a n  
sh a ro i tk i rn i  an iq la sh  m a q s a d id a  n a z o ra t - t a x m in iy  fao liy a tn i  
takom illash tir ish ; m ash q n i  bajarishga id co m o to r l i  tayyorgarlik  
uslublarini takom illashtirish; m ash q n i  ba jar ishdan  a w a l  d iqqatn i 
jam lash  individual davom iyligini an iq lash  yoki an iq lash tirish  va 
m ustahkam lash , harakatlarn i  bajarishga tayyorlik  holatini an iqlash  
m ahora t in i  takom illa sh tir ishdan  iborat.

M a s h q n in g  b a ja r i l i s h in i  t a n q i d i y  b a h o l a s h  va k cy in g i  
h a r a k a t l a r i n i  r e j a l a s h t i r i s h  q o b i l i y a t i n i  r i v o j l a n t i r i s h  — 
barakatlan ish ,  ko 'r ish ,  eshitish va b o sh q a  sezgilarining aniqligini 
rivojlantirish, m axsus sczgilarini shakllantirish  — «suvni his etish», 
«plankani his etish» va boshqalar .  M ash q n i  bajarish  davom ida  
olayotgan axboro tla rin i tahlil qilish va ba jarayo tgan  harakatiga  
kcrakli tuzatish lar  kiritish m ah o ra t in i  takom illashtirish .

209



Ichki y o m o n  h o la t la r id a  o ‘zini boshqar ish  uslublari bilan 
q u r o l l a n t i r i s h  — c m o t s i o n a l  k e s k i n l i k  y o k i  t u s h k u n i i k ,  
rivo jlanad igan  to liq ish  va b o sh q a la rd a  o ‘zini n az o ra t  q ilishga 
o 'rg an ish ;  m u sh ak la r in i  ixtiyoriy  b o 'sh a sh t i r ish ,  na ias  olishni 
boshqar ish ,  d iqqat va fikrlarini o 'zgartir ish ,  irodaviy kuch lar in i  
tashkil qilish va jam lash  usiublarini cgallab olish.

Asab — psixik b a rd am lik n i  saqlab qolish va tiklash usullaii  
bilan  quro llan ish  — so 'z  bilan o ‘ziga t a ’sir k o ‘rsatish turii usullarini 
au togen ,  ps ixoboshqarish  m ashqlari  usiublarin i id c o m o to r  m ash q  
b ilan  h a m d a  sp o r tch i  shaxsi in d iv id u a l-p s ix o io g ik ,  t ip o lo g ik  
xususiyatlariga b inoan  m ashg‘ulot bilan birgalikda turli xil usullarini 
cgallab o lishdan  iborat.

Aniq bir musobaqalarga psixologik tayyorgarlik bo‘g ‘inIari 
tizimi. Psixologik tayyorgarlik — m u ra b b iy  va s p o r tc h in in g  
birgalikdagi ijodiy harakatlari bilan, aytish m u m k in k i ,  h a t to  k o 'p  
j iha tdan  sportchining kuchlari bilan kurashadi. M urabbiy  eng yaqin 
y o ‘naltiruvchi b o ‘lishi kerak, lekin sportchi o 'rn iga  o 'ylovchi sherigi 
b o ‘lishi k c ra k  cm as .  M u s o b a q a la rg a  psixo log ik  ta y y o r la n ish  
m urakkab  jarayon i  m u so b aq a la r  bosh lan ish idan  o ld in  bo 'lg an  vaqt 
davom ida amalga oshiriladigan m a ’lum  o 'zaro  b o g ian g an  b o ‘g ‘inlar 
t iz im id a n  ibora t  b o i a d i .  U n d a n  foydalanish  h a r  b ir  an iq  sport 
tu r id a  sport  tu r in ing  o 'z ig a  xoslik laridan  kclib ch iqad igan  o ‘z 
xususiyatlariga egabo 'lad i.  U m u m iy  ko‘rinishda bu tizimlar qnyidagi 
b o ‘g ‘in la rdan  iborat:

1. Bo'lajak musobaqalar va ayniqsa, raqib haqida kcrakli, yctarli 
va ishonchli  m a ’lu m o tla r  t o ‘plash.

2. Sportchi yoki jam oaning  imkoniyatlari m ashqlam i bajarishga 
tay y o r l ik  va m u s o b a q a la r  b o s h la n is h ig a c h a  b u  im k o n iy a tla r i  
o ‘zgarishi m um kin lig i  h aq id a  kcrakli axboro tla rn i to 'ld ir ish  va 
an iq lash tir ish .

3. M u so b aq a la rd a  ish tirok  c tish  m aqsadlarin i  to 'g 'r i  an iqlash  
va ifoda yetish.

4. M aqsadlarga m os bo 'lg an  m usobaqada ishtirok ctish ijtimoiy 
aham iyatl i  m otiv larn i shakllan tirish  va dolzarblashtir ish .

5. B o £lajak m u sobaqa la r  sharo it lar in i  m u m k in  boMgancha 
m o d c l l a s h t i r i b  m u s o b a q a l a s h i s h  f a o l i y a t i n i  t a x m i n i y  
dastu r lash tir ish .
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6. Turli  q iy inehilik  darajasiga cga m u so b aq a la r  t o ‘siqlariga 
(ayniqsa, ku tilm aganlariga) d u ch  kelishga m axsus tayyorgarlik  va 
ularni yengish b o ‘yicha m ashqlar.

7. Noxushlik ichki holatlarini o ‘zi boshqarish uslublarini k o ‘zda 
tutish.

X. Ncrv-psixik bardam likni m usobaqala r boshlanishiga saqlab 
qolish, uni m u sobaqa la r  davom ida  tiklash usullarin i tan lab  olish 
va foydalanish.

M usobaqada sport harakallarini bajarishga bevosita  
tayyorgarlik. Sport harakatin i  bajarishga bevosita  tayyorgarlik  -_
musobaqaga b u tu n  psixologik Layyorgarlikning yakunlovchi va ju d a  
m a s ’uiiyatli vaziyatidir.

A ynan , m a n a  shu  q isqa vaq t d av o m id a  sp o r teh i  yuqori  
k c ‘rsatkieh bilan  sport  harakatin i  bajarish  u ch u n  o ‘zin ing b o r  
kuchin i,  b u tu n  im koniya tla rin i  jam lash i  kcrak b o ‘ladi.

I<o‘p in ch a ,  aytaylik, o g ‘ir a tle tikaehi sh tangan i  k o 'ta r ish d a  
no] baho  olgani haqida, ehunki u d iq q a t -e ’tiborini, kuehin i jam lay  
olmagani haqida cshitamiz, o ‘qiymi/. Bu csa ushbu m ashqni bevosita 
ba jar ishdan  o ld in  t o ‘la tayyorgar'tikni am alga  osh ira  o lm agan in i 
anglatadi. B unday  tayyorgarlik  o d a td a ,  ycngil a t le tikada, sport va 
badiiy g im nastikada ,  ak robatikada ,  suvga sakrashda, t ram p lin d an  
sakrashda, h a m m a  turdagi quroJlardan va k a m o n d a n  o ‘q  otishda, 
figurali uehishda m u h im  ahamiyatga ega b o ‘ladi.

A .S .P u n i,  V .K .P e tro v ieh ,  P .N . R ad ch e n k o ,  A .B .L iv m an e ,  
R . l .N u fn o ,  E .G .K o z lo v a ,  V .I.S ilina, F .G e n o v a  va boshqalarn ing  
tadqiqotlarida t o ‘plangan amaliy material sport harakatini bajarisliga 
bevosita tayyorgarlikda bir n eeh a  bosqiehlarni ajratishga asos b o ’lib 
x izm at qildi: faoliyatni n a z o ra t -y o ‘nalt ir ish  bosq ieh i,  d iqqatn i 
jam la sh  bosqieh i va baho lash  bosq ieh id an  iborat.

N azorat-yo‘naltirish bosqiehi — b u  a y n a n  m a n a  sh u  
m u so b aq ad a  bajarilishi kerak  b o ‘lgan h a rak a t la r  u c h u n  an iq  
s h a ro it la r  h aq id a  t o ‘la ax b o ro t  t o ‘p la sh  b o sq ich id ir .  H a r  b ir 
sp o r teh id am a sh q n i  bajarish  texnikasi va t ip o v o y  shartlari (misol 
u eh u n ,  yugurib kelib uzoqlikka sakrash, disk uloqtir ish, an iq  bir 
snarvadda  g im nast ik  kom binats iyan i bajarish, figurali ueh ishda  
m a jb u r iy  d a s tu r  vaz ifas in i  b a ja r ish d a )  o ld in d a n  m u s ta h k a m  
d as tu r la sh t i r i lg an  va m ash q n in g  o ‘zi yod lab  o l in g a n  h a rak a t
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hisoblanadi.  A m m o  m u so b aq an in g  m avjud  an iq  b ir vaziyatida 
sportch i m ash q n i  bajarish  odatiy  sharo it la r idan  u larn i ajratishi va 
u sh b u  sharo it larga  b in o a n  m ash q n i  bajarish tcxnikasi dctaliarin i 
m oslash tir ish i  h a m d a  bu  m u m k in  b o ‘lsa, yaxsiii natijaga crishish 
m aq sad id a  uni bajarish  sharoitlarin i m oslash tir ish  haq id a  qaro r  
qabul qilishi kerak  b o ‘ladi. A ynan  m an a  shun ing  u ch u n  ushbu 
bosq ich  n a z o ra t-y o 'n a l t i r ish  n o m in i  oldi. U spo rtch in ing  yuksak 
in tc llck tual faolligi b ilan  ifodalanadi,  d iqqatin i,  kuzatuvchanlig in i 
va k o ‘rgazm ali-am aliy  fikrlashini h a r  to m o n la m a  n am o y o n  ctadi. 
S h u n d a y  q i l ib ,  m a n a  s h u  b u t u n  b i r  j a r a y o n n i n g  u m u m iy  
m ex an izm in i  A .A .U x tom sk iy  b o ‘y icha  m a ’lurn tari ibda d o m in an t  
ja ray o n n in g  k u ch in i  ja m la n ish i  s ifatida, d iq q a m in g  h a ra k a tn i  
bosh lashga  tayyorligi vaziyatin i ku tishda  t o l a  jam langan lig ida  
psixologik n am o y o n  b o ‘ladigan jarayon sifatida tushun ish  m um kin .

Baholash bosqichi. Bu b o sq ic b d a  u n in g  n o m i  k o 'r sa t ib  
tu rg an id e k ,  spo rtch i  h o z irg in a  ba jargan  h arak a t in i  baho layd i .  
O ng n in g  m azm u n i  b o ‘lib, bu ycrda crishilgan natija va sportch i 
asosan  gavdasin ing  h am d a  vaqt davom ida ,  fazodagi harakatlari ,  
h o la t i  va h a ra k a t la n ish i  haq idag i  p ro p r io tscp t iv  s ig n a l lan  va 
h a rak a tn i  bajar ish  tashqi sharo itlari  haq idag i k o 'r ish  signallari 
orqali o l ingan  ong u c h u n  tu shunarli  b o ‘lgan bclgilari b o ‘yicha 
ax b oro tla r  ( I .M .S ec h cn o v )  b ilan  haraka tn ing  bajarilib borishini 
xayolan kuzatishga x izm at qiladi.

M a n a  shu  in te llek tua l faollikka boy  ja ra y o n d a  h a rak a tn i  
bajarishdagi xatolari b ah o lan ad i  va ularni qayta bajarish  kcrak 
b o ‘lgan hollarda  harakatn i  bajarish ja rayon in ing  o ‘ziga va m u m kin  
b o i g a n  joy larda  faoliyat tashqi sharoitlariga h am  kcrakli tuzatishlar 
(m iso l  u c h u n ,  s a k ra s h d a  y u g u r ish  b c lg i la r in i  an iq la sh t i r i sh )  
kiritish h aq ida  q a ro r  qabul qilinadi.

Harakatni bajarishga bevosita tayyorgarlikning ba’zi 
qonuniyatlari. U lar  harakat  bajarishga tayyorlan ishn ing  asosiy — 
diqqatn i jam lash  bosqichiga taalluqlidir. D iqqatn i  jam lash  jarayoni 
faqatg ina p rcdm etli- fazov iy  yo 'na lganlig i  bilan cm as, balki vaqt 
d av o m id a  sodir  b o i i s h i  b ilan  ifodalanadi. U n ing  qonuniva tla riga  
eng  avval j a ra y o n n in g  davom iyligi ko 'r sa tk ich la r i  taa lluq lid ir .  
0 ‘tkazilgan tadqiqotla r orqali d iqqatni jam lash  davomiyligi optimal 
chegara larga  ega ckanligi, sh u n in g d ek  ana shunday  yaxshi sport.
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natijalariga erishish mumkinligi aniqlandi. Ular turli sport 
mashqlari uchun farq qiladi va sportchilarning individual 
xususiyatlari bilan bog'liqdir. Mana shu sababh diqqatni jamlash 
davomiyligining kichik, o'rta va katta chegaralari qayd etUgan. 3- 
jadvalda A.S.Puni ma’lumotlari bo'yicha yengil atletikada sakrash, 
uloqtirish va suvga sakrash uchun misollar keltiriladi.

3-jadva!
Diqqatni jamlashning kichik, o‘rta va katta davomiyligi 

(soniyalarda)
M ash q la r  tu rla ri

S ak rash U lo q tir is h

U/oqlikka Uch
qadamli

Balandlikka
=iy

Langar (shcst) 
bilan

Yadit) Molol Disk Nay/a

K ich ik 2 -8 2 -8 3 -6 4-1 0 2 -5 2 -4 3 -5 3 -7

O ’rta 9-15 9-17 7-11 11-20 6 -8 5-7 5 -6 8-11

K atta 16-47 18-50 12-30 21-50 9 -20 8-15 7-26 12—24

Sport harakatlarining mana shu turlarida, ularni bajarishga 
har bir urinish maksimal natijaga erishishga qaratilgan turlarida 
diqqatni jamlash davomiyligi individual barqarorligi qonuniyatlari 
aniqlangan. Bu diqqatni jamlash vaqti ko‘rsatkichlari sportchining 
harakatlanish faoliyati stercotipiga kiritilganligi bilan bog'liq. 
Masalan, yadro uloqtirish bo‘yicha ikkita L va К sport ustalarida 
musobaqalar davomida diqqatni jamlash quyidagicha bo‘ldi: 
L uchun I urinish — «5,0», II urinish — «4,8», III urinish — 
«5,3». К uchun I urinish — «5,1», II urinish — «5,2», III urinish
— «5,0»; uch yildan keyin'. L uchun I urinish — «5,5», II urinish
— «6,5», III urinish — «5,0»; К uchun 1 urinish — «4,9», II 
urinish -  «4,0», III urinish -  «5,5».

Dalillar diqqatni jamlash davomiyligi individual barqarorligi 
buzilish i va ayniqsa, kam ayishi sportch in ing harakatlari 
samaraliligiga yomon ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatadi. Maksimal 
natijalar asta-sekin, erishiladigan sport harakatlari turlarida, misol 
uchun snaryadning og‘irligi (shtanga), planka balandligini 
(balandlikka) sakrash va shcst bilan sakrashni oshirib borishda 
diqqatini jamlash davomiyligi progressiv o'sib borishi qonuniyatiga 
arnal qiladi. Buni qo‘zg‘alish kuchi qonunidan kclib chiqib, faqat
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fiziologik tushuntirish mumkin, lekin yanada yaxshiroq 
natijalarga crishish va tobora ko'proq jlsmoniy va irodaviy kuchlarini 
sarflashi zarurligi psixologik omillari ta’sirini ham hisobga olish 
kcrak bo‘Iadi. Buni 5-jadvalda (V.K.Pctrovich m a’lumotlari 
bo'yicha) yaqqol ko’rish mumkin bo'ladi.

4-jadval

Sakrashni bajarishda diqqatni jamlash davomiyligi

1 guruh IV guruh

Murakkablik koeffitsiyenti

1.6 2.2 2,3 1,6 1,8 2.4

4,0 7.2 9.8 11,3 11.1 18.1

B a’zi tadqiqotchilarda sport harakatlarini bajarish 
oldidandiqqatni jamlash davomiyligiga ko'plab omillar ta’sir 
ko'rsatishi haqida gapirishga im kon bcruvchi faktlar bor 
(musobaqalar ahamiyatliligi, raqiblar tartibi, sportchilarning start 
oldidan holatlari va boshq.). Bularni hisobga olmaslik mumkin cmas. 
Biroq diqqatni jamlash davomiyligining o'zgaruvchanligini cmas, 
balki sportchilarning yuksak to ‘siqlarga ch idam lilik larin i 
la’minlashni asosiysi deb hisoblash kerak.

