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o'quv va laboratoriya uskunalari, kompyutcr texnikasi bilan
mustahkamlash, shuningdek o'gituvchilar va murabbiylar
mchnatini moddiy hamda ma’naviy rahbatlantirish bo'yicha
samarali tizimini yanada yaratish masalariga alohida to‘xtalib
o0 ‘tganlar.

Ayni vaqtda yosh avlodni jismonan barkamol etib
tarbiyalashda bolalar sportini rivojlantirish sohasida, yoshlarni
ayniqgsa, qishloq gizlarini sport bilan muntazam shug'ullanishiga
kcng jalb qilish, yangi sport majmualarini, stadionlar va
inshootlami qurish, ularni zamonaviy sport anjomlari va jihozlari
bilan ta’minlash, yuqori malakali ustoz va murabbiylar bilan
mustahkamlash bo‘yieha amalga oshirilayotgan ishlarni izchil
kuchaytirish, yosh oilalarga g'amxo'rlik qilish ishlarini
kuchavtirish, ularni huquqiy va ijtimoiy muhofaza qilishni
ta’minlash, jismonan va har tomonlama rivojlangan barkamol
avlodni milliy va umuminsoniy qadriyatlar hamda Vatanga
muhabbat ruhida tarbiyalash borasida jamiyatning muhim bo‘g‘ini
boMgan sog‘lom va mustahkam oilani shakllantirish uchun zarur
shart-sharoitlarni yaratish, yoshlar o'rtasida sog'lom turmush
tarzini qaror toptirish haqidagi qimrnatli fikrlarini bildirganiar.1

Talabalarni fan bo'yicha o'quv kursi jismoniy tarbiya, sport
mashqglari, sport musobaqalari psixologik asoslari bilan tanishtiradi,
bu bilimlarni o‘quv muassasalari (maktabgacha tarbiya
muassasalari, umum-ta’lim maktablari, akademik litscy va kasb-
hunar kollcjlari)da jismoniy tarbiya darsini tashkil ctish yoki sport
to'garaklari, scksiyalarda mashgiar, mashg‘ulotlaridagi amaliy
masalalarni hal etishda, sportchi (o'quvchi, bola)lami vajamoalarm
musobaqgalarga psixologik tayyoriashda, sportehilar hamda
jamoalarning psixologik holatlari va faoliyatlarini boshqarishda
fovdalanish maiakasi bilan qurollantiradi.

Sport psixologiyasi sohasidagi bilimlarni cgallab, talabalar
jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlari jarayonida
shugTillanuvchilarni kuzatishga. ularning individual-psixologik
xususiyatlarini aniglashga o'rganadilar, bu individual yondashishni
atnalga oshirish ayniqsa, sport faoliyatida juda muhirndir. Talabalar

‘«Barkamol avlod yili* Davlat dasturi to‘s‘risida O /hckislon Ktspuhlikasi
Prczidentining Qarori, «Vatanparvar» j;aztta.si, 29-yanvar. Ne 5, 2010.
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So°‘z boshi

Mustaqil davlatimizning ertangi kuni, uning gullab-yashnashi va
rivojlanishi ko‘p jihatdan o'sib kelayotgan avlodning sog‘lom bo'lishiga
bog-‘lig. Bu esa o0‘ navbatida Vatanimizning kelajagi -
farzandlarimizning jismoniy, agliy va ma’naviy kamol topishi uchun
qulay sharoitlar yaratishni tagozo etadi.

O'zbekiston Respublikasi Prezidenti Islom Karimov:
0 ‘zbekiston Respublikasi OJiy Majlisining birinchi majlisidagi
ma'ruzasida «Biz sog‘lom avlodni tarbiyalab vetkazishimiz Kkerak.
Sog'lom kishi deganda fagat jismoniy sog'lomlikni emas, balki
sharqona axlog-odob va umumbashariy g'oyalar ruhida kamol topgan
insonni tushunamiz»,- deydi. “Sog'lom avlod uchun” ordeni ta'sis
etilganligi, xalgaro xayriya jamg‘armasi tashkil qilinganligi ham
kelgusida sog'lom va barkamol avlodni tarbiyalab yetkazishga xizmat
giladi.

QoMingizdagi goMlanmada jismoniy tarbiya fanining nazariy va
amaliy masalalari vyoritib berilgan. Nazariy bo'limda u yoki bu
mintaganing o'ziga xos xususiyatlari, jismoniy tarbiya va sport tarixi.
respublikaning jug‘rofik iglim sharoitiga moslab qurilgan mavjud spori
inshootlari, yoshlarni milliy sport o'yinlariga o‘rgatish hamda ularda
zarur harakat ko’nikmalari hosil gilib borish masalalari bayon gilingan.

QoMlanmada nazariy ma’lumotlar bilan birga issig iglim

sharoitini inobatga olib, jismoniy tarbiya va sportning amaliy
mashg‘ulotlarini, milliy sport turlarini. bayram marosimlarida
go'llanishini ko'rsatib o'tishga urinib ko'rdik.
Kitobning maqgsadi jismoniy tarbiya va sportni davlat dasturi asosida
yoshlarga jismonan tarbiya berish, talabalarda sport bo‘yicha amaliy
ko'nikmalar hosil gilishda yengillik berib, ularning sport mahoratini
oshirish, shu bilan birga olgan bilim va ko'nikmalarini tanlagan kasbi
bo‘yicha keyingi ish faoliyatida qo‘llashga o'rgatishdir.

O'zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport
to‘g'risida”gi Qonuni (1992-yil 14-yanvar, 2000-yil yangi tahririyati).
O'zbekiston Respublikasining "Ta’lim to'g"risida”gi Qonuni, “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi” O'zbekiston Respublikasi Prezidentini
mamlakatimiz aholisi sog'ligiga bo'lgan g'amxoi'ligidan va yoshlarimiz
salomatligiga boMgan e’tibordan dalolat beradi.



"O'zbekiston Respublikasida futbolni yanada rivojlantirish
to'g'risida"gi farmon O ’zbekiston yoshlarini sogiomlashtirishga
bo'lgan g'amxo’riikning vana bir namunasidir.