P rcdm ctli-fazoviy  yo'nalganligi va sportchi ongining  
jamlanganligi albatta muhim, lekin musobaqada muvaffaqiyatga 
crishishning yagona omili cmas. V.K.Petrovich va M.G.Guscvning 
dispersion tahlili yordamida o ’tkazilgan tadqiqotlari ko‘rsatishicha, 
tcxnik, jismoniy tayyorligi, sportehining start oldidan holati va 
boshqa omillar ichida diqqatni jamlash davomiyligi ulushi misol 
uchun, yugurib balandlikka sakrashda 10,5 %ni tashkil ctishini 
ko'rsatdi.

4.4. Emotsional hayajonlanish darajasi va uni boshqarish
Start old idagi holatin ing eng muhim xarakteristikasi 

emotsional hayajonlanish darajasi hisoblanadi, u sportehining 
harakatlari samaraliligini oshirishi ham va pasaytirishi ham mumkin. 
Aytib o'tganimizdck, bu daraja optimal bo'lishi kcrak (4.3. ga qarang). 
Ammo u labilligi bilan farq qiladi.
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Musobaqadan oldin emotsioual hayajonlanish dinamikasi.
Psixologiyada, sport psixologiyasida, sport m cdits inas ida ,  sport 
pedagogikasi nazariyasi va amaliyotida A.TS.Puni, O .A .C hcm ikova 
an iq lagan  start o ld idan  cm ots ional haya jon lan ishn ing  u c h ta  turi 
urnumiy qabul qiiingan: jangovar tayyorlik, start o ld idan sarosimaga 
tush ish  va start payti apatiyasi, key inchalik  u lar b o sh q a  muallif lar 
t o m o n i d a n  k o ‘p m a r t a  t a s v i r la b  b c r i l g a n  va t a s d i q l a n g a n  
(A .A .M alayan , S .P .C h a tab ash y an ,  A .S.Yegorov va boshq .) .

Bu h o la t la r  cm ots iona l  haya jon lan ishn ing  turli darajalarin i 
aks ettiradi. U n ing  d inam ikasi  — bu ho la t iam in g  a lm ash in ish idan  
boshqa narsa etnas. Start o ldidan cm otsional hayajonlari s tartgacha 
b ir  n cch a  k un  o ld in  h a m  yuzaga kelishi m u m k in .  M u so b aq a la r  
kunida csa, u eng yaqqol nam o y o n  b o ‘ladi. Bu paytda odatda  uning 
o 'zgaruvchanlig i,  d inam ikasi h a m  nam o y o n  b o ‘ladi, uni 4 -rasm da 
sxcmatik k o ‘rsatilgan.

E m ots iona l vaziyatlar b o ‘lm agan ida  cm ots ional q o ‘zg‘alish 
darajasi m a ’lu m  chegara la rda  b o ‘ladi. U n in g  o ‘zgarishi kundalik  
m ajburiyatlarin i bajar ishda m u d ro q  h o la t id an  tortib  faol ishchi 
hola tigacha d iapazonda  b o ‘ladi. B unday  em otsional hayajonlan ish  
darajasi m u so b aq a la r  sportch i u c h u n  d in am ik  aham iya tl i  cm as, 
un ing  tayyorligi csa m usobaqalar  natijasi yaxshi boUishiga ishonchli 
b o i i s h g a  im k o n  beradigan b o lg a n id a  kuzatish  m u m k in  bo 'lad i.  
A m m o  sh u  b i lan  b i r  v aq td a  u n in g  rczerv  im k o n iy a t l a r id a n  
foydalanilmaydi, bu csa albatta yaxshi natijaga crishish irnkoniyatini 
p a s a y t i r a d i .  S h u n i n g  u c h u n ,  b u n d a y  h o l a t n i  b o ‘l a j a k  
m usobaqalash ish  faoliyatiga m os deb  aytish  m u m k in  emas.

O d a td a ,  s ta r t  b c r i l i s h i  v a q t i  y a q in la s h ib  k e l ish i  b i l a n  
em ots iona l  q o ‘zg 'alish  darajasi ortib  boradi.  K uch la ri  oq im in i  
boshqarish  vazifasini bajarish, start oldi cm ots ional  hayajon lan ish  
sportch i o rganizm ini b o ‘lajak faoliyatga tayyorlaydi. E ng  qulay 
h o la tla rda  start paytiga kclib, u o p tim a l darajasiga у  ctadi. M an a  
shu jan g o v ar  tayyorlik  ho la tid ir .  U m u so b aq a la r  sharo it la r ida  
sportch i faoliyatini t a ’m inlovehi o rg an izm n in g  h a m m a  tizimlari 
fu n k s iy a la r in in g  o p t im a l la s h is h i  b i l a n  i fo d a la n ad i .  J a n g o v a r  
t a y y o r l i k n i n g  h o l a t i  p s i x i k  h a y a j o n n i  k u t i s h ,  u m u m i y  
k o ‘tarinkilik , kurashga kirishish istagi va b u tu n  kuch in i g 'a laba  
u c h u n  kurashga bcrishga intilish b ilan  sodir  b o ‘ladi.
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Lckin  cm ots iona l  q o ‘zg‘alish o p tim a l darajasi start berilish 
vaqti b i lan  m os kclmasligi m u m k in .  Sportcb i s ta r tdan  k o ‘p vaqt 
yoki k am  vaqt o ld in  jan g o v ar  tayyorlik  ho la tida  b o ‘lishi m u m k in .  
Kutilmaganda start berilish vaqti o'zgarishi h am  m um kin , ko ‘pineha 
o ‘nlab m in u tla r  davom  e tad igan  kcchikishlar.

E m ots iona l  q o ‘zg‘alish op tim al darajasiga o ld in d an  crishish 
h a m  va start vaqtining kechiktirilishi h am  — emotsional qo 'zg 'alishi 
d inam ikasiga salbiy t a ’sir ko 'rsa tuvch i  om illardir. B a’zi ho llarda u 
oshib boradi va juda  yuksak darajaga yctadi — bunda sportehida start 
oldi sarosimasi ho lati  yuzaga keladi (SL). Boshqa hollarda  u start 
o ld i  ap a tiy a s i  h o la t i  (SA) b i lan  a lm ash ish i  m u m k in ,  b u n d a  
cm ots ional q o ‘zg‘alishi o ‘r tach a  dara jadan  pastga lushib  ketadi.

A ynan  m an a  sh u n d ay  pavtlarda sportch ila r  haq ida  «u kuydi» 
deb  aytadilar. E m ots iona l  q o 'zg 'a l ish n in g  darajasi kcskin pasayi.b 
kctishi, ayniqsa, un ing  h ad d an  tashqari darajasi chcgaradan  vuqori 
to rm o z lan ish  biian a lm ashganda  kuzatiladi.

Em otsional q o ‘zg‘alish tasvirlangan dinamikasida sportchining 
asab tizim  tipologikfarqi katta ahamiyatga ega b o ‘lad i.Q o‘zg‘alishga 
n isba tan  kuch li  asab tizimli sportch ila r  jan g o v ar  tayyorlik  ho la tn i  
uzoq  vaqt saqlab turishlari m u m k in  va ha ito  start payti sarosimalik 
h o la t id a  h a m  bu ularga yuqori sport natijasiga crishishga halal 
qilmaydi.

Q o ‘zg‘alishga n isba tan  asab tizimi b o ‘sh b o ‘lgan sportch ila r  
esa o ‘zlarin ing jan g o v ar  tayyorlik ho latlarin i tez y o ‘qotadilar, start, 
o ldi sarosimasi csa u larda start apatiyasi bilan a lm ashadi.  Bu start 
oldi ho la tlaridan  eng yom onid ir  — m usobaqa  psixik tayyorlik holati 
krizisidir.

K o ‘p lab  t a d q iq o t la r d a  b ir  m u s o b a q a n in g  o 'z id a  va b i r  
sp o r tch in in g  o 'z id a  turli vaq tla rda  va turii ke tm a-ke tl ik la rda  start 
oldi holati h am m a  turlari nam oyon  bo'lishi mumkinligi aniqlangan. 
Bu ho la tn i  sportch i b ir  em as, b ir n ech a  m arta start olishi kerak 
b o ‘lad igan  sport tu r la r ida  kuza tish  m u m k in .

E m ots iona l  q o ‘zg‘alisbning tasvirlangan dinam ikasi kundalik  
hayotda oddiy bczovtalanish deb ataladi. Start oididan bczovtalanish 
m a ’lu m  darajasining m usobaqala rga  psixik tayyorlik ho la tin ing  bir 
k o ‘r in ish i  s i fa t id a  ijobiy a h a m iy a t in i  tu s h u n m a y  k o 'p i n c h a  
sportchilarda «bezovta b o lr t io q d am an ,  dem ak  yaxslii natija ko ‘rsata
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olmayman» kabi qo'rquvni yuzaga kcltiradi. Bunday q o ‘rquv juda 
zararli va start oldi holatining yomonlashishiga sabab b o ‘lishi 
mumkin.

Start oldidan bczovtalanish faqatgina m um kin  cmas, balki 
k c r a k d i r .  S t a r t  o l d i d a n  b e z o v t a l a n m a y  t u r i b  o ' z i n i n g  
imkoniyatlarini t o l a  ochish m um kin cmas. Shuning uchun  har 
bir sportchiga musobaqalar oldidan emotsional hayajonlanish 
dinamikasi um umiy qonuniyatlarini ham  individual xususiyatlarini 
bilishi foydalidir. Emotsional q o ‘zg‘alish individual optim um i 
bclgilarini o ‘zi kuzatishi va ularni m usobaqalardan musobaqalarga 
qayd ctib borishi kcrak. Emotsional qo ‘zg‘alish optim um i davrida 
o ‘zining holati va xulqining xususiyatlarini bilishi lining darajasini 
o ‘zi b o sh q a r ish ig a  y o rd a m  b c ra d i .  A yn iqsa ,  s p o r te h in in g  
musobaqaga psixik tayyorligi holatini buzuvchi start payti apatiyasi 
holatiga o ‘tishga yo‘l qo ‘ymaslik uchun start sarosimasi uchun xos 
b o ‘lgan ortiqeha hayajonlanish nozik tomonlarini bilish kcrak.

E m o t s i o n a l  h a y a jo n la n i s h  d i n a m ik a s i n i  b o s h q a r i s h  
sportehining musobaqalar oididagi holatiga ta ’sir etuvchi omillarni 
biJishga asoslanadi (ularning b a ’zilarini ko'rsatib o ‘tdik).

U lardan  eng um um iylari quyidagilardan iborat: faoliyat 
m azm uni va oby cktiv sharo itlarn ing  farqi, sportch ilar  ncrv 
tizimlarining individual-psixologikvatipologikxususiyatiari ularning 
ushbu musobaqaga tayyorgarliklari darajasidir. Musobaqaniiig 
kattaligi va sportchi uchun ahamiyati, musobaqalar ishtirokchilari 
t a r t ib i  ( r a q i b l a r n i n g ) , m u s o b a q a la r n in g  t a s h k i l  e t i l i s h i ,  
t o m o s h a b in la r  ta r t ib i  va xu lq i,  e m o ts io n a l  h a y a jo n la n is h  
darajasining boshqarish usullarini bilishi.

Turii tartibda va kctrna-kctiikda bu omillaming to £plami ba’zan 
csa har biri aiohida emotsional hayajonlanish darajasiga va um um an, 
musobaqaga psixik tayyorligi holatiga ham  ijobiy ham  salbiy ta ’sir 
ko‘rsatishi mumkin. M ana ularning hammasini murabbiy boshqarib 
borishi va sportchi holatini hamda faoliyatini o ‘zi boshqarib borishi 
uchun hisobga olishlari kcrak bo'ladi.

Musobaqalar oldidan o‘z noxush holatlarini yo‘naltirish. 
0 ‘zini y o ‘n a l t i r i s h  — bu m u s ta q i l  r av ish d a ,  t a s h q a r id a n  
yordamsiz, odamning o ‘zini o ‘zi boshqarishidir. Bunday boshqarish 
o ‘z fao i iy a t i  j a r a v o n ig a ,  o ‘z xu lq iga ,  o ‘z h o la t ig a ,  fikri,
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kcchinmalariga qaratilgan b o ‘lishi mumkin. OV.ini boshqarishga 
sportchining o ‘zini bilishi, xususan, uning kcchinmalari — b o ‘lajak 
musobaqalarda ishtirok ctishi va start vaqti yaqinlashishi sababii 
hayajonlari sohasida yuzaga kcladigan o ‘zgarishlarni bilishi xizmat 
qiladi. Bunday bilimlar o ‘zini kuzatish va o ‘zi uchun u yoki bu 
kechinmalarining, xususan, start oldi cmotsional hayajonlanish 
xususiyati va intcnsivligi nam oyon b o l ish i  bclgilarini bilish yo'li 
bilan egallanadi. 0 ‘zini vo‘naltirish, d cm ako 'z in i  nazorat qilishni 
ham  ko 'zda tutadi. U odam ning o ‘zini o 'zi boshqarish usiublarini 
bilishini ham talab ctadi.

0 ‘zini yo ‘naltirish, ayniqsa, yuksak natijalar sportida katta 
ahamiyat bcriladi. Uning turli xildagi va yaxshi ishlab chiqilgan 
tizimlari ham  mavjuddir (autogcn mashqlar, psixik boshqarish 
m ash q i ,  p s ix om ushak li  m ash q la r  va b o sh q .) .  Lckin  o ‘zini 
yo'naltirish o ‘z -o ‘zidan yuzaga kclavcrmaydi. U «katta» sportning 
s p o r tc h i la r i  im tiy o z la r i  cm as. 0 ‘zini b o sh q a r ish g a ,  o ‘zini 
kuzatishga, o ‘zini nazorat qilishga va o ‘z -o ‘zini boshqarish maxsus 
usiublarini egallash uchun  ham  sport bilan shug‘ullanishning 
b irinchi qadam laridan  o 'rgan ish  kcrak. Bu faqatgina yuksak 
sportning b o ia ja k  sportchilari nchungina cmas, balki har bir odam 
u chun  zarurdir, chunki o ‘zini boshqarishni, xususan o 'z in ing 
holatini va motorikasini boshqarishni bilishi — m chnat, sport va 
faoliyatning boshqa turlariga tayyorlik muhim komponcntidir. Ular 
hayotning ham m a sohalarida ahamiyatga cgadir.

Aytib o ‘tilgan o 'z in i boshqarish tizim laridan fovdalanish 
ularni yaxshi biladigan psixologlar va shifokoriar rahbarligi ostida 
maxsus o 'qitishni talab ctadi. Shuning uchun  ommaviy sportda 
ular yaqin orada keng q o ‘llanilishi m um kin cmas. Shu bilan birga, 
u la rn ing  foydaian il ish  miqyosi c m o ts iona l  h aya jon lan ishn i  
boshqarish bilangina cheklanmaydi.

Bu maqsadlar uchun nisbatan oddiy b o lg a n  boshqa usul va 
uslublar mavjud, ularni o ‘rgatishni murabbiyning o'zi bilishi kcrak 
ham da murabbiy rahbarligi ostida sportchining o ‘zi ham  o ‘rganib 
olishi mumkin.

Bu uslublar ikki guruhga ajratiladi: a) hayajonlari tashqi 
ko ‘rinishlarini (somatik va vegctativ) nazorat qilish va boshqarish;
b) ongi m azm unin i o ‘zgartirish yo ‘li bilan o ‘zini boshqarish.
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Hayajonlari tashqi ko‘rimshIarini nazorat qilish va boshqarish.
Hayajonlarining tashqi ko'rinishlari ham m aga m a ’lumdir. U lar 
Ch.D arvin  tom onidan  to ‘la o'rganilgan va tasvirlab bcrilgan. Yuz 
ifodasi, turishi, nutqi, harakatlari va boshqalar bo‘yicha xotirjamlik 
va jahli chiqqanligini, quvonchi va tashvishini h am da  boshqa 
kcchinmalarini osongina bilib olish m umkin. Start oldi hayajonli 
qo‘zg‘alishlari xususiyati va kuchliligi ham tashqi bclgilarda namoyon 
b o ‘ladi: harakatlari va nutq  xususiyatlarida ifoda b o ‘ladigan mimik 
va skc lc tli  m u sh a k la r i  h a m d a  psix ik  s u r ’a ti  o 'z g a r i s h id a ,  
qo‘zg‘atuvchilardan mos ravishda ta ’sirlanmaslik (aytaylik, muloyim 
murojaatga qattiq baqirish bilan javob qaytarish) nafas ohangi va 
ularning tczligi, yurak urishi tezligining o'zgarishi; yig‘i, qattiq 
terlashi, peshob chiqarib qo'yishi (Диюрсза) va boshqalar.

Deyarli, barcha m ana  shu bclgilarini ongli ravishda nazorat 
qilish va boshqarish m umkin. Odatda, biror holatni, aytaylik, 
skclct m ushaklarin ing tarangligini (tonusi) boshqarish  u chun  
qaysi guruh mushaklari q a n d a y  holatda ckanini bilish kerak. M ana 
shu holat o ‘zini nazorat qilish bilan aniqlanadi.