1993- vil 11- martda O'zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va
sport institutida bo'lib o'tgan respublikadagi shu soha faollarining
yig’ilishida 0 ‘zbekistonda mazkur sohaning ahvoli va uni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari ko rib chiqgildi.

1993-yilning 14—15 mayida O'zbekiston Respublikasi oliy
o'quv muassasalari rektoiiari. o'rta maxsus maktablaming direktoi lari,
jismoniy tarbiya kafedralari mudirlari. o'gituvehilari yig'ilishib,
talabalar hamda o'quvchi yoshlar sog'ligini mustahkamlash. jismoniy
utrbiya va sportni yoshlar hayotiga singdinsh. turli kasallikiarning oldini
dish, yoshlarga sportning xohlagan turi bilan shug‘ullanishga sharoit
araiib berish masalalarini ko'rib chigishdi.

O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Vlahkamasining 1999-yilning
mayidagi 271-sonli "O'zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada
:lvojlantirish  to'g'risida™gi  qarort (yangi tahriri  2005-vilning
mayidagi.). hamda O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining
m' .juvchi va talaba yoshlarni sportga jalb gilishga qaratilgan uzluksiz
y’ort musobagqgalari tizimini tashkii etish to'g"risida"gi 2003-yil 3-
i' unidagi 244-sonli Qarori, mamlakatda sogLiomlashtirish va yuqori
malakali sportni rivojlantirishga. o'quv maskanlarida.korxonalarda.
gishloglarda va mahallalarda jismoniy tarbiya mashg'ulotlarini
Uishkiliashtirishga e’tiborni yanada kuchauirdi.

Mana shu \a boshga shunga o'xshash amaliy tadbirlar "Sog’lom
avlod uchun” dasturini bajarishga xizmat gilmoqda.

Qo'lianmaning davlat tilida nashr etilishi o'zbek talaba voshlari
orasida jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchilar sonining
ko'payishiga, bu esa o'z navbatida talabalar sog'ligini mustahkamlab.
mustaqil O'zbekistonning farovonligini oshirishga hissa qo'shadi deb
umid gilamiz.

Muallif o’quv go'lianmaning sifatini yaxshilashga garatilgan
bareha taklif va mulohazalarni mamnuniyat bilan gabul giladi.



KIRISH

Jismoniy tarbiya O'zbekiston Respublikasi xalglari mil'r.
madaniyatining ajralmas qismi, jismoniy va ma’naviy kamolotn;;;.
muhim vositasi boMib, O ’zbekiston Respublikasining xalglari O‘rtasit;
do’stlikni mustahkamlash, ijtirnoiy va iqtisodiv taraqqiyot ishiga xi/mat
giladi.

1991- yilning sentvabrida 0 ‘zbekiston Respublikasi
mustagqillikka erishib, yangi demokratik davlat sifatida butun dunyoga
tanilgach, ta’lim bo’yicha o’quv muassasalarida ham keng miqyosda
igtisodiv islohotlarni amalga oshinshga Kirishildi. Shu bilan birga
O 'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasi tomonidan chiqarilgan
Farmonlar Respublika aholisini sog'lomlashtirish, xalq sogiigini
mustahkamlash uchun jismoniy tarbiya va sport katta vositaga aylamb
goldi.

1992- yilning 14- yanvarida 0 ‘zbekistonda *“Jismoniy tarbi;. a
sport hagida”gi Qonun (yangi tahriri 2000- yilning 26- mayi)
gilindi.

Shunga asosan Milliy Olimpiada Qo’mitasi 1992- yilning
yanvarida tuzildi. va 1993- yil 17- sentyabrda Xalgaro Olimpia
Qo’mitasi 101 -sessivasida tan oldi. Shundan so‘ng respublika sp;
federatsiyalarini Osivo va jahon federatsiyalari tan olib, 0’z tarkibiu
a'zo qilib oldi. Shundan so’ng O 'zbekiston sportchilari Osiyo va jaluv
birinchi]iklarida, Olimpiada o'yinlarida mustaqil ravishda O'zbekiston
bavrog'i ostida gatnashish huqugiga ega bo'ldilar.

1993- yildan boshlab har yili aprel oyining uchinchi
yakshanbasi jismoniy tarbiya va sport xodimlarining kasbiy bayrar.
sifatida nishonlanadigan bo'ldi.

O'zbekiston sportchilari  jahon migyosida bo’layotgan
musobaqalarda yuqori natijalarga erishmoqgda. Masalan, 1991- Vil
Manila (Filippin) shahrida shaxmat bo'yicha bo'lib o‘tgan Olimpiada
o'yinlarida respublika shaxmat jamoasi a’zolari jahonda kuchli
hisoblangan AQSh, Yugoslaviya, Angliva, Isroil jamoalarini ortda
goldirib. Rossiyadan keyin ikkinchi o'rinni egalladi. 1993- yilning
yanvarida Minsk (Belorus) shahrida sambochi-kurashchilarimiz jamoasi
jahon birinchiligida faxrli uchinchi o’rinni egallashdi. 1993-yilning
fevralida Praga (Chexiya) shahrida muz ustida rags bo'yicha iahon
chempionatida hamvurtlarimiz A.Stervadu va Yu.Razgulyaeviar faxrh
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uehinchi oTinni egallashdi. Shu vyili Avstriyaning poytaxtida va
Yaponiyada frevstal bo'yicha jahon chempionatida Yelena Cheryazova
oitin medal sovrindori bo'ldi.

O'zbekiston Respublikasi Vaziriar Mahkamasining 1993-yil
fevralda chigargan «lqtidorli yoshlarni izlab topish va ularni tarbiyalash
to‘g'risida»gi farmoni sportchilarga ham taalluglidir.

1993- yilning 19- martida e’lon qiiingan "O'zbekiston
Respublikasida futbolni yanada rivojlantirish to‘g'risida"gi farmon
da\latimiz rahbariyatining O'zbekiston yoshlarini sog‘lomlashtirishga
bo'lgan g'amxo'rlikning yana bir namunasidir.

1993- yilning 14-15- mayida O'zbekiston Respublikasi oliy
o'quv muassasalari rektorlari, kollejlarning direktorlari, jismoniy tarbiya
kafedra mudirlari va o'gituvchilari yig'ilishib talabalar hamda o'quvchi
yoshlar sog'ligini mustahkamlash. jismoniy tarbiya va sportni voshlar
hayotiga singdirish. kasalliklarning oldini olish, voshlarga sportning
o'zlari xohlagan turi bilan shug'ullanishga sharoit yaratib berish
masalalarini ko'rib chigishdi.

O'zbekiston Respublikasi Vaziriar Mahkamasining 1999- vyil
27- mayidagi “O'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni
yanada rivojlantirish to'g'risida"™ hamda 2003-yil 3- iyundagi "“O'quvchi
va talaba yoshlarni sportga jalb qilishga qaratilgan uzluksiz sport
musobagalari  tizimini tashkil etish  to'g‘risida”gi  qarorlarida
maktabgacha o'quv maskanlaridan boshlab mamlakat aholisining
sog'ligini  saqlash va mustahkamlashga e’tiborni  kuchaytirish
ta'kidlangan.

Yugqorida zikr etiigan va boshga shunga o'xshash amaliy
tadbirlar "Sog'lom avlod uchun” dasturini bajarishga xizmat qilib
keimoqgda.



ilmiy va ilmiy-amaliy tadqiqotlar ko'nikmalarini egallaydilar, bu
csa jismoniy tarbiya va sport sohasidagi pcdagog uchun juda
muhirndir, chunki kasbiy faoliyatining o0'zi undan tadgiqotebi-
tajriba o ‘tkazuvehi bo'lishini talab etadi.

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

Shuningdek, psixologik bilimlarni o'zlashtinsh xizmat va
o'quv faoliyatida yordam bcradi, ya’ni yaxshiroq tushunish, esda
olib qolish, digqgat, fikrlash faoliyatining shart-sharok larini ochib
ko'rsatadi.

Odamning ruhiy hayotini aks cttiruvchi adabiyot, til, tarix
va boshga ijtimoiy fanlarni o'rganishda psixologiya katta ahamiyatga
molikdir.

«Sport psixologiyasi» fani ma’lurnotlaridan Sport
pedagogikasining barcha l'anlarida, ya’ni «Sport mashglilotlari
nazariyasi», «Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi» fanlarida
kcng foydalaniladi. Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi,
bolajlarning psixologik xususiyatlarini bilmasdan turib, vilarni
o'gitish va tarbiyalash (mashglantirish) ishlarini yaxshi yo'iga
go'yib bo'Imaydi. Qisqacha gilib aytganda, sport psixologiyash"iing
maqsadi jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiylari
mchnatini ycngillashtirish va takomillashtirishdir.

Sport mashqlari bilan shug'ullanish (trenirovka) va jismoniy
tayyorgarlik mashg'ulotlarini tashkil ctish hamda olib borish,
jismoniy tarbiya va sport faoliyatida g'oj'aviy-irodaviy sifetlarni
shakllantirishni ta’minlaydi. Shuningdek, bunday sifatiarni
shakllantirish umuman shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi,
bola)larni hamda jamoalardagi intizomning holatsga ham bog‘lig
bo'ladi.

Tajribah jismoniy tarbiya o'gituvchisi 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 ganday ta’sir o'tkszishni
biiishadi, bilim, ko‘nikma va malakalarni ogallash ning
gonuniyatlarini, insonni to'lagonli shaxs sifatida kamol toprirish



yo'Harini bilmagan jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport
murabbiyiari, tarbiyachilar tajribasizliklari munosabati bilan
maqgsadga muvoflg faoliyat yurila olmaydilar, natijada, jismoniy
tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiviari tomonidan xatoliklarga
yo'l go'yiladi. Bunday vaziyatda olingan natijalar, go'yilgan
nomutanosiblikning sababini bilmaydi, ogibaida o'zi olib
borayotgan ta’lim-tarbiya ishidagi kamchiliklarni tuzata oimaydi.
O'gitish (o'rgatish) va tarbiyalash murakkab jarayon bo'lib,
u shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi, bolailar ongiga shunday
ta'sir etishni nazarda tutadiki, toki ular jismoniy tayyorgarligini
(umumiy va maxsus), mashq qilish (trenirovka), musobaqalashish
jarayonlarini muvaffagiyatli 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 mas’uliyat hissi kabi sifatlar shakllanadi. Ta’lim
va tarbiyaning ta’sirni eng avvalo, insonning ruhiyatiga, ongiga
garatilgan bo'ladi, bunday ta’sirni to'g'ri tashkii etish uchun
inson ruhiyatini yaxshi bilishi kcrak. inson ruhivaii uning
sczgilarida, idrokida, xotirasida, xayolida, tafakkurida va
hokazolarida namoyon bo'ladi. Kundalik havotda har binmiz o'zga
kishilar ruhiy faoliyati namoyon boTishini kuzatamiz va
baholaymiz. Masalan, kimningdir agliga, xotirasiga, jismoniy
gobiliyatiga (kuch, tczkorlik, chaqgqonlik, chidamlilik,
cgiluvehanlik) xayolot olamiga qoyil golamiz, tasanno aytamiz
yoki aksincha, o'zgalardagi, ba’zan csa o'zimizdagi tez
unutuvchanlik parishonxotirlik kabi sifatlarni qoralavmiz.
Jismoniy tarbiya va sport, aynigsa, sport murakkab va giyin
faoliyatlardan biri hisoblanadi. Bunitig sababi, ushbu faoliyat
shug'ullanuvchiga tushadigan jismoniy va ruhiy zo'rigishgagina
bog'liq bo'Imasdan, shuningdek shug'ullanuvehi sportchi
(o'quvchi, bola)larni jismoniy mashglar tcxnika va taktikasi hamda
sport anjomlarga bog'lig holda faoliyat yuritishi bilan belgilanadi..
Psixologiya nuqtayi nazaridan faoliyat —bu turli vositalardan
foydalanish orgali mavjud chtiyojlarni gondirishga 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 jamoat) hamda shu jarayon
ishlirokchilari shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larning
amal giladigan Davlat me’yorlari: Jismoniy tarbiya o‘quv dasturi
mc’yorlari, «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testlari, (razryadli
sportchilar mc’yorlari)ning o'ziga xosligi bilan ajralib turadi. Har
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 hamda o'/ faoliyatida ularga tayanishi lozim.