O czini nazorat qilishning um um iy  prinsipi predm ctin ing  
m a ’lum bclgisini anglab yetish — unga diqqatni jamlash zarurligidan 
iborat bo'ladi. Bunga aniq bir savol qo'yish bilan erishiladi. Masalan, 
«M cning  k o ‘r in ish im  xo tir jam m i?» , « M u sh ak la r im  h a d d a n  
tashqari tarang  cm asm i?», «Turishim  qanday  k o ‘rinishda?», 
«Harakatlarim, nutqim  sur’ati yaxshimi?», «Atrofdagi sharoitga, 
odamlaming murojaatlariga qanday munosabatda bolmoqdaman?», 
«Nafas olishim tekis, xotirjammi?», «Yuragim qanday urmoqda?» 
va shu kabilar.

Bunday savollarni qo ‘yish o ‘zini boshqarish kerakli obyektiga 
diqqatini y o ‘naltirishga va uning holatini (aytaylik, mushaklar 
holatini) yoki nam oyon  b o ‘lishini (misol uchun, harakati, nutqi, 
sur’atini, nafas olishi tczligini) tushunib baholashga yordam beradi. 
0 £z -o !zidan nazorat — o ‘zini boshqarishning eng oddiy usuli, 
lekin yctarlicha samarali cmas. Agar nazorat paytida m e ’yordan 
katta chetlanishlar aniqlansa, unda  o £zini boshqarish maxsus 
usiublarini q o ‘l!ash talab ctiladi. Misol uchun, m im ika va skeletli 
m u s h a k l a r i n i n g  t o n u s i n i  b o s h q a r i s h g a  u l a r n i  i x t iy o r iy  
b o ‘shashtirish bilan erishiladi. Buni — o ‘ziga buyruq berish,
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so'zlarining ichida, xayolan aytish bilan amalga oshiriladi. Umumiy 
shakldaular quyidagicha ifoda etilishi mumkin: «Yuz mushaklarini 
b o ‘sh q o 'y » ,  yok i « Q o ‘l la r  y u q o r i  q ism i  m u s h a k la r in i  
b o ‘shashtirLsh». A m m o so‘z bilan o'ziga ta'sir ko'rsatishdan kcrakli 
natijaga crishish uchun sportchilar ixtiyoriy holda o ‘z mushaklarini 
bo 'shashtirish va taranglashtirish mahoratini cgallagan bo'lishlari 
kerak. Bunga maxsus mashqlar yordamida crishiladi. Ularning yaxshi 
ishlab chiqilgan tizimlari mavjud (V.L.Marishuk, l.V.Lovitskaya).

Mashqlarni bajarish um um iy prinsiplari csamushaklarining 
turli guruhlarini navbat bilan taranglashtirish va bo'shashtirishdan, 
bir mushaklarining b o ‘shashtirilganida ikkinchisining tarangligi 
darajasini farq qilishga o ‘rganib olish maqsadida kcfma-kct va 
diffcrensiatsiyalashgan taranglashish va bo'shashtirishdan iboiat 
bo iad i.

Xuddi m ana  shunday yo'l bilan nafas olish buzilishi ham 
tuzatiladi. Lekin bu yerda ham  sportchilar to 'la , diafragmai nafas 
olish, ritmik nafas olish kabilardan foydalanishni o 'rganib olishlari 
kerak bo'ladi. Harakatlari va nutqining sur’ati buzilishi ko 'pineha, 
harakatlanish hayajonlarida, va'ni harakatlari va nutqi odatiy 
su r’atining ortishida ifodalanadi. U larni boshqarish oddiy va 
murakkab, nazoratda oddiy bo'ladi. Lekin m untazam  foydaianish 
qiyindir. Buni hamegallab borish kerak.Ularni egallash prinsi plari 
quyidagilardan iborat: turli hayajonli vaziyatlarda harakatlar va 
nutqning tckisligi va teziigi, ularning tcz va sckinligidan iborat. 
Tckis va keskin su r’atlarini o 'zgartirib, mashq qilishdan iborat 
(shu bilan bir vaqtda, harakatlarining kerakli aniqligini va nutqi 
ravonligiga amal qilish kcrak).

Ongi nia/niuiiini o ‘zgartirish y o ii bilan o ‘zini ho.shqari.sli. 
O 'z  ongi m azm unini o 'zgartirish yo'li bilan o 'zini boshqarishning 
mohiyati emotsional musobaqalar oldi vaziyatlari xayollari kuchi 
bilan kcltirib ehiqariladigan qo'zg 'atuvchi yoki siqilishga sabab 
bo'luvehi tasavvur va fikrlarni yengishdan iboratdir.

Bunga psixik faoliyatining yo'nalganligini va jamlanganligini 
ifoda etuvchi diqqatni m ashq qilish bilan crishiladi, ular ixtiyoriy 
yok i b e ix t iy o r iy  b o ' l i s h i  m u m k in .  M u s o b a q a la s h is h  oldi 
vaziyatidagi psixik faoliyatining yo'nalganligi va jamlanganligi bo'lajak 
musobaqalashish kurashini kutish bilan bclgiJanadi. Sportehining
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diqqati odatda u haqidagi tasavvur va fikrlar bilan, uning m um kin  
b o lg an  natijaiari va oqibatlari bilan bog‘l iq b o ia d i .  Ongini aynan, 
m ana shunda jatnlanganligi cmotsional hayajonlanishi haddan 
tashqari yoki yctarli b o ‘lmagan darajasini faqat og‘irlashtirishi 
mumkin.

S p o r tc h in in g  d iq q a t i  j a m la n g a n  o n g in i ,  m a z m u n in i  
o ‘zgartirish bilan miyaga kcladigan qoVg'atuvchi yoki qiynaydigan 
fikr va tasavvurlarni yo‘qotish, undan ham  yaxshisi ularni yuzaga 
kclishming oldini olish mumkin. Miyaga o 'rnashib oladigan fikrlar 
va xayollaming oldini oiish va chiqarib tashlashning turli xildagi 
usullari bor.

U lardan  biri o ‘z diqqatini boshqa narsaga chalg‘itishdir. 
Tinchlik, ko'zini yumib olish, xotirjam, crkin hoiat, o ‘z diqqatini 
ilgari boshidan kcchirgan yoki shug4illanuvchi sportchi o ‘z istagan 
vaziyatiga taalluqli vaziyatlarni xayolida tiklanadigan xotira syujctli 
obrazlariga va ularga mos fikrlarga qaratish — bularning hammasi 
qo‘zg‘atuvehi yoki qiynaydigan fikr va xayollardan chalg‘ishga 
yordam  boradi.

Shu bilan birga baribir xayoliga b o ‘lajak start haqidagi fikrlar 
yorib kirishi m um kin , ular qandaydir  vaqt davomida miyada 
jo y la sh ib  o lad i .  0 ‘zin i b o s h q a r i s h  s a n ’ati a y n a n ,  f ik r va 
xayollarining tasavvuri bilan yaratilgan vaziyatga qaytarishdan 
iboratdir. Bu maqsadlarda quyidagi uslubdan foydalanish mumkin. 
Bo‘lajak start haqidagi fikrini musobaqalashish kurashi natijaiari 
va oqibatlariga cmas, balki jarayonning amaliy tomoniga yo‘naltirish. 
Bunga kerakli harakatlarn ing  tcxnik m ukam m al bajarilishini 
(sakrash, m asofaga yugurish, sh tanga b ilan  m ashq  bajarish, 
gimnastik kombinatsiya) mo'ljallangan harakatlar taktik rcjalarini 
o 'ylab chiqish va tasavvur qilish bilan crishiladi. A m m o bu haqida 
o ‘ylab b o ‘Jib xayoli mazmunini yana o ‘zgartirish kcrak, uni awalgi 
hayotiy vaziyatga qaytarish yoki boshqa yangisini yaratish kcrak.

Boshqa bir usuli — boshqa ish bilan shug‘ullanish. U yetarlicha 
bo 'lgan vaqtni qandaydir boshqa m ashg‘ulot bilan shug^ullanish, 
e ’tiborini butunlay unga jalb ctishdan iboratdir. Karikaturalarni 
to m o sh a  qilish , q iz iqarl i  k i tohn i  o ‘qish , m usiqa  t ing lash , 
krossvordlar yoki shaxmat masalalarini cchish kabilar shunday 
m ashg 'u lo tla r  h isoblanadi. Bu m ashg ‘ulotlar  tu r l i - tu m a n  va
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subycktivdir, ular har bir shug‘ullanuvchi sportchi (o 'quvchi, 
bola)ning qiziqishlariga mos kelishi kerak. Aks holda natija yaxshi 
b o ‘lmasligi mumkin.

M usobaqa la r  o ld idan  em ots iona l h ay a jo n lan ish i , o ‘zini 
boshqarishning boshqa, misol uchun verbal (so‘zlar yordamida) 
usullari h a m  m avjud. U la rd an  eng foydali, amaliysi o ‘zini 
ishontirish — o ‘ziga uqtirish bo'lsa kerak, o ‘ziga uqtirish biror- 
bir ishni bajarishga yoki bajarmaslikka, nimanidir oVlashga yoki 
o ‘ylamaslikka majburlashdan iborat boMadi. 0 ‘zini ishontirishning 
m a z m u n i  — b o s h q a c h a  em as, ba lk i a y n an  m an a  sh u n d a v  
harakatlar, fikrlar, xayollar t o ‘g ‘riligini o ‘zi uch u n  m antiq iy  
asoslab berish va ularga t o l a  ishonishi keraqligidan iborat. 0 ‘ziga 
uqtirish — bu k o ‘rsatma, iltimos, talabdir.

0 ‘zini ishontirish  — bu isbotlash, m a ’lum  m uiohaza la r  
m antiqiy yakunidir. O'ziga uqtirish bcvosita cmotsional doirasiga 
t a ’sir ko ‘rsatadi, o ‘zini ishontirish — avval aqlga, intcllektga, 
keyin esa kcchinmalariga, sezgilariga t a ’sir ko'rsatadi.

0 ‘ziga uqtirish jarayoni so‘zlarni yoki m a ’ium iboralarni ko ‘p 
m artalab (ichida pichirlab, b a ’zan ovoz chiqarib) takrorlash yo 'h  
bilan amalga oshiriladi. IJlar mavjud sharoitda bajarilishi m um kin 
b o ‘lgan b o ‘lishi kerak. Ular turli-tum an va subycktivdir. Misol 
uchun: «M en o ‘zimni juda  xotirjam his qilmoqdaman», «Men 
o ‘z harakatlarimni nazorat qilib turibman va ularni boshqaraman», 
«M en o ‘zimga t o l i q  ishonaman», «Men dadilman» va boshqalar.

0 ‘zini ishontirish jarayoni — ko 'proq  ichki nutq  bo'lib, o'zi 
uch u n  va ichida aytiladi, kam roq  — tashqi nu tq , oda tda  — 
monologik, kamroq — dialogik, u o 'zining cmotsional holatini 
tushunib olish va hatto noqulay vaziyatlarda ham o ’ziga o ‘zi yordarn 
bera oladigan fikrlar tartibini qurishga qaratilgan.

X avoli m a z m u n in i  s p o r tc h i l a r  u c h u n  o d a t iy  b o ‘lgan 
mashqlar bilan ham  o ‘zgartirishga crishish mumkin. A m m o uni 
har bir sportchining cmotsional hayajonlanishi darajasini, nerv 
t i z im i  x u s u s iv a t l a r in i n g  i n d iv id u a l  o 'z ig a  x o s l ig in i  va 
tcm pcram cntin ing psixologik xususiyatlarini hisobga olib qurish 
kerak b o ‘ladi.

0 ‘zini boshqarish odam ning o 'zini boshqarish usuli sifatida 
bu yerda, albatta, to ‘la tasvirlab bcrilmagan. 0 ‘zini boshqarish
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usullarini egallab olish va ulardan foydalanish — murakkab, k o ‘p 
qirrali jarayon va dcyarli chcksizdir. Sportehining o ‘zini boshqarish 
i m k o n i y a t l a r i n i  m a x su s  a d a b iy o t l a r n i  o ‘q i s h  va o ‘z in i  
takomillashtirish maqsadida o ‘rganish usullarini kcngaytiradi.

Emotsional hayajonlanishni tashqi boshqarish. B a’zida 
emotsional musobaqa oldi vaziyali juda kuehli t a ’sir ko'rsatadi, 
bunda o ‘zini boshqarish yo‘li bilan sportchi o ‘zining emotsional 
hayajonlarini kcrakli darajaga kcltirolmaydi, saqlab qola olmaydi 
va uni tanlolmaydi. Tashqaridan, birinchi navbatda, murabbiy yoki 
shifokor tom onidan  boshqarish zaruriyati yuzaga keladi.

Bunday boshqarish ilgari yuzaga kclgan munosabatlar asosida 
murabbiy, shifokor va sportchi o ‘rtasidagi odatiy munosabatlar 
jarayonida amalga oshiriladi. Uning asosiy shakllaridan biri t a ’sir 
ko ‘rsatuvchi, uqtiruvchi yoki ishontiruvchi suhbatlar hisoblanadi. 
Ular ko‘pincha, start oldi sarosimasi holati uchun xos bo 'lgan 
haddan tashqari hayajonlanishni pasaytirishga, ba’zan — sportchini 
start payti apativa holatidan chiqarish uchun qaratilgan. Suhbatlar 
davomida musobaqalar natijalari va yakunlari, belgilangan natijalar 
haqida gapirmaslikka harakat qilish va ularning ijtirnoiy hamda shaxsiy 
ahamiyati masalalarini gapirmaslik kerak.

Sportchi o 'zining yuksak tayyorgarligini tushungan hollarida 
olditidan hayajonlanish va ortiqeha hayajonlanishi chtimoli ortib 
boradi Bunday vaziyatiarda jam o an in g  o b ro ‘li rahbari yoki 
murabbiy bilan suhbatda maqsadli ko‘rsatma1arini vaqtinchalik 
chctga surib turish foydali bo iish i  mumkin.

Em otsional hayajon darajasini boshqarishda start kunida 
sportehining b o ‘sh vaqtini tashkil etish m uhim  ahamiyatga ega. 
.MasaJa bo la jak  musobaqalar kurashlari borishi haqida, ayniqsa 
uning ijobiy yoki salbiy yakunlari haqida sportchi haddan tashqari 
ko‘p o'ylashiga yo ‘l q o !ymaslikdan iboratdir.

Musobaqalashish harakatlarini bevosita bajarish oldidan va 
bajarish vaqtida sportehining holati va xulqini boshqarishni 
sckuridantlik qilish deb ataladi. Hozirgi kungacha bu termin faqatgina 
yakka kurashlarda ishlatilgan va asosan raundlar ham da davrlar 
o ‘rtasidagi tanaffuslarda (kam roq  sport kurashi jarayonida) 
sportehiga ta 'sir  ko ‘rsatishni ifoda ctgan. Sportning turli xillarida 
start oldidan sportchini yakunlovchi yoLnaltirish hozirgi zamon



amaliyotida «sckundantlik qilish» tushunchasini yanada kengroq 
talqin qilishga imkon beradi. Hozirgi kunda uni faqatgina yakka 
kurashlarda cmas, balki suzishda ham , og 'ir  atlctika va sportning 
boshqa turlarida ham  qo ‘liaydilar. Sckundantlik qilish ko 'p incha  
startdan 15 -2 0  daqiqa oldin boshlanadi va startga chaqirishgacha 
davom etishi mumkin.

Sckundantlik qilishning aniq mazmuni va shakli ko‘p jihatdan 
musobaqa sharoitlariga va sportchining unga chtiyojiga bog‘liq bo‘ladi. 
M azm uni bo 'yieha u to 'rt  qismdan tashkil topadi: birinchi qismi
— um um iy psixik faolligini, hayajonlanish darajasini tiklash va 
vaqtinchalik  pasaytirib turish, dalda bcrish; ikkinchi qismi — 
sportchiga o ‘ziga ishonchini, uning yuksak imkoniyatlarini, yaxshi 
tayyorgarligini uqtirish; uchinchi qismi — ko 'rsatm ani faoliyat 
jarayoniga yo'naltirish (nimani, qachon va qanday bajarish kcrak); 
to ‘rtinchisi — yuqori samarali va sifatli ishlashga, jangovar ruhini 
jam lash , u m u m iy  ru h in i  k o ‘ta r ish  va g ‘ayra tin i osh ir ishga  
k o ‘rsatmaJar.