Bundan tashqari, sport turlari bo'yichajamoa o'zining ijtimoiy-
psixologik tabiatiga va tarkibiga cga bo'lib, ular ham o'ziga xos
gonuniyatlarga asoslanib rivojlanadi. Ushbu o'quv go'llanmada
jismoniy tarbiya va sport faoliyati, shaxsiy tarkibni jismoniy
tayyorgarlik jarayonida psixologik chiniqtirish kabi bir gator sport
psixologiyasi nugqtayi nazaridan muhim bo'lgan muammolar
tahliliga katta o'rin berilgan.



SPORT PSIXOLOGIYASI FANI
1 bob. PSIXIKA VA ONGNING RIVOJLANISH TARIXI

Sport psixologiyasi fanining mazmuni haqida fikr yuritishdan
oldin umuman, «psixologiya» tushunehasining mohivati, ya’n;
nimani «anglatishi» to‘g\risida to'xtalib o'tsak. «Psixologiya» so'zi
yunoncha bo‘lib, «psixos» —ruh, jon; «iogiya» —ta’limot dcgan
tna’noni bildiradi. Hozirgi vaqtda psixologiya fani juda kcng tarmogqii
fanlardan biriga aylatigan. Sport psixologiyasi ushbu 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'yicha jamoalar ichki olami, ruhiy
rivojlanish qonuniyatlari haqgidagi fan bo'lib, jismoniy tarbiya va
sport faoliyati bilan bevosita bog'liq. Shuni aytib o'tish kcrakki,
sport psixologiyasi fani nazariyadan ko'ra ainaiiyotga yaginroq,
va’ni shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi. bola)lar o'z faoliyatida
to'gqnash kcladigan muammolarni tahlil gilishga va hal ctishiga
yo'naltirilgan. Shaxsiy tarkibni o'gitish va tarbiyalash ishlari
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boiajlar faoliyatining asosini
tashkil ctadi. O'gitish va tarbiyalash jarayonlari csa psixologik
bilimlarga asoslanadi.

Keling, yaxshisi bu fikrning mohiyatiga c'tibor garataylik,
shunda yuqorida aytilgan fikrni tushunish oson bo'ladi. Ta’lim
yoki o'gitish shunday jarayonki, bunda ta’lim oluvehilarda ma’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 magsadi hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyatini psixologik nuqtayi
nazaridan samarali tashkil gilish uchun bir gator talablarga javob
beruvchi jihatlarga c’tibor qararish kcrak. Bu talablar sport
jamoalarning ichki gonuni 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'gituvehi, ishlab chiqarish korxonalarida uslubchi-tashkilotchi)
0'z qo'l ostidagi shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)laruing
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individual-psixologik xususiyatlarini, shuningdek sport jamoada
kechadigan ijtimoiy-psixologik hodisalami bilishi va ularni boshgara
olishi lozim.

Inson psixikasi miya faoliyati natijasidan iborat. Psixika inson
xulg-atvori va faoliyatining asosi bo ‘lib xizmat giladi. Tashqgi dunyoni
inson ongida aks cttirish psixikaning mohiyatini tashkil etadi.
Masalan, musobaga davri psixikasi vositasida musobagalashuv
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 ma’lum bir bclgilari biologik-irsiy yo‘l bilan ota-
onalaridan o‘tadi, qolgan xususiyatlar csa ijtimoiy muhit shaft-
sharoitlari ta’siri ostida hayot faoliyati inobaynida garor topadi.

— Jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyatning o'ziga xos
xususiyatli sharoitlari quyidagi xususiyatlari bilan ifoda ctiladi.

Faoliyat prcdmcti sifatida odam, ya’m sportchining o ‘zi xizmat
giladi. U faoliyatning fagat suby ckti emas, balki (jismoniy tarbiya
o'gituvchilari, murabbiylar, hakamlar, sheriklari va sportdagi
ragiblari), o°‘zi uchun ham shu faoliyatning obyckti hisoblanadi.

—Jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyat tarbiyaning umumiy
vazifasini hal etishga «.. eng erta bolalik chog‘idan boshlab... jismoniy
va ma’naviy kuchlarini barkamol rivojlantirish bilan yosh avlodni
tarbiyalashga qaratilgan hoiadi.

-- Jismoniy tarbiya, ayniqgsa sport odatdan tashqgari, ko‘pineha
kuchli jismoniy va psixik kcskinlik bilan bog‘lig boiadi.

— Sport faoliyatining mazmuni musobagalar hisoblanadi.

—Jismoniy tarbiyada faoliyat mahsuloti insonning barkamol—
jismoniy va ma’naviy rivojlanishiga garatilgan sog‘lomlashtirish,
ta’lim bcrish va tarbiyalash natijasi sifatida ishtirok etadi. Sportda
esa faoliyat mahsuloti sportdagi yutuqglari, ko'pincha 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 oz ichiga oladi.

Psixika va ongning rivojlanish tarixi. Biz yashab turgan Yer
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sayyorasida bundan bir nccha million yil mugaddam fagatgina jonsiz
tabiat bo'lib, hcch bir tirik organizm mavjud bo'Imagan. So'ngra
hayot paydo bo'lgan, o'simliklar hamda hayvonot olarni vujudga
kclgan. Yerda hayotning paydo bo'lishi matcriya taraqqiyotidagi
yangi bosqichdir, bu bosgiehda matcriya o'z tuzilisliiga ko'ra ancha
murakkab va alohida xossalarga ega bo'lgan. Scskanuvchanlik, ya’ni
tashqi ta’sirlarga javoban harakatga kciish gobiliyati matcriyaning
ana shunday xossalaridan biri hisoblanadi. Bunday xossa
o'simliklardayoq ko‘zga tashlanadi; masalan, agar mimozaga tcgib
ketilsa, u o‘z yaproqchalarini yopib oladi. Hatto eng sodda
jonivorlar, jumladan, amvoba va tufelka kabilarning tashqi ta’sirlarga
rcaksiyasi sezilib turadi.

Yerda matcriyaning yanada taraqqiy qilib borishi bilan ancha
murakkab tuzilishga ega bo'lgan jonivorlar vujudga kclgan, ular
sczgirlik gobiliyatiga, ya’ni narsalarning ayrim xususiyatiarini aks
ettiruvchi scza olish qobiliyatiga ega bola boshlaganlar. Bu csa
hayvonlar asab tizimining xususiyati bo'lgan psixikanmg eng
sodda, dastlabki ko‘rinishi cdi. Shunday qilib. psixika har ganday
tirik matcriyaning xususiyati cmas, baiki fagat yuksak darajada
tashkii topgan matcriyagagina xos bo'lgan xususivatdir. Aniq
ifodalangan sczish qobiliyati shakiidagi psixika fagat hayvonot
dunyosi taraqqgiyotining muayyan bosqichidagina vujudga keladi.
Molluskalar, bo'g'imovoglilar, chuvalchangiar kabi ionivorlarda
ham sezgilar mavjuddir. Binobarin, ular ham psixikaga cgadir.
Hayvonning asab tizimi va miyasi qanchalik yuksak darajada taraqqiy
gilgan bo'lsa, uning psixikasi ham shunchalik yugori bosgichga
ko'tarilgan bo'ladi.

Psixikaning rivojlanishi odamda eng yuqori darajaga o'sib
yctgan.

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

Tirik organizmlarning juda gadim zamonlardan buyon bosib
o0 ‘tgan butun psixik rivojlanish jarayoni bir-biridan tamomiia ajralib
turuvchi ikki davrni o'z ichiga oladi: hayvonlar psixikasining
rivojlanishi (bu rivojlanish biologik gonunlarga: irsiyat.



o'zgaruvchanlik tabiiy saralanish gonuniyatlariga bo‘ysunadi) va
odam onginitig rivojlanishi. Odam ongi ijtimoiy tarixiy
gonuniyatlarga muvofiq ravishda ham rivojlanadi.

Hayvonot olamida psixikaning rivojlanishi ruhiy
jarayonlarning maydonga kelishi bilan bog‘lig bo‘lgan, bu ruhiy
jarayonlar tcvarak-atrof voqclikni aks ettirish hamda vogelikka
moslashishning ancha takomillashgan shakllarini vujudga kcltiradi

Sczgilar rivojlanishi bilan kctma-kct ravishda hayvonlarda
idrok (narsalarni ularning bir gator bclgilari bilan birgalikda
aks cttirish) paydo bo'ladi. Yuksak bosgichga ko‘tarilgan
umurtqalilarda tasavvurlar (ayni chog‘da idrok ctilmagan
narsalarning obrazlari, ehunonchi maymun yaqindagina oz
ko'zi bilan ko'rgan, ammo ayni paytda yashirib qo‘yilgan
bananni axtara boshlaydi) maydonga kcladi. Hayvonlarning
xotirasi takomillasha boshlaydi (hayvonot olamining eng sodda
vakillarida ham xotira kurtaklari ko‘zga tashlanadi). Umurtqali
hayvonlarda tafakkur bclgilari mavjud, ammo hayvonlarning
tafakkuri insonning fikrlash faoliyatiga garaganda nihoyatda sodda
luzilishga cga. Psixikaning rivojlanishida hayvonning hayot
kcchirish tarzi katta ahamiyatga cga bo'lib, u o‘z navbatida
tcvarak-atrofdagi muhitga bog'lig. Masalan, yerda yashovchi
ko'pgina hayvonlarga garaganda havoda ucliib yuruvchi qushlarda,
suvda yashovchi baliglarda psixika uneha rivojlanmagan bo‘ladi
(bailing sababi  muhitining bir xilligidadir). Ammo shunga
garamay, qushiar ko‘zinmg od4kirligi bilan ajralib turadi, ular
o'zlariga yemish bo'lishi mumkin bolgan narsalarni ko‘zi orqgali
olis masofadan ilg'ay oladilar. Daraxtlar ustida hayot kcchiruvchi
maymunlarda epchiilik qobiliyati rivojlangan. Maymunlar
rncvalarning mag'zini ajralib olib istc’mol qiladi, shu tufayli
ularning qo'llari nozik hamda aniq harakatlarni bajara oladi,
narsalarni sinehiklab ko‘zdan kechiradi, ularni paypaslab ko‘ra
oladi va hokazo. Shu tarzda murakkab hayot kcchirish
maymunlarda fikrlash qobiliyati kurtaklarining rivojlanishiga
imkon yaratgan.

Psixik rivojlanish ganday darajada bo'lishiga garab, hay-
vonlarning xatti-harakatiari ham har xil shakllarda — instinktlar,
kolnikmalar, aqliy xatti-harakatlar shaklida bo'ladi.
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Biz yugorida hayvonlar psixikasi instinktlari, ko'nikmalari,
aqliy xatti-harakatlarining xususiyatlari bilan tanishib chiqdik.
Ammo hayvonlar psixikasi rivojlanishining hatto eng yuksak
darajasi ham odam psixikasiga tenglasha oimaydi.