Sckundantlik  qilish har bir qismining davomiyligi va ulardan 
foydalanish t o ‘laligi darajasi cmotsional hayajonlanish darajasiga 
bog 'l iqbo lad i.  U ancha yuqori bo'lganida faqat birinchi qismi bilan 
chcgaralanish  m um kin  — tinchlantirish yctarli b o ‘!adi. Lckin 
ko‘pincha tinchlantirish va bo‘shashtirish uchun atigi bir-ikki daqiqa 
ajratadilar, qolganlari csa organizmni muslahkamlashga kctadi.

Sckundantlik  qilish shakli bo 'y ieha — bu autogcn mashqqa 
o 'rg a t ish d ag i  scansni csla tuvch i psixo tc rap iya  vos ita la r idan  
foydalanish bilan sportchiga psixologik-pcdagogik l a ’sir ko'rsatisti 
o 'ziga xos scansidir. Scans oxirida o ‘z diqqatini jamlash verbal 
vositalari bilan bir qatorda, sportchining ichki imkoniyatlarini 
ochib bcrishga yordam beruvchi maxsus mashqlardan foydalanish 
mumkin. Scansni sportchiga uning start joyiga chiqishi jouli, dad.il, 
ishonchli b o ‘lishi kcraqligini eslatib yakunlanadi. D o ‘stlari va 
tom oshabin larn ing  qutlovchilariga, javoban q o l in i  ko 'tarishi, 
tabassum qilishi, q a t’iy, yengil yurishi, hat to bir oz yasama yurishi 
sportchiga sckundantlik scansida crishilgan holatni saqlab qolishga 
yordam  beradi.
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4.5. JISM ONIY TARBIYA YA SPORTNING IJTIMOIY- 
PSIXOLOGIK MUAMMOLARI

4.5.1. Sport guruhi, jamoasi haqida umumiy tushunchalar
Sport guruhlari haqida umumiy tushunchalar. I jt im oiy  

psixologiyada guruh tushunchasi eng um umiy hisoblanadi. G uruh 
deganda jamiyatning ijtimoiy tuzilishini tashkil etuvehi element, 
har qanday odam lar to ‘plami, ulaming har qanday birlashmalari 
nazarda tutiladi. Guruhlarning turlaridan birini sport guaihlari 
tashk.il e tad i ,  bu  g u ru h d a  j ism o n iy  ta rb iy a  va sport  b i la n  
shug'ullanuvchi odam lar birlashadilar.

Sport guruhlari mam lakatim iz hayotida katta o ‘rin egallaydi. 
Ularga ko'plab turli yoshdagi sport bilan shug‘ullanuvchilar jalb 
etilgan. Sport guruhlari boshqa guruhlar kabi «shaxs — jamiyat» 
t iz im ida  o ra liq  b ir  q ism ni tashkil  etadi. U la r  spo rtch in ing  
m ikromuhitmi tashkil etadi. Ularning dinamikasi qonuniyatlari 
ja m iy a tn in g  s in fi i  tu z i l i s h i  va u n d a g i  i j t im o iy - iq t i s o d iy  
munosabatlari bilan beigilanadi.

Sport jamoasi sport guruhining bir turi sifatida. Sport faoliyati 
bilan shug‘ullanuvchi sportehilar yoki sportchi-razryadchilarini 
birlashtiruvehi sport jamoasi sport guruhlari turlaridan biridir. 
Sport jamoalarining turlari juda katta: ularga mahalla jamoalaridan 
tortib, respublika va olimpiya term a jamoalarigaeha kiradi.

Ijtimoiy-psixologik turlardan kelib ehiqib sport jamoasi kichik 
tashkiliy guruhga kiradi. U uncha ko ;p bo lm agan  sonli sporteliilarni 
(lkki kishidan bir neeha o ‘nlargacha) qamrab oluvehi ijtimoiy 
jam oadan  iborat. Uning ham m a a ’zolari o 'rtasida sport faoliyati 
jarayonida real o ‘zaro atoqalar va munosabatlar mavjud bo'ladi.

Sport jamoasi odatda, sporteliilarni ixtiyoriy birlashtiradi. 
ularning hamrnasi sport m ashg‘ulollaridan tashqari faoliyatning 
boshqa turlari b i lan  (rnehnat,  o ‘qish va shu kabilar) b ilan  
mashg'ullar.

Sport jamoasi har qanday kichik uyushgan guruh sifatida — 
bu uning a ’zolari tashqi birlashishlari emas, balki yagona ijtimoiy 
organizmdir. LJnda turli xildagi ijtimoiy-psixologik hodisalar yuzaga 
keladi, ularga faqatgina jam oa sabab b o ‘lishi m umkin. Jatnoani 
tashkil e tuvehi spo rteh ila r  do im  un ing  boshqa  a ’zolarin ing
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t a ’sirlarini his e tad ila r  va shun ing  uchun  gu ruhda  o ‘zlarini 
boshqacha tutadilar. Sport jamoasi sportchilarning intcllcktual, 
e m o ts io n a l  va irodaviy  faollik lariga, u la rn ing  qarash lar iga , 
ishonchlariga, xulqlariga ta ’sir ko ‘rsatadi.

Sport jamoasining rivojlanishi. Sport jamoasining hayoti asosiy 
qonuni uning dinamikasi hisoblanadi. H ar qanday sport jamoasi 
yoshi va tarixi, tarjimayi xoliga cga. Jamoa tashkil topadigan kun va 
u tarqalib kctadigan kun bo'ladi.

Sport jamoasining rivojlanishi yaqqol ifodalangan xususiyati
— ularning tartiblari m un tazam  yangilanib borishi hisoblanadi. 
Bu b a ’zan jam oada  kuehlar d inam ik  tcngligini kcskin (yangi 
kelganlaming jam oada o ‘z o ‘rinlariga cga b o ‘lishlari unchalik oson 
cmas) og'irlashtirishi m umkm.

Kuchlaming tcngligini saqlab qolishda, ko‘proq uni tiklashda 
yangilarga sport tajribasini, a n ’analarini, munosabatlar usullarini, 
m a ’naviy qoidalarini yetkazishni t a ’minlovchi jam oaning  doimiy 
qismi asosiy rolni o ‘ynaydi. Sport jamoasining rivojlanishi turli 
xildagi yo ‘naltirilgan tashkiliy va idcologik tashqi ta ’sirlar va 
sportchilar faoliyati ham da munosabatlarida yuzaga keladigan ichki 
ja rayon lar  bilan obycktiv mavjud jam iyat qonunlari bo 'y icha 
boradi.

Ijtirnoiy rivojlanish darajasi bo 'y icha  sport jamoalari boshqa 
kichik guruhlar kabi bir xilda cmas.

H am k o rl ik d ag i  fao liyati,  u n ing  g ‘oyaviv y o ‘na lganhg i ,  
maqsadlari, prinsiplari, ahamiyati, guruhning ichki bardamligiga 
qarab, ijtirnoiy psixologivada quyidagi guruhlarni ajratib ko‘rsatish 
qabul qilingan: assotsiatsiya, koopcratsiya, jam oa va korporatsiya. 
Bu ajratishlar sport jamoalari uchun ham  mos keladi.

Jamoa-korporatsiya faoliyati yo‘nalishi va mazm uni b o ‘yicha 
ha tto  uning a ’zolari o ‘rtasidagi ichki bardam likka qaram ay, 
assotsionaldir. Assotsiatsiya koopcratsiya va jamoa tarkiblari uchun 
guruhning ichki birligi turli darajada boiish i bilan faoliyati ijtirnoiy 
qimmatli m azmuniga xosdir.

Jamoa-assotsiatsiya darajasidagi hamkorlikda harakat qilish 
talablari hali yo ‘q: guruhning faoliyati amalga oshirilsa ham  uning 
a ’zolari bir-birlarini yaxshi bilmaydilar, o ‘zaro vordamlar kam 
uchraydi va tasodifiydir. Jamoa-koopcratsiyada harakatlari birligi

226



va unga intllish, hamkorlik, o ‘zaro bir-birini tushunish va o ‘zaro 
yordam ancha yaqqol ifodaga cga.

Jamoa — sport jamoasi rivojl an i shining oliy darajasi sifatida.
Sport jamoasiga jam oa sifatida bir qator xususiyatlar xosdir. Sport 
jamoasinmg jamoa sifatida farq qilinadigan xususiyatlari quyidagilar: 
butun jam oa uchun yagona ijtimoiy ahamiyatli maqsadlar, yuksak 
m a ’naviy, maqsadlarga mos motivlari, uning a ’zolarining m ana 
shu m aqsadlarga crishishga qaratilgan am aliy  ham korlikdagi 
harakatlardan iborat.

U m um iy , asosiy m aqsad lar i  — bu sp o r tch ila r  shaxsini 
shakllantirish — jism oniy  va m a ’naviy kuchlarin i barkam ol 
rivojlantirish bilan jam oa a ’zolarini shakllantirish, m chnatga, 
i j t im o iy  f a o l i y a t g a ,  t a n l a g a n  s p o r t  t u r i d a  m a h o r a t i n i  
takom illashtir ishga tayyorlash, sport m usobaqalariga maxsus 
tayyorlash. M ana shu maqsadlarni anglab yctish jam oa a ’zolarining 
hamkorlikdagi kuchlarini tcxnik, taktik, jism oniy, psixologik 
tayyorgarligini takomillashtirishga va musobaqalashish kurashida 
muvaffaqiyatga crishishga yo'naltiradi. Aniq maqsadlari va vazifalari 
tu rli- tum an bo'lib, har doim sportchilar hamda jam oaning real 
imkoniyatlaridan kclib chiqadi.

Raqibning kuchliligiga qarab murabbiy, misol uchun, g ‘alaba 
qozonish yoki kuehli raqib bilan o 'yaash  m ahoratin i tckshirib 
ko ‘rish masalasini qo ‘yisiii mumkin.

Jamoaning birlashishiga, uning rivojlanishiga jam oaning shay 
boiislii , o ‘z kuchini ayamaslikka yo‘naltirish uning rivojlanishiga, 
birlashishiga yordam beradi.

O 'z a ro  bog 'liq likda  faoliyat xos b o ‘lgan sport tu rlarida 
u m u m ja m o a  m aqsad i  b i r la sh t i ru v c h i  a h a m iy a t i ,  a y n iq sa ,  
muhimdir.

L.ekin sportning boshqa turlarida ham  sportchilar hammasi 
umumiy maqsadga crishishga intilganida jamoaning g‘alabaga erishislii 
mumkin bo iad i .  Sponchilarning harakatlari individual boMishiga 
qaramay, umumiy vaziyat, jamoa a ’zolari kayliyati, do‘stona qo‘llab- 
quwatlash, kuclilarining birligi maqsadga crishishga yordam beradi. 
Bu shaxsiy-jamoali musobaqalarda juda oson namoyon bo ‘iadi.

0 ‘zining rivqjlanisliida jamoatchilik darajasiga erishgan jamoaning 
hamrna a ’zolari uchun motivlari birligi maqsadga muvofiq harakatlari



xosdir (g‘alabani t a ’m inlash  lnssi, o ‘quv suifi oldidagi, sport 
jamoasi, o ‘rtoqlari, mamlakat oldidagi burchini his ctish), Icktn u 
jam oaning ijtimoiy ahamiyatli motivlari bilan ham mos kcladi.

Rivojlanish darajasi past b o ‘lgan sport jam oalarida koliiziya 
bo'lishi m umkin, bunda ijtimoiy xususiyatga cga maqsadga intilish 
ortida sportchida faqat g‘arazli motivatsiya: hanimadan ajralib tuiish, 
maqtanish, manfaatparastlik turadi.

4.5.2. Sport jaraoasida rahbarlik va yetakcbihk 
Sport jamoasida rahbarlik va yetakchilik haqida tushuncha

Sport jamoasi a ’zolari faoliyatini tashkil qilishga rahbarlik va 
yetakchilik xizmat qiladi. Rahbarlik va yetakchilik jarayonlari, 
ularning nisbati, rahbarlar va vctakchiiarning xususiyatlari sport 
jamoasi faoliyati muvaffaqiyatliligi hamda uning jam oa sifatida 
shakllanganligi. darajasi uchun juda muhimdir.

Rahbarlik hodisasi, buni ijtimoiy psixologivada qabul qilingan 
tushunish bo 'y icha  jam oani boshqarish tashqi rasmiy tuzilishi 
bilan bog'liqdir. Jamoaning rasmiy rahbari murabbiy, jamoa sardori 
hisoblanadi. Jamoani boshqarishda ular asosiv vazifani bajaradilar.

Yetakchilik  hodisasi jam oa  a ’zolari dan birining jam oani 
boshqarishga norasmiy ta’siri ichki tuzilishi bilan bogMiqdir. Odatda, 
yetakchilarni bclgilamavdilar, bunday vazifalar jam oada ko'zda 
tutilmaydi. Yctakchilar o ‘z -o 'z idan  ishbi'iarmonligi va shaxsiy 
xususiyatlari bilan ajralib chiqadi.

Sportchi-yctakchilarni shartli ravishda, ikki turga ajratadilar: 
ishbilarmon (instrumental), jamoaning sport faolivatiga bcvosila, 
emotsional, jatnoada kayfiyatni ko 'taruvchi, ochiq ko ‘ngil, dam  
olishni tashkil qiluvehi t a ’sir ko'rsatadi. Ba’zi hollarda jam oa 
a ’zolariga salbiy ta ’sir ko'rsatuvchi. uning faoliyatini buzuvchi, 
ba’zida hatto rasmiy rahbarlik vazifasiga da’vogarlik qiluvehi ncgativ 
yctakchilar paydo b o ‘lishi ham  mumkin.

Rahbarlik va yetakchilik o\nasida m a’lum farq mavjud. Rahbarlik 
rasmiy instansiya sifatida asosan, jam oa a ’zolari o ‘)1asidagi rasmiy, 
amaliy munosabatlarini boshqarish vositasi b o ‘lib hisoblanadi. U 
mas'uliyatii qaror qabul qiladi, m a ’lum rasmiy la ’str ko‘rsatish
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tizimiga cga, kcng ijtirnoiy aloqalar tiz im ida ish olib boradi, 
jam oaning faoliyati uchun qulay sharoitlarni ta ’minlaydi.

Y c t a k c h i l i k  n o r a s m iy  x u s u s iy a td a g i  s p o r t c h i l a r  
m unosaba tla rin i  boshqarish vositasi h isoblanadi. Y etakch ilar  
m a s ’uliyatli  q a ro r  qabu l q ilish  va t a ’sir k o ‘rsa tish  rasm iy  
huquqlariga cga cmaslar. Ularning t a ’sir ko'rsatishlari asosan 
jamoarting o ‘zi faoliyati ichidagi doirasi bilan chegaralanadi.

Rasmiy rahbar sifatida murabbiyning ijtirnoiy roli.
Sportchilar va jam oa bilan ikki tom onlam a munosabatlar 

jarayonida murabbiy rasmiy rahbar sifatida m uhim  o ‘rin cgallaydi. 
M urabbiyning faoliyati ko ‘p tomonlam adir. Uning ijtirnoiy roliga 
normativda kiritilgan taiablar turli vazifalardan iborat, ulardan 
asosiysi, o 'q i t i s h ,  sp o r tc h i la rn i  ta rb iy a la sh ,  m u so b a q a la r ,  
m ashg‘ulotlar ham da b o ‘sh vaqtlarida ularga va jarnoaga rahbarlik 
qilish, boshqa tashkilotlar ham da jam oalar bilan keng aloqalar 
qilishdir.

Pedagogik tashkil ctilgan mashg'ulotlar jarayonida murabbiy 
u m um ta ’lim va tarbiyaviy masalalarni hal ctar ckan, murabbiy 
sport yutuqlariga yo‘naltirish bilan sportchilar va jam oani maxsus 
jism oniy , tcxnik, taktik, psixologik tayyorgarliklarini amalga 
oshiradi. U sportchiiarda harakatlanish ko‘nikma1arini, mahorati 
va jismoniy sifatiarini takomillashtiradi, ularga um um iy va maxsus 
b ilim lar  boradi, u lar  bilan tcx n ik - ta k t ik  kom bina ts iya la rn i  
o'rganadi.

Rahbarlik vazifasi murabbiyning ishida asosiyjihat hisoblanadi. 
M u rab b iy n in g  kasbiy  m ah o ra t i  ay n an ,  m an a  shu vazifani 
bajarishida to ‘la namoyon bo'ladi. Lekin uyushgan jamoani yaratish 
u c h u n  m urabb iy  faqat rasm iy rahbar lik  cm as, balki jam oa  
yctakchisi bo ‘lishi ham maqsadga muvofiqdir.

Rahbar sifatida murabbiy sportchilar va jam oa oldida javobgar 
h iso b la n a d i ,  un i tashk il  c ta d i ,  o ‘q u v -m a s h g 4 i lo t la r in i  va 
m usobaqalarn i  tashkil ctadi, jam o a n i  va undagi shaxslararo 
mimosabatlarni boshqaradi.

Rahbarlik vazifasiga jam oa uchun zarur b o ‘lgan axborotlarni 
to‘plash va islilab chiqish, jamoa va alohida sportchilarning faoliyatini 
opcrativ, kundalik hamda istiqbolli rejalashtirish, jam oa a ’jfolari 
o ‘rtasidagi majburiyat va rollarini taqsimlash, motivatsion doirasiga
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t a ’sir k o ‘rsatish yo'li bilan ularning faolliklarini rag‘batlantirish 
kabilar kiradi.

M urabbiyning  ijtimoiy ro lidan kclib chiqadigan h am m a 
vazifa la rin i  am alga  osh ir ish  m u n o sa b a t la r  b i lan  b o g l iq d i r .  
M unosabatlar  uning faoliyati vositasi, kasbiy melmatining m uhim  
tom oni b o ‘lib ishtirok etadi. H ar qanday boshqaruvchilik yoki 
pedagogik  vazifasi m urabb iyn ing  m a ’m uriya t,  kasbdosh lari ,  
hakam lar, to m oshab in la r ; sportchilar  b ilan  bevosita aloqalari 
davomida amalga oshiriladi.

Kundalik m chnati  jarayonida m urabbiyning faoliyati ham m a 
tomonlari va vazifalari bir-biri bilan bogliqdir. Murabbiylik ijtimoiy 
rolini bajarishi mahorati ularni mos ravishda bajarish bilan ham  
belgilanadi.

Murabbiyning rahbar sifatida obro‘si va qiyofasi. Sportchilami 
vajam oani o'qitish, tarbiyalash va ularga rahbarlik qilishda murabbiy 
faoliyatining muvaffaqiyati shug'ullanuvchilaming uning obro'sirii 
tan  olishlari bilan bog‘liq b o lad i .

Avtoritct — lotincha so‘z bo‘lib kuch, ta'sir m a’nolarini anglatadi. 
Mansab obro‘si va shaxs mavqcyi dcgan tushunchalar mavjud. Mansab 
obro‘si xizmat vazifasi, undan kelib chiqadigan shaxsning huquq va 
majburiyatlari bilan belgilanadi. Shaxs obroVsi esa m a ’lum ishni 
bajaruvchi odamning individual xususiyatlariga bog'lie: boMadi.

Jamoaning rahbari rasmiy mansabi sababli murabbiy obro‘yiga 
ega b o ‘lish huquqiga ega. Murabbiyning shaxsiy obro‘si, uning 
n a m u n a s i  s p o r tc h i la r  va ja m o a n i  s h a k lla n t i r ish  m u ra k k a b  
jarayonida m uhim  omil hisoblanadi. Murabbiy mansabi vazifalarini 
muvaffaqiyatli bajarish bilan shaxsiy ob ro ‘ga ega b o ‘ladi. Bundan 
tashqari, shaxsiy obro‘si murabbiyning insoniy xususiyatlari va 
kasbiy sifatlari bilan bog‘liq b o ‘ladi. Biroq lavozimidagi obro‘si 
har doim  ham  murabbiy shaxsi ob ro ‘si bilan mos kclavcrmaydi.

M urabbiyning lavozim vazifalari va uning shaxsiy sifatlari 
o ‘rtasida mos kclmaslik jam oa orasida ortiqeha kcskinlikka ham da 
uning faoliyati mahsuldorligi pasayishiga olib kelishi m umkin.

Malakali murabbiy jismoniy tarbiya nazaiiyasi va mctodikasi, 
mutaxassisligi b o ‘yicha sport turi nazariyasi va metodikasini, 
t a y a n e h  i lm iy  f a n la r  a so s la r in i :  f iz io lo g iy a ,  p s ix o lo g iy a ,  
pedagogika, sport tibbiyoti, gigiena, biomexanika va boshqalarni
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biladi. U am aliy  aqlga oga va sport m a sh g ‘ulotlari h a m d a  
musobaqalarida amaliy masalalarni hal etishda nazariy bilimlarini 
tc z ,  i jo d iy  q o ‘l la y  o l a d i .  Bu h a r  d o im  u n in g  o b r o ‘si 
m ustahkam lashishiga yordam  bcradi. M urabbiyning mahorati 
harakatlarni m ahorat bilan bajarishida emas, balki tcxnik-taktik 
harakatlarni samarali cgallab olishni t a ’minlovchi vositalar va 
mctodlarm bilishida nam oyon b o ‘ladi. Murabbiyning mahorati 
kuchii kuzamvchanligi, analitik fikrlashi, ijodiy tasaw uri,  o ‘ziga 
xos intuitsiyasi — boshqalarga ko‘rinmaydigan bclgilari b o ‘yicha 
harakatni tcxnik-taktik bajarilishini baholash, oldindan ko'ra bilish 
va sportchi hamda sport jamoasining rivojlanishini taxmin qilish 
qobiliyatida namoyon bo ‘ladi.

Jamoaga rahbariik qilish usuli. Rahbarlik usuli deganda, 
murabbiy sportchilami boshqarishni amalga oshirishiga yordam. 
bcradigan usul va uslublar t o ‘plami xususan, o ‘quv-m ashqlar 
jarayonida ko 'zda  tutiladi. Ijtimoiy psixologiyada avtokratik, 
dcrnokratik va liberal rahbarlik usullarini ajratish qabul qilingan. 
Bu usullar murabbiylar uchun ham  xosdir (M.V.Proxorova).

Avtokratik rahbarlik murabbiyning o ‘z tajribasi asosida, jamoa 
a ’zolari likrlarini dcvarli, hisobga olmav, shaxsan bir o 'zining 
qaror qabul qilishida quriladi. Murabbiy isli rcjalari, dasturlarini, 
topshiriqlarni kcng muhokam a qilishga intilmaydi, u sportchilarga 
juda к am m a ’lumotlar yctkazadi, guruh fikriga quloq solmaydi. 
Ular iaqat buyruqni bajarislilari kerak deb hisoblaydi. Bunday 
murabbiy e ’tirozlarni yom on ko ‘radi, qa t’iy intizom va so‘zsiz 
jtoatkorlikni yaxshi ko ‘radi. T o ‘g ‘ridan-to*g‘ri t a ’sir k o ‘rsatish 
mctodlarini afzal ko'radi: ko ‘rsatmalar, buyruqlar, jam oa, talab, 
tanbeh, murabbiyning sportehilar bilan munosabatlari ularning 
tashabbuslari va mustaqilliklarini yo‘qotishga asoslangan. Ular 
o ‘rtasida haqiqiy o ‘zaro aloqalar mavjud emas.

Demokratik rahbarlik usuli rcjalarni ishlab ehiqishga va qaror 
qabul qilishga jam oa a ’zolari kcng jalb ctilishlarini ko ‘zda tutadi. 
Muhokama qilish, kclishish va hamkorlik jamoali shakllaridan ancha 
to ‘la tbydalaniladi. Murabbiy ta’sir ko‘rsatishda yordamchi: nasihat, 
t a x m in ,  x u s h m u o m a la  s u h b a t  u s u l l a r in i  a fz a l  k o ‘ra d i .  
Murabbiyning sportehilar bilan munosabatlari hurmat, ishonch, 
o ‘zaro bir-b irin i tushunishga asoslanadi. D em okra tik  usulda
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sportchilarning mustaqilliklari, ularning faoliyatdan qoniqishlari, 
jamoada o ‘zini o 'zi boshqarish turli shakllarini rivojlantirish uchun 
qulay sharoitlar yaratiladi. Lekin shu bilan bir vaqtda murabbiy 
hceh qachon sportchilar talablari b o ‘yicha ish qilmaydi.

Liberal rahbarlik usuli murabbiyning jam oa faoliyatiga ozgina 
aralashishi bilan ifodalanadi. Sportchilar ko ‘p j iha tdan  o ‘zlari 
is tag an la r in i  q ilad ila r .  m urabb iy  s h u n c h ak i  ish t irok  ctad i. 
M a s h q l a r n i ,  ish  h a jm in i  t a n i a s h  c rk in l ig in i  b c r a d i .  U 
shug 'ullanuvchilar bilan o ‘zaro munosabatlarda ilg‘or pozitsiyani 
egallamaydi. Uning tanbchi, maqtovi, takliflari ko ‘pincha, rasmiy 
ahamiyatga cga. Bunday rahbarlik birlashtirishda, uning amaliy 
sport faoliyatida b iror-bir yuqori natijalarga crishish juda qiyin.

Murabbiylik amaliyotida bu uchta turlari aniq ifoda ctilgan 
ham da oraliq, aralash usullari ham  uchrab turadi.

4.5.3. Jamoada psixologik muhil va shaxslararo munosabatlar 
Sport jamoasida psixologik muhit tushunchasi

Psixologik m uhitda guruhning va alohida sportchilarning 
emotsional holatlari, shaxslararo munosabatlar, guruh a ’zolari 
o ‘rtasidagi nizolar ko'zga tashlanadi.

Yaxshi psixologik muhit jamoaning maqsadga muvofiq faoliyati 
bilan, um um iy maqsadga crishishda samarali ilgan borish, turli 
xildagi qiyinchiliklarni, vaqtinehalik muvaffaqiyatsizlik, xatolarni 
yo‘qotish bilan bog'liqdir.

H ar bir sportchi jam oaning  psixologik muhitiga o ‘z hissasini 
qo ‘shadi va uni o ‘zida his ctadi. Sportchilarda jamoadagi vaziyatdan 
q o n iq is h  d a ra ja s ig a  q a ra b ,  sh e r ik la r i  va m u ra b b iy  b i la n  
munosabatlariga ko ‘ra yaxshi kayfiyat yuzaga keladi, bu kayfiyat 
guruhning umumiy emotsional kayfiyatiga yaxshi ta ’sir ko'rsatadi. 
Jamoadagi jonli, yaxshi kayfiyat yoki xavotirli tushkunlik yoki 
xo tir jam  hayot tarzi « ta ’sir ko 'rsatish»  m cxanizm i b o ‘yicha 
sportchilarga t a ’sir ko ‘rsatadi. К о 'p jihatdan ularning holati, xulqi, 
faoliyati natijalarini belgilab bcradi. Jam oaning emotsional hayoti 
m u rabb iyga , un i ru h la n t ir ish ,  h im oya  etish , da lda  bc rish ,  
kcraklicha xursand b o ‘lish va xafa b o ‘lish, rag‘batlamirish, tenbeh 
berish mahoratiga bog‘liq bo'ladi.

P sixo log ik  m u h it  — sport  ja m o a s in in g  ja m o a  sifa tida
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shakllangarJigi m uhim ko'rsatkichidir. A m m o jamoaning psixologik 
muhitiga baho bcrganda hayotning faqat cmotsional tomonini cmas, 
balki unda hukm ron bo ‘lgan qoidalar, qadriyatlarni ham  hisobga 
olish kcrak.

Misol uchun, yolg 'on y o ‘llar bilan crishilgan g ‘alabadan 
x u rsa n d  boMish yaxshi p s ix o lo g ik  truth it m av jud  c k a n in i  
ko'rsatmaydi. Shuning uchun, guruhli axloq qoidalari va cmotsional 
hayot — jamoa psixologik muhitining ikkita uzviy b og‘liq b o ‘lgan 
xaraktcristikalaridir. LI qanchalik yaxshi b o lsa ,  jamoa shunchalik 
intizomU, birlashgan, fidokor, ularning ishga b o ‘lgan munosabati 
shunchalik.jiddiy, u l a r o ‘rtasidagi munosabatlar, d o ‘stlik, ijtimoiy 
foydali U’oliyatda ishtirok etish ishlari shunchalik yorqin b o ‘ladi.

Jamoanmg guruhdagi ma’naviy qoidalari
S p o r t  j a m o a l a r i d a  g u r u h l a r  a x lo q  q o i d a l a r i ,  y a ’ni 

sportehilarning guruhdagi xulqini bcigilaydigan va uning ham m a 
a ’zolari yoki deyarii, hamm a a ’zolari tom onidan  m a ’qullanadigan 
qoida, talablar paydo bo 'lad i.  G u ru h la r  qoidalarin ing aso-siy 
vazifalari sportchilar xulqlarini boshqarib borish hisoblanadi. Agarda 
sportchi qoidalarga mos b o ‘lmagan harakatlar qilsa, guruhning 
o ‘zi unga nisbatan tarbiyaviy t a ’sir ko‘rsatish chorasini tanlashi, 
turli jazolar qo l ia sh i  m umkin.

4.6. JISM ONIY MASHQLAR VA SPORT BILAN 
SHUG‘ULLAM SHNING ODAM PSIXIKASIGA TA’SIRI

4.6.1. Harakatlarga boigan chtiyoj va uni qoniqlirlsh
Inson b ilan  birga tug 'i lad igan  tabiiy ch tiyo jla rdan  biri 

harakatlanish chtiyoji hisoblanadi. Ali ibn Sino, I.Pcstalotsi, 
K.D.Ushinskiy, P.F. Lcsgaft, N.G.Chcrnishevskiy va boshqalar 
o ' /  vaqtida uni qoniqtirishning bola sog‘lig‘i va rivojlanishi uchun 
katta ahamiyati haqida yozganlar.

A.P.Ncchaycv jismoniy tarbiya psixologiyasi bo 'yicha yozgan 
kitobida harakat hayotiv  ch tiyo jlardan  biri deb ataydi. U ni 
q o n iq t i r i s h  b o la  h a y o t i n in g  b i r i n c h i  k u n i d a n  b o s h la b ,  
harakatlanish faolligi yo‘lini topadi. A m m o yoshi ulg'aygan sari, 
hayot va faoliyati obyektiv sharoitlan sababli harakatga chtiyojini 
qoniqtirish imkoniyatlari cheklanadi. Buning oqibatida chtiyojning



o ‘zi ham  so!nib boradi. Harakatlanish faolligi yetarlicha bolmasligi 
hayot faoliyati uchun zararli oqibatlarini kundalik sharoitlarda hntto 
odam ning  o ‘zi ham  sczmaydi. A m m o ular maxsus tajribalar 
sharoitlarida yaqqol kuzatiladi. Bunday tadqiqotlar B.A.Dushkov, 
M .A .G erd ,  N .E .Panfc rcva  va boshqa la r  to m o n id a n  k o ‘plab 
olkazilgan. Ularning tajnbalarida sinovda ishtirok ctuvchilar kapron 
setka ichida joylashib, suv yuzasida turishlari yordamida harakatlarni 
kcskin chcgaralashga erishiladi. Ular radio eshitishlari, jurnal, 
kitob, gazcta o ‘qishlari, o ‘zaro do'silari xizmatchi xodimlar bilan 
suhbatlashishlari mumkin. Ular faqatgina harakatlana olmas edilar, 
ovqatni ham  ular suvda iste’mol qilardilar. Tajriba 15 kun davom 
etadi. Akineziya oqibatlari juda tez namoyon b o ia  boshladi.

Tajribaning ikk inch i-bcsh inch i kun laridanoq , u lar radio 
cshitish, o ‘qishdan bosh tortadilar, dcvarli tclevizor ko'rmaydilar. 
O 'qishni boshlaganlar dangasalik hissini yenga olmayotganliklarini 
avtib diqqatlarim jamlab ololmaydilar. Vaziyatni kcraklieha o'ylab 
olishning ilojini qilolmayotganliklarini aytadilar. Sinovda ishtirok 
ctuvchilar hafsalasiz bo'lib qoladilar (jimgina yotadilar, b a ’zida 
bila turib odamlarga qaramay, tcskari yotadilar, savollarga istamay 
javob  bc rad i la r ) .  J a h ld o r  b o 'l ib  qo lad i la r ,  o 'r to q la r i  b i lan  
uchrashishdan bosh tortadilar. 7 — 11 kuntga kclib, ularda xavotirli 
holat va q o ‘rqinch paydo bo'ladi. K o ‘pchilikda arzimas noqulay 
vaziyat yuzaga kelganida ko‘zIarida yosh paydo bo'ladi. K o‘pchilikda 
uxlash istaklari yaqqol ko 'r in ib  turgan b o ‘lsa ham , uyqulari 
kelmasligini aytib shikoyat qiladilar. Bularning hammasi uzoq vaqt 
davomida faol harakatlar qilmaslikning odatn psixikasiga salbiy La’sir 
ko'rsatishini isbotlaydi.

B unday  ta jr iba lar  haraka tla rga  ch tiyo jin i qond irishdag i 
cheklanishlar oqibatlarini ochib bcradi va shu bilan bir vaqtda, 
odam ning rivojlanishi va hayot faoliyatini t a ’minlab turish, faqat 
j ism oniy emas, balki uning psixik takomillashishida, jism oniy va 
psixik faoliyatida harakatlanish faolligi yuksak ahamiyatini ko‘rsatadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati jarayonida harakatlarga ehtiyoj 
qoniqtiriladi, lekin yangi talab — jismoniy kuch ishlatish ehtiyoji 
yuzaga keladi. Boshqacha qilib aytganda, harakatga chtiyojinmg 
o ‘zi o ‘zgaradi: u faqatgina oddiy harakatlanish ehtiyoji bo 'lib 
qolmay, balki harakatlanish faoliyati intcnsivligi, davomiyligi va
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xususiyatiga mos kciuvchi kuchni his ctadi. M ana shu sababli sport 
m ashg‘u!otlari va musobaqalari sharoitlarida yuzaga keladigan 
kundalik hayoti uchun odatiy b o ‘lmagan psixofizik kuchlari odatiy 
bo'lib qoladi (A.TS.Puni).