Hayvonot olamining yuksak daraiadagi vakillari bo'lgan
maymunlar asta-sekin jismoniy hamda 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.
Mchnatning rivojlanishi jamiyat a’zolarining yanada
jipslashishlarigaimkon yaratgan, zotan shu tufavli odamlarning
o'zaro ko'maklashishi, hamkorlik bilan ish bajarish hollari yanada
ko'proq yuzaga kcla boshlagan va bunday faoliyatning har bir
kishi uchun fovdaliiigi ravshanroq anglangan. Shunday qilib
insoniylik, ma’naviy gadriyatlarni egallav boshlagaeh, odamlarda
bir-birlariga nimanidir aytish ehtiyoji tug'ilgan. Ibtidoiy odamning
hali uneha taraqqiy gilmagan hiqgildog'i asta-sckinlik biten, ammo
og'ishmagan holda nutq uchun moslasha boshlaydi. og'iz bo'shlig'i
og'izdagi organlar csa, asta-sckin nutg tovushlarini birin-ketin
talaifuz etishga odatlanib boradi. Avvalo, mchnat, so'ngra csa burro-
burro qgilib so'zlashga eng muhim ikkita sabab bo'ldiki, bu sababiar
ta'siri ostida odamning miyasi sckin-asta taraqqiy ctib bordi.
Ma’lumki, odam miyasi maymun miyasiga har gqancha o'xshasa
ham kattaligi va kamolotga yctganligi jihatidan undan ko'p daraja
ustun turadi. Miyaning yanada taraqqiy qilishi bilan bir gatorda,
uning eng yaqgin qurollari bo'lmish sczgi a’zolari ham taraqqiy
gilib borgan.

Nutg tufayli odamlarning birgalashib ish bajarishlari
muayyan magqgsadlarga bo'ysundirildi, odamlar kelishib ish
ko'radigan, ularning xatii-harakatlari ma’lum darajada oldindan
rejalashtiriladigan bo'ldi. Inson mchnatining ehinakam ogqilona
mehnat bo'lishining boisi ham shundadir.

Mchnat faoliyati jarayonida gadimiy ajdodlarimiz mehnat
gurollarini yasaganlar va ulardan fovdalanganlar. Jamoa biron bir
ishni bajarish uchun ma’lum usulda foydalanishga moslashg:-n
buyumlargina mchnat qurollari vazifasini o'tay olgan.
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Ma'lumki, mehnat jamoasi sifatida ayrim hayvonlar
(chumolilar, qunduzlar va boshq.) birgalashib ish bajaradi-yu,
ammo ularning ishini mehnat deb atash mumkin emas, ularning
xatti-harakatlari instmktiv ravishda sodir bo ‘ladi.

Real olatnning in’ikosi bo'Imish psixikaning fagat odamgagina
xo0s bo'lgan va odamda jamoa mehnati jarayonida rivojlanuvchi oliy
sbakli ong deb ataladi.

Hamkorlikdagi mehnat va insoniy nutqning maydonga kelishi
bilan birgalikda paydo bo'lgan ong odamlarda o'zgarmay golmagan,
u avloddan-avlodga muttasil rivojlanib borgan. Og'zaki nutqdan
tashgari yozma nutgning maydonga kelishi ham ongning
rivojlanishiga imkon bcradi. Bir-birlaridan olis joylarda yashovchi
odamlar yozma nutq tufayli o'zaro tajriba almasha oladilar, bir
avlod go'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 borlig, ya’ni muayyan jamiyatning
turmushi tomonidan bclgilangan bo'ladi. Moddiy islilab chigaruvehi
kuchlar, shu jumladan, mehnat qurollarining rivojlanishi ana shu
ijtirnoiy turmushning eng muhim sharoiti hisoblanadi. Chunonchi,
tosh asri kishisining ongi bronza va temirdan qurollar yasash
hamda ulardan foydalanishni o'rganib olgan kishilarning ongiga
garaganda, ko'p darajada sodda bo'lgan.

Tayanch so‘r va iboralar
Scskanuvchanlik; sezgirlik; irsiyat; o'zgaruvchanlik; tabiiy
saralanish gonuniyati; hayvonlar psixikasi; ong.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. Psixika ganday paydo bo'lgan?
2. Ong nima? Ongni ta’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 bo‘lib xizmat giladi. Shuning uchun ham jismoniy tarbiya
o'gituvchisi, sport murabbiylari o'z qo'l oslidagi shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)lar bilish jarayonlarining rivojlanish
darajasini bilishi lozim. Insoimi o rah turgan tashqi olanmi va 0'z-
0 zini bilib of/ishiga imkon bcruvchi psixologik jarayonlarga bilish
jarayonlari dcyiladi. Sczgilar, idrok, digqqat, xotira, tasavvur,
xayol, tafakkur va nutq bilish jarayonlari hisoblanadi.

Bilish sczgilardan boshlanadi. Sczish tashqgi qo'zg'atuvchining
tana yuzasiga, anigrog'i, u joyda joylashgan ncrv tolalariga ta’sir
ctishi natijasida paydo boladigan ncrv ko'zg'alishlaridir. Kcyinchaiik
ushbu go'zg'alish ncrv to'gimasiga, u yerdan csa bosh mtyaga
uzatiladi. Sczgi orqgali narsalarning rangi, shakli, mazasi, vazni,
hidi, tovushlari va hokazolarni aks cttirish mumkin.

Odamning tcgishli sczgi organlariga moddh’olamdagi narsa va
hodisalar ta'sir ko'rsatgan paytida ulardagi ayrim xossalaming
aks cttirilishidan iborat bo'lgan eng sodda ruhiy jarayonga sc?gi
deyiladi.

Masalan, qarshimizda turgan biron-bir narsa, chunonchi
stol bilan ish ko'rar ckanmiz, ko'nsh yordamida biz uning rangim,
shaklini, katta-kichikligini aniglavmiz; tishlab ko'rish orqgali uning
qattigligini, silligligini bilamiz; golda siljitib ko'rish bilan uning
og'irligiga ishonch hosil gilarniz. Bularning barchasi mazkur
moddiy buyumning alohida sifatlari bo'lib. ular haqgidagi
ma’lumotlarni bizga sczgilar bcradi.