Ular shuning uchun faoliyatli odam ning hayotida m a ’lum 
harakatlanish rcjimiga amal qilish shartlaridan biri sifatida (crtalabki 
badantarb iva , sog 'lom lashtir ish  guruhlarida  m ashg ‘ulotlar va 
boshqa.) ishtirok ctadi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya va sportning turli shakllari va 
vositalaridan foydalanish odam ning jismoniy va psixik sog‘lig‘iga, 
uning jismoniy va psixik faoliyatiga yaxshi t a ’sir k o ‘rsatish m uhim  
omili hisoblanadi.

4.6.2. Odamning harakatlanish 
faolligi va psixik rivojlanishi

Odam ning psixik va jismoniy, aqliy va motorli rivojlanishi 
nisbatlari muam mosi uni uzoq vaqt davomida o 'rganish natijasida 
aniq bir ycehimga olib kclmadi. B a’zi holatlarda jism oniy va 
harakatlanish faolligi psixik rivojlanishga yaxshi t a ’sirni tasdiqlaydi, 
boshqa holatlarda u hatto rad ctiladi, uchinchi holatlarda ularning 
mustaqil rivqjlanish.lari kuzatildi. Bilimlar hozirgi zamon darajasida 
funksional tizimlar nazariyasi (P.K.Anoxin, A.R.Luriya va boshq.) 
hamdaong, faoliyatning birligi printsipi nuqtayi nazaridan psixik- 
moiorli rivojlanishning o ‘zaro aloqasini rad ctib bolm aydi. Bundan 
tashqari, yctarli asosda harakatlanish funksiyasining odamning 
psixik rivojlanishi bilan so'zsiz va amaliy aloqasi mavjudligini 
t a ’kidiash m u m k in . A .B .E lkon in ,  N .X .Shvachk i va boshqa  
psixologiarning tadqiqot ishlari buni isbotlaydi. Bu ayniqsa, 
M .M .Koltsovanmg miyani umumlashtiruvchi funksiyalari tajriba 
tadqiqotlarida kcng ko‘rsatilgan. Uning tom onidan  katta amaliy 
m atcriallar asosida prcdm ctlarning tashqi bclgilarini dastlabki 
u m u m la sh t i r i sh  an iq  b u y u m - o ‘y in c h o q la r  yaxlit ob raz in i  
shakllantirish darajasida bolaning p rcdm ctlar  bilan harakatlai 
bajarishi jarayonida ko ‘rLsh, cshitish, sczish va boshqa sensorli 
a loqalar t iz im ining tashkil topishi asosida yaratiladi. Bolani 
h a r a k a t l a n i s h  f a o i l ig id a n  m a h r u m  e t i s h  p r e d m e t l a r
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umumlashtirilgan obrazlarini yaratish va saqlab qolishga kcskin 
salbiy t a ’sir k o ‘rsatdi.

Hatto, «...so‘zning umumlashtiruvchi harakatini rivojlantirish 
uchun... balki harakatlanish analizatorini yanada kcngroq ishlatish 
m uhim dir .  S o ‘zga qancha  k o ‘p harakatlanish javoblari ishlab 
ch iq ilsa , so ‘zn ing  um u m lash r iru v ch i  funksiyasi rivojlanishi 
shunchalik  muvaffaqiyatli boradi». Jism oniy  tarbiya va sport 
psixologiyasida ko ‘plab mualliflarning (S.M.Oya, V.A.Gavrilenko, 
L.N.Danilova, G.B.M cykson va boshq.) tadqiqotlarida gimnastika 
mashg'uJotlari sport o ‘yinlari maktab jismoniy tarbiya darslari 
k o ‘rish perscptiv funksiyasi, kincstcziya, diqqati xotirasi va boshqa 
psixik jarayonlarini takomillashtirishga ijobiy ta ’siri bo'lishi ko'rsatib 
bcrildi.

4.6.3. Harakatlanish faolligi va isb bajarish qobiliyati 
Ertalabki gigienik badantarbiya

Erta labk i badan ta rb iyan ing  uyqudan  kcyin ish bajarish  
q o b i l iy a t in i  t ik la s h  v o s i ta s i  s i f a t id a ,  u b i la n  m u n ta z a m  
s h u g ‘u l la n g a n d a  csa so g ‘l ig ‘i va ish b a ja r ish  q o b i l iy a t in i  
m u s ta h k a m la s h  vositasi s ifa tida  f iz io loglar t o m o n id a n  ha r  
tomonlam a o'rganilgan.

Ertalabki badan tarbiyaning ta'siri ko 'plab scnsorli tizimlari 
retsep torlaridan  va birinchi navbatda, p roprioretscptorlaridan 
impulslar kuchli oqimi hisobiga nerv tizimining qo ‘zg‘aluvchanligi 
ortishi bilan bog‘liq b o ‘ladi, uni uzoq vaqt qo'llash, mashqlar 
m a z m u n in i ,  k u c h  sa rf la shn i o 'z g a r t i r ib  bo r ilg an id a  esa — 
organizmning funksional imkoniyatlari takomillashadi.

Ertalabki gigienik badantarbiya odam ning psixikasi doirasiga 
va aqliy ish qobiliyatiga ham  xuddi shunday yaxshi t a ’sir ko‘rsatadi. 
Bu holat ko ‘plab psixologik tadqiqotlar bilan isbotlangan, ulardan 
biri professor A.P.Ncchaycvning 30-yillar boshlarida o ‘tkazgan 
ajoyib tadqiqotini inisol kcltirish mumkin. U o'zining bu tadqiqotida 
ertalabki badantarbiya odamning psixik sohasiga ta ’sirini o'rgandi. 
U to ‘plagan va ishlab chiqqan ulkan materiallari 80—97 % hollarda 
e r t a l a b k i  b a d a n t a r b i y a n i n g  x o t i r a  k o ‘ r s a t k i c h l a r i g a ,  
shug‘ullanuvchilar diqqati, harakatlanish inertligini yoki haddan 
tashqari q o ‘zg‘aluvchanligini yo ‘qotishga so‘zsiz bcvosita yaxshi
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ta ’sir ko ‘rsatishmi aniqlashga im kon bcrdi. Shu bilan birga, yoshi 
katta bo‘igan va sog'lig'i sababli crtalabki badantarbiyaning salbiy 
ta ’siri fakti aniqlandi.

Bunday la ’sir ko‘rsatish hollari foizi 20 yoshlilarda 4,2 va 
50 dan katta yoshlilarda 14,2 foizgacha kuzatildi. Bu csa turli yoshdagi 
o d a m la rg a  va s o g i i g ‘i yaxsh i  b o ‘lm a g a n la r g a  m a s h q ia r  
xususiyatlarini, takrorlash soni ham da ularni bajarish su r’atini 
m um kin  b o i g a n  chegaralarda bclgilash u ch u n ,  radio orqali 
crtalabki badantarbiya m ashg‘ulotlarini shifokor m aslahatidan 
keyin boshlashni tavsiya ctishga asos b o ‘ldi. A .P .Ncchayevning 
tadqiqotlari natijalari hozirgi kunda ham  ahamiyatini yo‘qotgan 
emas.

Jismoniy mashqiar bilan shug‘ullanish va aqliy ish qobiliyati.
Gimnastika bilan o^quv m ashg‘ulotlari o ‘quvchilarning aqliy ish 
qobiliyatlariga t a ’sirini aniqlash psixologiya tarixida jismoniy 
mashqlarning odam  psixik sohasiga t a ’sirini oTganishdagi birinchi 
yo‘nalish bo‘ldi. U turli sinflar o ‘quvchiiari o ‘quv kunlari jadvalida 
gimnastika darslarining o ‘rni haqidagi amaliy ■ masalani hal ctish 
sababli IX asrn ing  oxirlarida  bosh land i.  T a d q iq o tla r  shuni 
ko'rsatadiki, darslarni tashkil ctish m azm uni va mctodikasi hisobga 
olinmay, turli xildagi va m ukam m al b o ‘lmagan m etodlar bilan 
olib borildi, shuning uchun ularning natijalari ham  turlicha bo'ldi. 
Ba’zi m a’lumotlarga qaraganda gimnastika mashqlari o'quvchilarning 
ish qobiliyatlarini oshirishga yordam bcradi, boshqalari yaqqol 
psixik toliqish keltirib chiqardi.

Hozirgi kunda ushbu m u am m o  b o ‘yicha o 'quvch ila r  va 
talabalar aqliy qobiliyatini tckshirishlarda olingan ulkan amaliy 
material to'plangan. Jismoniy tarbiya darsi, darslargaclia gimnastika, 
tanaffuslarda harakatli o 'yinlar butun o ‘quv kuni davomida aqliy 
ish qobiliyatin i saqiab tu rish  va osh irishga  y o rd am  bcrad i  
(I,.I .A le k san d ro v a ,  A .A .G u ja lo v sk iy ,  L .E . L y u b o m irsk iy ,
S .P .S a ln ik o v ,  M .V .A n tro p o v a , L .V .M ixay lov , D .D a v id o v ,  
K.D.Chcrnosvistov, V .P .Ruban va boshq.). Hatto jismoniy tarbiya 
darslarini yuksak j ism oniy  m ashq iar  b ilan  bir qa to rda  katta 
in te lick tua i  vazit'alar b ilan  boy it i lganda  G .F .S h it ik o v a n in g  
taciqiqotlari ko ‘rsatishicha, o ‘quvchilarning kcyingi u m u m ta ’lim 
(anlari b o ‘yicha m ashg‘ulotlari paytidagi aqliy ish qobiliyatlariga
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salbiy t a ’sir ko'rsatmasligi, balki uni oshirishga yordam berishi 
aniqlandi. Shu bilan birga bu tun  o ‘quv kuni davomida o ‘quv 
jarayon in ing  sam aradorlig in i oshirish u chun  shart-sha ro it la r  
y a ra t i l a d i .  S h u n g a  o 'x s h a s h  n a t i j a l a r  L .A .S h u ro v sk iy  va 
boshqalarning tadqiqotlaridan ham  m a ’lum.

Jismoniy tarbiva mashqlari bilan m ashg 'ulotlar t a ’siri ostida 
o 'quv  haftasi o ‘quv yili davomida o 'quvchilar va talabalarda aqliy 
ish ba ja r ish  qo b il iy a t id a  ijobiy o 'z g a r is h la r  sod ir  b o ' la d i  
(R .V .S il la ,  V .E .N a g o rn iy ,  A .P .F ro lc n k o v ,  A .V .S tam bu lov , 
M .K .M archcnko , B.K .Vam arenov va boshq.).

Tadqiqotlar natijalari intcllektual va psixomotor rivojlanishinmg 
uzviy a loqadorlik la r in i  k o ‘rsatadi: ancha  yuqori p s ixom oto r  
rivojlanish darajasiga intcllcktual rivojlanishning yuqori darajasi mos 
keladi, bu albatta aqliy mehnatning mahsuldorligini ham  bclgilaydi.

Jismoniy islilarning inson psixikasiga ta’siri
J i s m o n iy  i s h l a r n in g  in s o n  p s ix ik  s o h a s ig a  t a ’siri — 

ehiniqqanligi, toliqishi va tiklanish m uam m olarinm g bir jihati 
hisoblanadi. Bu m uam m o hali yctarlicha o'rganilmagan. A m m o 
A .T S .Puni, A .S .M uratova , V.A.Chcrnikova, I.I.Pctrushevskiy 
va boshqalarning tadqiqotlari shuni k o ‘rsatadiki, m ashqlar va 
musobaqalashish ishlari sportchilarning psixik sohasiga kaita va turli 
y o ‘nalishda t a ’sir qiladi.

Yugurish, e h a n g ‘i poygalari, q ilichbozlik , suzish, sport 
o ‘yinlarining m nem ik jarayonlariga, diqqati, fazoviy farq qilishi, 
«Vaqtni his etishi» scnsorli — pcrscptiv jarayonlarini ixtiyoriy 
boshqarishga t a ’siri oTganildi. Bu tadqiqotlarning um umiy yakuni 
m usobaqalashish kuch sarflashi fazoviy farq qilish, vaqtni his 
etish, xotira, diqqati, axborotni qabul qilish va ishlab chiqishiga, 
s e n s o r l i - p e r s e p t i v  j a r a y o n l a r i n i  b c ix t iy o r  b o s h q a r i s h  
funksiyalarining to laqonlig i pasayishini ifodalovchi yaqqol toliqish 
hodisasini kcltirib chiqaradi. A m m o bu o ‘zgarishlarning darajasi 
va o ‘rganilgan psixik jarayonlarining tiklanish tczligi ko ‘p jihatdan 
sportchilarning yaxshi tayyorlanganliklariga bog'liq b o ‘ladi.

Ancha yaxshi tayyorgarlikka cga sportchilarda tiklanish jarayoni 
tez va toMa borishi aniqlangan. Tadqiqotlar natijasida aniqlangan 
omillar tayyorgarligini o ‘stirishga yo‘l toliqish orqali o 'tadi, deb 
xulosa chiqarishga asos b o ‘lib xizmat qiladi (A. S.Puni).
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Buni sport fiziologiyasi va bioximiyasida ilgari aniqlangan 
(V .S .Farfci, A .N .K rcs tovn ikov , N .V .Z im in ,  N .N.Yakovlev) 
ckonomjzatsiya vagi pcrkompcnsatsiyahodisalari psixikjarayonlari 
o ‘zgarishlarida kuzatilishim ko'rsatuvchi faktlar ham tasdiqlaydi. 
Intensiv, asosan uzoq  vaqtni, kuch  sarflashni talab c tuvchi 
sharoitlarda organizmning rezcrv imkoniyatlarini tejash ham da 
jatnlash ko'rinishlarida ongning yo‘naltirish funksiyasi alohida rol 
o ‘ynaydi (A.S.Yegorov).

Shunday qilib, jismoniy kuch sarflash ta ’siri ostida psixik 
jarayonlarini tig borishi yaxshilanishi ham  va yomonlashishi ham 
m um kin. Bu asosan, j ism oniy  kuch  sarflash xususiyatlariga, 
shug4 iU anuvch ila rn ing  ularga m oslashgan lik la r i  darajasiga, 
o 'rganilayotgan psixik jarayonlarining xususiyatlariga (scnsorli, 
pcrscptiv, m nem ik, fikrlash) ish bajarilgandan keyin vaqt oralig‘i, 
kun vaqtiga bog'iiq boMadi.

4.6.4. Sportchilarda psixik va psixomotor sifatlarning 
rivojlaiiishi

U m u m i y  s h a k ld a  p s ix ik  s i f a t l a r n i  r i v o j l a n t i r i s h n i  
ixtisoslashtirish haqidagi savol 3 .4-bo‘limda ko 'rib  chiqilgan cdi.

Bu ycrda psixik va psixomotor sifatlarining rivojlanishining 
sportga ixtisosiashtiri 1 ishi bilan aloqasi haqida, har bir sport turi 
uchun  xos b o ‘!gan l’aoliyat obycktiv sharoitlari  bilan  un ing  
detcrminatsiyasi haqida gap boradi.

Bunday bog'liqlikning mavjudligi XX asr 30-yillari ham da 
undan oldingi davrga taaliuqli bir qator tadqiqotlarda kuzatiladi. 
Ularda xususan. juda m uhim  masala muhokama qilinadi: sifatlarini 
n a m o y o n  e t i s h  ta r t ib i  va x u s u s iy a t la r id a g i  s o ‘zsiz fa rq  
sportchilarning tabiiy xususiyatlaridan kclib chiqadigan tabiiy 
tanlov oqibati hisoblanadimi yoki liar bir sport turida faoliyat 
o ‘ziga xos obycktiv sharoitlari t a ’siri natijasida tashkil topadimi? 
A m m o savolning bunday shaklda q o ‘yilishi (u yoki boshqasi) 
m e to d o lo g ik  n o to " g ‘r id i r .  S p o r td a  a h a m iy a t l i  s i f a t la r in i  
rivojiantirishda ixtisoslashtirishda u omil ham , bu omil ham  
ahamiyatga ega, iekin ularning birligida tabiiy cmas, balki sportning 
aniq turlarida m ashg‘ulotlar va musobaqalar — faoliyat obyektiv 
sharoitlariniag ijtimoiy ta ’siri m uhim  hisoblanadi.
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Ushbu savolni aniqlash uchun har xil sport turlari malakali 
sportchilari katta taniovi asosida (2000 dan ortiq odam) tadqiqotlar 
o l ib  b o r i s h d i .  ( T .T .  D ja m g a r o v ,  V. L .M a r i s h u k ,  
Y u.K .D em yanenko), tadqiqotlar pcrseptiv, mnem ik, intclicktual, 
emotsional-irodaviy va sensornotor sohalarini o ‘rganishga qaratilgan 
apparaturali va blarikali mctodikalar vagona majmuyi bo'yicha 
o ‘tkazildi. O^rganilgan sifatlaming namoyon bo iish in i  ifodalovchi 
turli xil ko‘rsatkichlari normallashtirilgan kattaliklarga o'tkazildi, 
bu ularni solishtirish imkonini bcradi. Butun o ‘lchovlar uchun 
normallashtirilgan kattaliklarning (M) o 'r tacha  kolrsatkichlarini 
h isoblash  bosh lang ‘ich nuqtasi b o ‘lib xizmat qildi. U lardan  
chctlanish sportning u yoki bu turi bilan ko 'p  yillik shug‘ullanish 
oqibati sifatida o ‘rganilgan sifatlar namoyon bolishi xususiyatlarini 
ifoda  ctdi. Bu o ‘ziga xoslik lari  u larn i  noz ik  sen so m o to r l i  
m uvofiq lash tiruvch i funksional blokiga, javob  ha raka tla rin i  
murakkab signallarga, taqsimlanishi va diqqatning ko‘chirilishi bilan 
birlashtirilganda, sensornotor ko‘nikmalarini cgallab olish va ularni 
qayta o 'zgartirishda, axborotni qayta kodlashtirishda, sensornotor 
topshiriqlarini bajarishi ishonchliligida, stress sharoitlarida psixik 
barqarorligida ancha yaqqol ko‘rindi.

Shunday yo‘l bilan ishlab chiqilgan tadqiqotlar matcriallari 
turli yo‘nalishdagi sportchilarda psixik va psixom otor sifatlarini 
ifoda etuvehi o ‘ziga xos ko'rinishini qurishga imkon bcrdi. Misol 
tariqasida, basketbolchilarning va suzuvchilarning shunday profiiiari 
5-rasmda k o ‘rsatilgan.

Ular oTtasidagi farqjuda yaqqol va basketbolda hamda suzishda 
faoliyat obyckttv sharoitlari so'zsiz ushbu sport turi vakillarining 
psixik va psixomotor tashkil ctilishiga ta ’sirining o'ziga xosligini 
ko'rsatadi.

M urakkab signallarga javob vaqti, dtqqatini laqsim lash va 
ko 'ch ir ish  kabi sifatlarining ham da sensornotor ko 'n ikm alarin i 
cgallab olish va o ‘zgartirish kabilar baskctbolchilarda nisbatan 
yuqori darajada rivojlanganligi va shu sifatlarining suzuvchilarda 
n i s b a ta n  p a s t  d a ra ja d a  r iv o j la n g a n l ig i  f ao l iy a t i  o b y ek tiv  
sharoitlariga to ‘la mos kcladi: basketbolda ancha m urakkab va 
o ‘zgaruvehan ham da suzuvchilarda unchalik murakkab boMmagan 
va barqaror.
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Farqlari unchaiik yaqqol bo'lmasa ham sensomotor vazifalarni 
bajarishda ishonchliligi haqida ham  xuddi shu gapni aytish mumkin. 
Rivojlanishi darajasiga qarab stress sharoitlarida psixik barqarorlik 
basketbo leh ila r  u c h u n  va suzuvch ilar  u c h u n  ham  bir -xilda 
ahamiyatli ckani, bir xilda m urakkab sensom otor koordinatsiyasi 
suzuvchilarda baskctbolch ilardan  k o ‘ra noz ik likdag i: ustunligi 
kuchayib boravotgan keskinlik va toliqisliga qaramay, butun masofa 
davomida uni saqlab qolish zarurligi bilan balki bog‘liqdir.

Psixik va psixomotor sifatlarining bir tckis rivojlanganligi ortda 
qolayotgan sifatlari rivojlanish darajasini oshirish m um kinm i, 
degan savolni yuzaga keltiradi. Tadqiqotlar matcriallari qo‘shimeha 
sport turlari bilan shug'ullanish yordamida mumkin deb hisoblashga 
im kon bcradi. A m m o  faoliyat obycktiv  sharo itla ri  nuq tay i 
nazaridan ular asosiy sport turi sharoitlari va talablariga qaram a- 
qarshi bo 'lm agan xoibrdagina.

Ho/.irgi paytda sport psixologlari tomonidan aniq sport turlarida 
ideal spo rtch i  psixologik  k o ‘rin ish in i  an iq lashga qaratilgan 
tadqiqotlar olib borilmoqda va bu tasodifiy cmas. Turli yo'nalishdagi 
sportchilar namunaviy psixologik ko ‘rinishlarini bilish modelli 
psixologik xaraktcristikalarini tuzish uchun m uhim  shart-sharoit 
h isoblanadi, u lar sport u c h u n  m u h im  psixik va ps ixom otor  
sifat'arini va sportga yo 'naltirish  ham da sportga ajratib olish 
maqsadida ularning komplckslarini o ‘rganish mctodlarini ishlab 
ehiqish va foydalanish uchun asos b o l ib  xizmat qilishi mumkin.

Nam unaviy profillar va modelli psixologik xarakteristikalari 
bimdan tashqari, sportchilarni psixologik tayyorlash m azm um  va 
mctodlarini takomiliashtirish uchun m uhim  ahamiyatga cga..



XULOSA
Inson  ruhiyati uning ijtimoiy turm ush  va t a ’lim-tarbiya 

jarayonida asosiy omildir. Shu sababdan o ‘qitish, t a ’lim-tarbiya 
berish, yoshlaming m a'naviy va jismoniy kamolotini tarbiyalab 
yctishtirish, ularni kasb-hunarga yo‘llashda ijtirnoiy-psixologik va 
pedagogikjarayonlarga alohida c ’tibor bcrib kclinmoqda. Bu jihatlar 
jism oniy tarbiya va sport harakatini boshqarish ayniqsa, iqtidorli 
yoshlarni jismoniy tarbiya va sportga jalb qilish, ularning mahoratini 
oshirish, ularni har qanday jism oniy tarbiya, sport tadbirlari, 
musobaqalariga ruhiy jihatdan tayyorgarliklarini t a ’minlash eng 
m uhim  pedagogik jarayon hisoblanadi.

Bu o 'r in d a  inson ruhiyati  qonun iyatla r in i  o ‘rganuvehi 
psixologiya fanining tarm og‘i «Sport psixologiyasi» fanining o ‘rni 
va roli benihoya kattadir.

Yosh avlodni yangieha t a ’lim standartlari asosida, jahon  
talablariga javob bcruvehi mutaxassislar qilib tarbiyalash ishi Oliy 
o ‘quv yurtlarida ta ’lim olayotgan yoshlar uchun yangi darslikJar, 
o ‘quv q o 'l la n m a la r ,  r iso lalar  tayyorlashn ing  h a m  yang ieha  
usullarini talab ctmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi maxsus o ‘quv fan 
sifatida jismoniy tarbiya va sportdagi psixik faoliyat qonuniyatlarini, 
uning ro ‘y berish mexanizmlari va omillarini o £rganuvchi fandir.

Sportchi shaxs psixologiyasini bilish, o ‘z taraqqiyotini va 
iqtidorini tashkil etishni bilish, har qanday yosh davrida jismoniy 
yuklanishdagi ishga yaroqlilikni, jismoniy mashqlarni bajarishda 
turli o ‘zgarishlarga psixologik jiha tdan  tayyorgarlikni t a ’minlash, 
yangieha fikrlash va tafakkur qilish, mashqlanishda ro 'y  bcrayotgan 
jarayonlarni obycktiv va to ‘g‘ri idrok qilish qobiliyatini rivojlantirish 
m uam m osin i ilgari suradi.

XXI asrda juda k o ‘plab davlatlarda bo'lgani kabi dunyo 
xaritasidan munosib o ‘rin olgan mustaqil 0 ‘zbekistonda ham  bareha 
sohalarda tub islohotlar boshlandi.

Hozirgi yangi davr va uning oV.garishlariga boy hayoti endi 
har bir kishining psixik hodisalar qonuniyatlarini bilish va shunga 
mos tarzda oqilona va omilkorona ish yuritish zaruratini talab qilmoqda.

S h u n in g d e k ,  j i s m o n iy  ta rb iya  va spo r t  ps ixologiyasi 
(ruxshunosligida) faoliyatda shaxsni, ya’ni ijtimoiy ongli, harakatni
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o ‘rganuvehi, muloqotda, ijodda boMgan qayta tiklovehi, o ‘z -o ‘zini,
boshqa odamiarni va imkon bor joyda faoliyat birligi, shaxsiy 
yondashishi ham datarix  varivojlanish prinsiplarigaasoslanadi. Bu 
printsip!argako‘rashaxsiv ijtimoiy tarixiy jarayon subyekti sifatida 
ko'rib chiqiladi. Bunda uning yashash shart-sharoitlari, (mazkur 
holda jismoniy tarbiya va sport), psixikasi rivojlanadi, takomillashadi, 
o'zgaradi. Odam ning o ‘zi ijtimoiy rivojlanishning faoli sifatida 
qatnashadigan jarayonning psixik tuzilishi yuzaga kcladi.

Nihoyat, sport psixologiya (va jismoniy tarbiya) nazariyasi 
vaamaliyoti bilan bir'igi prisipiga tayanadi. Shunga ko‘ra, sport 
psixologiyasi (va jism oniy tarbiya) nazariy psixologik bilimlar 
maxsus sohasi sifatida emas, balki o ‘z nazarivasini jismoniy tarbiya 
va sport amaliyotini o'rganish asosida ko‘radigan va shu bilan birga, 
shu am alivo tda ,  m asa lan , sport jam o a la r in i  m usobaqalarga
i.ayyorlash amaliyotiga, o ‘quv muassasalari (maktabgacha t a ’lim 
muassasasi, um um  o ‘ita ta 'iim  maktabi, akademik litscy va kasb- 
hunar kolleji) jismoniy tarbiyasi uslubiyoti amaliyotiga bevosita 
yordam ko‘rsatadigan amaliy fan sifatida ko‘maklashadi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma 
material

Fan bo‘yicha «Klaster» metodi

Izoh: Bu mctod talaba-yoshlarning fikrlash faoliyatini 
jaddallashtirish hamda kcngaytirish uchun xizmat qilishi mumkin. 
S h u n in gd ek , o 'tilg a n  m avzun i m u stah k am lash , yaxshi 
(Vzlashtirish, umumlashtirish hamda talabalarning shu mavzu 
bo'yicha tasawurlarini ehizma shaklida ifodalashga undaydi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material 
Fan bo‘yicha «Klaster» metodi 

«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha 
2-variant

Izoh: Bu metod talaba-yoshlarning fikrlash faoliyatini 
jadallashtirish hamda kcngaytirish uchun xizmat qilishi mumkin. 
S ln m in gd ck , o ’tilgan  m avzu n i m u stah k am lash , yaxshi 
o'zlashtirish, umumlashtirish hamda talabalarning shu mavzu 
bo‘yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material

Fan bo‘yicha «Bumerang» metodi 
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha 

1 -variant

Mavzular mazmuni (jismoniy tarbiya va murabbiy faoliyat uslublari)

1 2 3

Avtokrat uslub D em okratik uslub Liberal uslub

Izoh: Bu mctod tcxnologiyasi tanqidiy fikrlash, mantiqni 
shakllantirishga imkoniyat yaratadi, xotirani, g'oyalarni, fikrlarni, 
dalillarni yozma va og'zaki shakllarda bayon qilish ko‘nikmalarmi 
shakllantiradi.
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izoh: Bu tcxnologiya kichik guruhlarda va jam oalar orasida 
iatbiq ctiiadi. Shuningdek, o 'quv  malcrialini o ‘rganishning turli 
bosqichlarda qoMlanilishi mumkin. 0 ‘tilgan matcriallar b o ‘yicha 
xnlosa qilish bosqichida yuqori samara va natija bcradi, chunk! 
o 'qiyotganlarning yuqori darajada xabardoriiklarini va o ‘rganilgan 
matcriallardan crkin foydaianishini nazarda tutadi.

Yatigi. pedagogik tcxnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material

Fan bo‘yicha «Tarozi» metodi 
«Sport psixologiyasi» fani bo'yicha 

2-variant
Jismoniy tarbiya mashg‘uIotlarini tashkil qilishda ta’sir qiluvchi 

omillarnmg ijobiy va salbiy tomonlari

Jamoalar nomlari
Spoil anjomlarining zaruriyati Sport anjomlarining zarur cmasligi

I . Iqlim sharoitining t a ’siri 1. Anjomlaming yo‘qligi

Izoh: Bu tcxnologiya kichik guruhlarda va jam oalar  orasida 
tatbiq ctiiadi. Shuningdek, o ‘quv malcrialini o ‘rganishning turli 
bosqichlarida qoMJanilishi m umkin. 0 ‘tilgan matcriallar bo 'y icha  
xulosa qilish bosqichida yuqori samara va natija bcradi, chunki 
o ‘qiyotganlaming yuqori darajada xabardoriiklarini va o ‘rganilgan 
matcriallardan crkin foydalanishim nazarda tutadi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatraa material
Fan bo‘yicha «Agarda M en...............» metodi

«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha
1-variant

Agarda men sportchi bo 'lsam ...................
Izoh: Bu metod intcrfaol texnologiya bo ‘lib, tanqidiy, tahliliy, 

aniq m antiqiy fikrlashni muvaffaqiyatli rivojlantsrishga ham da o Lz 
g ‘oyalarini, fikrlarini vozma va og'zaki shaklda bayon ctishiga 
imkoniyat yaratadi. Shuningdek, har bir qatnashuvchining o ‘z 
fikrlari, o ‘zgalardan  ku tad igan  tarbiyaviy xaraktcrdagi qa to r  
vazifalarni amalga oshirish imkonini beradi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material

Fan bo‘yicha «Agarda M en......................» metodi
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha

2-variant
Agarda m en ota-ona b o isa m ....................

Izoh: Bu metod intcrfaol texnologiya bo i ib ,  tanqidiy, tahliliy, 
aniq m antiqiy fikrlashni muvaffaqiyatli rivojlantirishga ham da o ‘z 
g'oyalariiii, fikrlarini yozma va og'zaki shaklda ixcham bayon ctishiga 
imkoniyat yaratadi. Shuningdek, har bir qatnashuvchining o ‘z 
fikrlari, o ‘zgalardan  ku tad igan  tarbiyaviy xaraktcrdagi qa to r  
vazifalarni amalga oshirish imkonini bcradi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material

Fan bo‘yicha «Yechim daraxti» metodi 
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha

1- variant (jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishga 
xalaqit beruvchi omiliar)

Izoh: Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullamshda t a ’sir 
qiluvchi omillar mavzusi misolida olinib, bu texnologiya orqali 
taiabalaming faol hayotiy nuqtayi nazarini shakllantirish, o ‘z fikriga 
hurmat va toqat qilish, jam oada ishlashni eplay olish, murosali 
qarorga kcia olish, xushmuomalaiikni, m as’ullik va qi-ziqishni 
uyg‘o!adi.



Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha tarqatma material 
Fan bo‘yicha «Yechim daraxti» metodi 

«Sport psixologiyasi» fani ho‘yicha
2-variant (sport musobaqalarini o ‘tkazishdagi muammolar)

Izoh: Jismoniy tarbiya sifatlarini tarbiyalash mavzusi misolida 
olmib, bu texnologiya orqali talabalarning faol hayotiy nuqtayi 
nazarini shakllantirish, o ‘z tikriga hurmat va toqat qilish, jam oada 
i s h l a s h n i  c p la y  o l i s h ,  m u r o s a l i  q a r o r g a  k c la  o l i s h ,  
xushmuomalalikni, m as’ullik va qiziqishni uyg'otadi.
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Sport psixologiyasi fanidau test nazorati sayollari 

1. Sportchi (shug‘ullanuvchi bo!a)da start oldi holati qachon 
boshianadi?

a) m u so b a q a d a n  b ir  n c c h a  soat o id in  yoki m u so b aq a  
boshlanisnidan oldin;

b) bir kun oidin; 
v) bir hafta oldin; 
g) bir oy oldin;
d) sportchida individual xarakteriga bog‘liq.

2. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida raotiv deb nimaga 
aytiladi?

a) bu faoliyat;
b) g'alabaga intiiish;
v) irodaviy / o ‘r bcrish; 
g) faoiivatga intiiish; 
d) sportehining holati.