Atrof-nuihit odamga beqiyos darajada turli-tuman ta’sir ctih
turadi. Yorug iik, havo to'lginlari, issiglik hamda uitrabinafsha
nurlari va boshga kuzatuvchilar shular jumlasidandir. Ammo
radioapparat gaysi to'lginlarga moslangan bo'isa, shu to'lginlarni
gabul gilganidck odam organizmi ham son-sanoqsiz tashqi ta'sitlar
ichidan qaysi birining organizmida muvofig kcluvchi
«radiopriyomnigi» bo'isa, faqat shunigina tutib oladi. Jamiki
o'zgartuvchilarning barchasi go'yo tahiil gilinadi va ularni tcgishli
apparatlar gabul giladi (ko'z yorug'likni, quloqg tovushlarni gabul
gilib oladi va hokazo). Bu sczgi organ lari miya katta yarim sharlari
faoliyati bilan uzviy bog'langan bo'lib, asab tizimining tashqi olam
bilan aloga bog'lashidan iborat. Katta yarim sharlar
go'zg'atuvchilarni tahiil gilish organi bo'lib, sczgtlarning paydo
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bo'lishini ta’min ctuvchi barcha fiziologik apparatga analizator
dcyiladi. Analizator uch gismdan iborat:

1) tashqi ta’sirni gabul giluvchi asbob yoki rctscptor (ko‘z
to‘r pardasining asab hujayralari yorug'likni gabul giladi va ko'rish
rctscptori hisoblanadi); 2) o'tkazuvchi ncrv yo'llari (markazga
intiluvchi asab yo'llari) retseptorda vujudga kclgan go'zg'alish shu
asab yo'llari orgali miyaga yctkazib bcriladi; 3) miya katta yarim
sharlari po'stlog'idagi maxsus hujayralar (masalan, miya
po'stlog'ining ko'rish markazi deb ataluvehi gismidagi hujayralar
ko'rish uchun ixtisoslashgan asab hujayralaridir).

Agar analizatorlarning uchta gismidan bittasi zararlansa, sezgi
vujudga kelmasligi mumkin. Masalan, agar ko'z soqgasi 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.

Odamda paydo bo'luvchi sezgilarni uch guruhga ajratish
mumkin. Birinchi guruhga tanamizning tashqi tomoniga joylashgan
sczgj organlari orqgali vujudga kcluvchi sczgilar kiradi. Bu sezgilar
bizda tashqgaridagi narsalarning xususiyatlarini aks cttiradi.
Ko'rish, cshitish, hid bilish, maza, tcri va tuyish sezgilari
shunday sczgilar jumlasidandir. Rctscptorlari ichki organlarga
joylashgan sczgi organlari orgali vujudga kcluvchi sezgilar ikkinchi
guruhga kiradi.

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

Ko'rish sczgisi hayotimizda alohida ahamiyatga cga bo'lib,
tashqi olam haqgida oladigan ma’lumotlarimizning 78 foizi ushbu
organ hissasiga to'g'ri keladi. Ayrim olimlarning odamni
«ko'mvchi mavjudot» deb atashlari bejiz emas. Ko'rish sezgilari
narsalarga urilishi tufayli qaytarilgan yorug'lik to'lginlarining
ta’siri natijasida vujudga keladi. Yorug'lik toiginlari ko'z qorachig'i
orgali o'tib, ko'rish rctseptori hisoblanuvchi ko'z to'r pardasiga
ta’sir ctadi. Odam ko'rish sezgilari orqali narsalarning rangi haqida
ma’lumotlar oladi, ko'rish sezgisi harakat sezgilari bilan birga
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go'shilishi natijasida csa narsalarning shakli, katta-kichildigi, olis-
yaqinligi, fazoviy holati va harakati to’giisida xabardor boiadi.

Eshitish sczgilari ham odamlar, aynigsa, shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola) hayotida katta ahamiyatga ega.

Eshitish sczgilari tufayli nutq va tovushlarni eshitamiz, boshga
odamlar bilan mulogot gilish hamda jismoniy tarbiya va sport
faoliyati bilan shug'ullanish imkoniyatiga ega bo'lami/. Tovush
to'lginlari eshitish sczgilarini hosil giluvchi kuzatuvchi hisoblanadi.
Bu tovush to'lginlari eshitish tahlilatoriga ta’sir ko'rsatadi, u
ycrdan asab tolalari orgali bosh miyaga jo'natiladi, natijada, odam
tovushni sezadi. Eshitish organimiz har soniyada 16 dan 20000
martagacha tebranishdagi tovushlarni scza oladi.

Hid bilish sczgilari xushbo'y hidlardan huzurlanish,
shuningdek salomatlik uchun zararli narsalardan saqlanish
imkonini beradi. Hidli moddaiarmng =zarraciialari hid bilish
sezgisining qo'zg'atuvehilari hisoblanadi, ular havoga tarqalib,
burun kovagidagi hid bilish hujavralari jovlashgan shilliq pardalarga
kclib uriladi.

Ta’m-maza bilish sezgisi ham muhim ahamiyatga ega. Masalan,
odamning dimog'i hidni sczmasa, u ovgat vegan vaqtida rnazasini
ham yaxshi bila oimaydi. Tain sezgisi retscptorlari til va yuqori
tanglay yuzalarida hamda jag'ning orga gismida jovlashgan. T'a’m
sezgisi to'rt xil: shirin, nordon, aehchiq va sho'rni sezishdan
iborat bo'ladi.

Tcri sczgilari yordamida lanamizga biron narsaning
tckkanligini. issigni, sovuqni va og'rigni sezamiz. Bu sczgilardan
har birining maydonga kelishi uchun tcrida va shilliq pardalarda
maxsus sezuvchi nuqtalar mavjuddir. Bu nuqtalar juda ko'p
migdorda bo'lib, ular maxsus vazifalarni bajaradi. Masalan, 250
mingta maxsus nuqtalar yordamida odam fagatgina sovuqni sezadi,
30 mingta boshqga nuqtalar bilan csa fagat issigni sezadi. Bu sezuvchi
nuqtalar tcri yuzasida bir tckis tagsimlangan emas: terming avritn
joyida bu nuqtalar ko'p migdorda bo'lsa, boshga joylarda kamroq
bo'ladi. Shu sababdan ham odamdagi tcri sczgirligi tananing turli
jovlarida har xil.