3. Musobaqaga psixologik jihatdan tayyorlash qachon
boshianadi?

a) m usobaqadan bir hafta oldin;
b) bir oy oldin;
v) besh kun oldin;
g) har bir sportchida individual ravishda; 
d) musobaqa kuni.

4. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi g‘alaba bu — nima?
a) sovrundor o 'rinni cgallash;
b) birinchi o ‘rinni egallash;
v) musobaqadagi muvaffaqiyat; 
g) chcm pion  ustidan g ‘alaba qozonish; 
d) noquiay raqibni yutish.



5. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi mag‘lubiyat bu — 
nima?

a) oxirgi o 'rm ni cgallash;
b) taniqli raqibga yutqazib qo ‘yish; 
v) kuchsiz raqibga yutqazib qo ‘yish; 
g) musobaqadagi muvaffaqiyatsizlik;
d) musobaqa paytida ko 'p  xatolarga yo’l q o ‘yish.

6. Texnikani, harakat malakalarini muvaffaqiyatli egallash 
uchun qaysi psixik jarayonlarni 1-chi navbatda rivojlantirish kerak?

a) iroda, sczgi, idrok;
b) tafakkur, xotira, diqqat; 
v) cmotsiya, xotira, hissiyot; 
g) nu tq , tafakkur, xayoi;
d) sczgi, idrok, tafakkur.

7.Ta’rifning qaysi Ibiri malaka tushunchasini to'liq ifodalab 
beradi?

a) malaka — bu avtomatlashgan harakatlar;
b) malaka — bu takrorlash natijasida avtomatlashish darajasiga 

yctkazilgan ycngil tejamli tcz bajariladigan harakatlar;
v) m alaka — u m ashg 'u lo t  ja rayon ida  takom illash tir ish  

darajasiga yctkaziladigan harakatlar;
g) malaka — bu sportchi mashqlarni bajanshda mushaklarning 

tejamli ishlash usuli;
d) malaka — bu avtomatik bajariladigan harakatlar.

8. Harakat malakalarini shakUanish davrlari nechta?
a) 2 ta;
b) 3 ta; 
v) 4 ta; 
g) 5 ta; 
d) 6 ta.
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9. Taktik rejani amalga oshirish uchun quyidagilar ichidagi 
qaysi psixik jarayon kerak cmas?

a) diqqat;
b) kuzauwehanlik; 
v) cmoisionallik; 
g) antitsi patsiya; 
d )  t a f a k k u r .

10. Sport musobaqasiga taktik rejani tuxish uchun quyidagilar 
ichida qaysi psixik jarayon ishtirok etmaydi?

a) xoiira;
b) xayol; 
v) tafakkur; 
g) motiv;
d4. kuzatuvchaniik.

11. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolada qaysi holatlarda sezgilar paydo boiadi?

a) tasavvurlarda;
b) fikr yuritish jarayonida; 
v) odam ning xayollarida;
g) sczgi organlariga bevosita t a ’sir qilish natijasida; 
d) ijobiy cmotsional holatlarda.

12.Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolada tashqi va icbki qo‘zg‘ovchilar ta’sirida qo‘zg‘alish avvalo 
qaerda paydo boiadi?

a) asab tizimida;
b) rctseptorda; 
v) miya ostida; 
g) tcri ostida;
d) m ushak va suyak b o ‘g‘imlarida.
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13. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolalarda muvozanatni sezuvchi retseptorlar qacrda joylashgan?

a) miya ostida;
b) ichki a 'zolarda;
v) quloq suyaklarida; 
g) tovush o 'tkazish kanalida; 
d) tashqi quloqda.

14.Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bola tana harakatlarinitig tezlashishi, sekinlashishi bilan bogiiq  
bo‘Igan retseptorning nomi?

a) otolit apparati;
b) proprioretscptorlar; 
v) intcrorctseptorlar;
g) yarim doira kanallari; 
d) m ushak to ‘qimasi.

15. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolaning harakati haqida axborot beruvchi retseptorning nomi?

a) otolit apparati;
b) proprioretscptorlar; 
v) intcrorctseptorlar;
g) yarim doira kanallari; 
d) m ushak to ‘qirnasi.

16. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchi o ‘quvehi 
bola tanasining qaysi qismida sezgirlikning eng ynqori darajasi 
joylashgan?

a) tananing yclka qismida;
b) barm oqlar uchida; 
v) lab qi.smlarida;
g) tilning uchida; 
d) kaftda.



17. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchi o ‘quvchi 
bolaning rivojlanishini qaysi omillar toliqroq ifodalaydi?

a) muhit, xaraktcr, tem peram ent;
h) tug‘ma moyillikiar; 
v) irsiyat, muhit, tarbiya; 
g) qobiliyat, chtiyoj, bilish; 
d) muloqat, irsiyat, moddiy sharoitlar.

18. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolaJammg rivojlanish kriteriyalarining ko‘rsatkichlari qaysilar?

a) aqliy m ehnatning turlari;
b) in ti /om  va o ‘zmi nazorat qilish; 
v) yuqori kasb-hunar mahorati; 
g) turli fanlar bo 'y icha bilimlar; 
d) 'oilim darajasi, faoliyat turlari.

19. Jismoniy tarbiya va sport bilan sbug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolalarning faolligi nimada belgilanadi?

a) jmsiy yctilish;
b) shug'ullangan faoliyat bilan; 
v) faolligi rcjalari bilan;
g) kuehli irodasi; 
d) shaxsning chtiyojlari.

20. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bola shaxsning tuzilisliiga niina kirmaydi?

a) shaxsni
a) shaxsning yo'nalishi;
b) tcmpcramenti; 
v) qobiliyati;
g) xaraktcri; 
d) instinktlari.

21. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘uHanuvchi o‘quvchi 
bola shaxsning individualligi bu — nima?

a) psixik jarayonlarning tarqoqligi;
b) sportchi o 'z -o 'z in i  boshqarishi;
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v) sportchining hukum ronlik  xususiyati; 
g) jam oada sportchining xatti-harakati; 
d) tug‘ma xususiyat.

22. Jismoniy tarbiya va sport bilan sbug‘ullanuvcbi o ‘quvchi 
bolaning tasavvuri bu ~  nima?

a) ongda narsa va hodisalarni aks cttirish;
b) oidin idrok qilgan narsalar va hodisalar obrazi; 
v) hayol obrazlari;
g) tug‘ma obrazlar; 
d) subyektiv obrazlar.

23. Sport psixik jarayoni hodisalarning umumiy qonuni 
bogianishlarini aks ettirisb qaysi jarayonda ifodalanadi?

a) iroda;
b) tassavur; 
v) xotira; 
g) tafakkur; 
d) idrok.

24. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotiarida tafakkur 
jarayonining muvaffaqiyatli o'lishida qaysi faktorlar xalaqit qiladi?

a) tafakkurning qaytalanishi (stcrcoti pligi);
b) aqilning tczligi va tanqidchanhgi; 
v) fikrning cgiluvchanligi;
g) tafakkurning chuqurligi va inustaqillgi; 
d) fikrning ko ‘pligi.

25. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ’quvchi 
bola tafakkurining qaysi formasiga quyidagi jumla «Yomon illatlar 
sogiiq  uchun ziyonligint» ifodalaydi?

a) tushuncha;
b) hukm;
v) indcktiv xulosa; 
g) didcktiv xulosa; 
d) analogik xulosa.



26. Jismoniy tarbiya va sportda idrok deb nimaga aytiladi?
a) idrok ta ’sir qilib turgan narsa va hodisalarni yaxlitligicha 

aks cttirish;
b) idrok bizning holatimizning yaxlit obrazi;
v) idrok ongdan kcluvchi prcdmetlarning obrazlaridir; 
g) idrok tasavvur jarayonidan kcladigan yaxlit obraz; 
d) idrok ongimizda narsa va hodisalarning ayrim xossasini aks 

cttirish.

27. Jism oniy tarbiya va sport faoliyatida idrokning 
xususiyatlariga uima kirmaydi?

a) obycktivlashtirish;
b) taqqoslash; 
v) konstanligi; 
g) yaxlitligi;
d) appcrscpsiya.

28. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida Akkomodatsiya — 
bu nima?

a) ko 'z  gavharini qalingigi;
b) sliartsiz rcflcks;
v) munosabat rcflcksi;
g) ko‘z qorachig‘ini kcngayish;
d) ko ‘z gavhari rangining o'zgarishi.

29. Jism oniy tarbiya va sport faoliyatida idrokning 
kiassifikatsiyasiga nima kirmaydi?

a) vaqtni idrok qilish;
b) harakatni idrok qilish;
v) tana tashqi tuzilishini idrok qilish; 
g) odatrmi odam  bilan idrok qilish; 
d) fazoni idrok qilish.

30. Jismoniy tarbiya va sportda kuzafuvchaulik bu — nima?
a) idrokning xususiyati;
b) idrokning turi;
v) shaxsning tug 'm a xususiyati;
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g) kiehik bclgilarni his qilish ko'nikmasi; 
d) shaxsning qobiliyati.

31. Jism oniy tarbiya va sport faoliyatida Darsa va 
hodisalarning ayrira xossalarini aks ettirish qaysi psixik jarayonga 
kiradi?

a) sczgi;
b) idrok;
v) tasavvur; 
g) xayol; 
d) tafakkur.

32.Tevarak-atrofdagi narsa va hodisalarning vaxlit obrazlari 
qaysi psixik jarayonga kiradi?

a) sczgi;
b) idrok;
v) tasavvur; 
g) xayol; 
d) xotira.

33. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi 
bolalarda aktlar qaysi jarayonga kiradi?

a) sczgilarga;
b) idrokka;
v) tasavvurga; 
g) tafakkurga; 
d) diqqatga.

34. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvcbi 
bola xotirasining jarayoniga nima taalluqli emas?

a) idrok;
b) csda olib qolish; 
v) unitish;
g) csda saqlash; 
d) qayta takrorlash.
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35. Jismoaiy tarbiya va sport bilan sbug‘ullangan o‘quvchi 
bola xotirasini turlariga nima kirmavdi?

a) ixtiyoriy;
b) ixtiyorsiz; 
v) emotsional;
g) kuzatuvchanlik. 
d) m a ’naviy.

36. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o ‘quvchi 
bola emotsiyasi bu — nima?

a) odamning holati;
b) o ‘z -o ‘zini boshqarish ko ‘nikmasi; 
v) hissiyotning tashqi ifodalanishi; 
g) bilish jarayoni;
d) mtcllcktual iarayon.

37. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o ‘quvchi 
bola hissiyoti va emotsiyaning funksiyasi qaysi?

a) yaxshi kayfiyat;
b) boshqaruvchi funksiya; 
v) kishi holati;
g) boshqaruvchi xabar beruvchi; 
d) xabar beruvchi funksiya.

38. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o ‘quvchi 
bola emotsiyasi qanday ko‘rinadi?

a) hissiyot va emotsional hoi at;
b) shaxsning atrof muhitga subyektiv munosabati; 
v) hissiyotning tashqi ko ‘rinishi;
g) bu kishining tashvishlanishi; 
d) yaxshi kayfivatni vujudga keltirishi.

39. Jismoniy tarbiya va sportda xato qilingan tasdiqni toping?
a) shaxsning qobiliyatini rivojlanishida;
b) olgan bilim ko ‘nikma, malaka sifatida;
v) bilim jarayonlarida qatnashadigan m iyaningbo‘limchalarini 

natijalat'ida;

263



g) o ‘qish faoliyatining natijalarida; 
d) sport faoliyatining natijalarida.

40. Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi 0‘rganadigan 
vazifalarning qaysi biri toiaroq ifodalangan?

a) odam  psixologiyasi va uning rivojlanishmi;
b) sport faoliyati va sportchi shaxsi psixologiyasini; 
v) sport turlarini psixologik xusussiyatlarmi;
g) ayrim sport turlari faoliyatlari xususiyatlarini; 
d) sportchini tarbiyalashning psixologik asoslari.

41. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida psixika nima?
a) taraqqiy ctgan matcriyaning xususiyati;
b) insonning tasavvurlari; 
v) ongning xususiyati;
g) yuqori darajada taraqqiy ctgan matcriya miya xossasi; 
d) bilish, aqliy faoliyatning xususiyati.

42. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida qaysi tushunchalar 
tahlili ifodalangan (psixika — bu)?

a) bu obycktiv olamning subyckt aksi;
b) bu tevarak-atrofdagi dunyoning aksi;
v) bu tafakkur, sc/.gi, idrokning xususiyati ckanligi; 
g) bu matcriya;
d) bu m iyaning xususiyati, obycktiv o lam ning subycktiv

43. Jismoniy tarbiya va sportda nimalar bilish jarayonlariga 
kirmaydi?

A) sezgi;
b) tasavvur; 
v) cmotsiya (hissiyot); 
g) xotira; 
d) tafakkur.

44. Jismoniy tarbiya va sportda bilish jarayonlari — bu
a) taffakur jarayoni;
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b) intellektual jarayonlari; 
v) atrofdagi dunyoni anglash jarayonlari; 
g) sensor iaryonlan; 
d) insonning hissiyotiarini ochish.

45. Jismoniy tarbiya va sport psixologiya fani quyidagi 
jarayonlarni o ‘rganisbda e ’tiborli boiadi ?

a) cmotsional irodaviy bilish jarayonlarini;
b) tushunchalar, sensamotor, emotsional jarayonlarni;
v) psixik ja rayon lar ,  shasxning individual xususiyatlari, 

faoliyat psi xologivasi;
g) tushunehalarni intellektual, irodaviy jarayonlarni; 
d) odamning ontogcnctik rivojlanishini.

46. Jismoniy tarbiya va sportda bilish jarayonlariga nimalar 
kirmaydi?

я) xotira;
b) tafakkur; 
v) ehtiyojlar; 
g) idrok; 
d) xayol.

47. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan shaxsning 
adaptatsiva tushunchasiga psixik jarayonning qaysi biri kiradi?

a) tafakkur;
b) idrok;
v) tasavvur; 
g) sezgi; 
d) diqqat.

48. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan shaxsning 
sezgisi qanday ifodalanadi (sczgi — bu)?

a) bu narsa va hodisalarning ayrim xossalarini aks cttirish;
b) bu bilish jarayonlarining aksi;
v) bu obycktiv olamning subycktiv aksi;
g) bu narsa va hodisalarni yaxlitligicha aks cttirish;
d) bu bizning tasavvurlarimizdagi obrazlar.
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49. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ul]angan shaxs 
se/gisining uechta turlari mavjud?

a) 5 ta;
b) 6 ta;
v) <S ta;
g) 9 ta;
d) 10 la.

50. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan shaxs va 
hayvonlar sezgilarming o‘rtasidagi farqi:

a) aks cttirayotgan narsalar sonida;
b) aks cttirayotgitn  narsaJarning xususiyatlarm i angktsh 

darajasida;
v) aks cttirishning ususlida;
g) tcvarak muhitga moslashish usulida;
d) tcvarak-atrofning aks cttirish xaraktcnda.

Test savollariniiig javoblari (kalitlari)

1 d 11 21 V 31 a 4! £
2 g 12 b 22 b 32 b 42 d
3

— В 13 b 23 R 33 V 43 V
4 V 14 a 24 a 34 a 44 V
5 8 15 a 25 V 35 a 45 V
6 d 16 g 26 a 36 a 46 V
7 b 17 d 27 b 37 g 47 g
8 b 18 d 28 g 38 V 48 a
9 V 19 g 29 g 39 a 49 d
10 g 20 d 30 a 40 b 50 b
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Д а н н о е  учебное  п особ и е  п р е д н азн а ч е н о  студентам , 
обучаю щ имся по направлению  образования «Ф изическое 
воспитание и ф изическая  культура». Учебным пособием 
могут пользоваться при изучении психологических аспектов 
в п р о ц е с с е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с п о р т о м ,  
п с и х и ч е с к и х  п р о я в л е н и й  в п о в е д е н и и  з а н и м а ю щ и х с я  
с п о р т с м е н о в  (у чащ и хся , д е те й ) ,  во вр е м я  с п о р т и в н ы х  
соревнований, меж личностны х отнош ений  спортсм енов и 
преподавателей ф изического  воспитания (специалистов по 
спорту), тренеров.

А та к ж е  п о с о б и е  м о ж е т  б ы т ь  о ч е н ь  п о л е з н ы м  в 
организации и в проведении учебных занятий (спортивных 
тренировок).

The present m anuel is in tended  to students , w hich  arc 
training on  the direction o f  ’‘Physical Training and Physical 
C ulture” . It can be used during by learning psychological aspects 
in the  physica l  t ra in in g  and  sport  lessons, p sy ch o lo g ica l  
manifestation on  behavior o f  sportsmen (pupils, children) during 
sport com ple tions  in te rpersonal a tt i tudes  o f  sportsm en and 
teachcrs o f  physical training (specialists for sport) coaches.

And also the m anuel may be very useful m  organization and 
holding in training lessons (sport trans).
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