Tcri sezgisi og'riq sezgilariga, harorat sczgilariga, taktil
sczgilariga bo'linadi.
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QgTiq sezgilari juda xilma xil (issiglik mcxanik va kimyoviy)
go‘zg‘atkiehlar tomonidan, ular organizmning tirik to‘gimalarini
buza boshlashi bilanoq paydo bo‘ladi.

Bu sczgilar himoyaviy ahamiyatga cga bo‘lib, shu ma’noda
ular juda muhim rol o‘ynaydi,

Harorat sezgilari (issiglik) issig va sovuqni sczishdan iborat.
issig yoki sovuqgni sezishning alohida asab uchlari bo‘ladi. Ular
terining turli gismlarida notekis joylashgan. Masalan, qo'limiz
terisida orqamizdagiga garaganda, harorat nugqtalarining soni
kamroqg organing issig-sovuqga ortiq darajadagi sczgirligi mana shu
bilan izohlanadi.

Tagtil se/.gilarining retseptorlari ham terining yuza gatlamida
joylashgan asab uehlaridir. Ular qo‘l barrnoglarining uchida va
tilda eng zich joylashgan bo‘ladi. Tagtil sezgilarga btron narsaning
tekkanini, bosimini va tebranishini sczishlar kiradi.

Tcri va harakat sczgilarining birga qo‘shilishidan to‘yish
sezgilari paydo bo'ladi. Qo‘l yoki tananing boshqga qismi bilan
buyumni paypaslab ko'rish orqali odamda tuyish sezgilari vujudga
keladi. Tuyish sczgilarining maxsus rctscptorlari yo‘q — harakat
va tcri sczgilarining rctscptorlari tuyish sczgilarining ham rctseptori
bo‘lib xizmat qiladi.

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

Harakat sezgilari csa bizga o°‘zimiz gilgan harakatlar hagida
xabar bcradi. har bir odam hatto ko‘zlarini yumib olgan bo‘lsa
ham o‘z qo‘li, oyog‘i, tanasining boshqga qismi gqanday holatdaligini
sezib turadi. Harakat sczgilarining retseptorlari paylarda,
bo‘g‘inlarning ustida va asosan mushaklarda joylashgan bo ‘ladi.

Muvozanat sezgilari boshimizning, binobarin butun
gavdamizning harakati hamda fazodagi holati hagida darak bcradi.
Muvozanat sczgilarining retseptorlari ichki qulogda joylashgan. Bu
organlarning me’yordagi faoliyati izdan chtggan paytda odam o ‘zini
noxush (bosh aylanadi) sczadi.

Tebranish sezgilari boshqa sczgilar orasida alohida o‘rinni
egallaydi, bu sczgilar narsalarning tebranishi haqida xabar beradi.
Buyumlarning va havoning tebranishlari bu sezgilarning
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kuzatuvehiiaridir. Tananing butun ustki yuzasi kuzatuvehilarning
ta’sirini qabul giladi.

Har ganday prcdmet yoki hodisa o'ziga xos sifat va xususiyatlar
bilan xaraktcrlanadi. Masalan, mashqlar bilan shug‘ullanish
sharoiti yorugMik, tovush, harorat va boshga sifatlar bilan xaraktcr-
lanadi. Dcmak, jismoniy tayyorgarlik holatni ganchalik to‘g'ri
baholashi barcha ushbu silatlarni uning ongida ganchalik to'g'ri
aks ctishiga bog'liq bo'ladi.

Sezgilar insonning atrofidagilar va o0'z-o0'zini bihshida eng
birlamchi, yagona manba bo'lib hisoblanadi. Lckin bundan bilish
jarayonini sezgilar yig‘indisidan iborat bo'lgan narsadck tasavvur
gilish yaramaydi. Sezgilar fagatgina keying! miirakkab bilish
jarayonlari uehun dastlabki —birlamchi manba bo'lib xizmat giladi,
xolos.

Shubhasiz, sczgi organlarimng ish faoliyati jismoniy tarbiya
va sport faoliyati davrida katta rol o'ynaydi. Shuning uchun ham
shug‘ullaiuivehi sportchi (o'quvchi. boiaHar jismoniy mashqg
bilan shug'ullanish oldidan maxsus tibbiv ko‘rikdan o'tadilar.

Sczgi organlarining sezuvehaniigini rivojlantirish
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvehi, bola)larni harakatlarni
bajarishga psixologik tayyorlashning tarkibiy qismi hisoblanadi.
Bunday tayyorgarlikni tashkii qilish uchun csa jismoniy tarbiya
0 ‘gituvehisi va sport murabbiysi sczish jaravonining gonuniyallarini
hamda sczgi organlari ish faoliyatini bilishi lozim.

Bunday qonuniyatlarga quyidagilar Kiradi:

—sezishning quyi va yuqori chcgarasi;

— farglash chcgarasi;

— ko'nikish (adaptatsiya).

Sezishning quyi chcgarasi shundan iboratki, aynan shu
chegarada sczish organi tashqgi ta’sirni gabul gilib seza boshlaydi.
Sezishning quyi chcgarasi ganchalik past bo'lsa, sczgi organining
sezuvchanligi ham yuqori yoki aksineha bo'ladi.

Sczgi organlarining sczuvehanligi muhil shart-sharoitlariga
bog'liq bo'ladi. Masalan, sukunatda tovush yaxshi cshitiladi,
kuzatuvchi yctarlicha yoritilgan buyumni yaxshi ko'radi.
Shuningdek, sezuvchanlikka rctscptorning holati ham ta’sir ctadi
— kuchli yorug'lik ta’sirida charchagan ko'z o7. sezuvehaniigini
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yo‘gotadi. Bundan tashqari, sczgi organlari sezuvchanligiga bosh
miya holati ham ta’sir etadi. Bunga misol qilib, quyidagilarni
ko'rsatishirniz mumkin:

—agqlan va jismonan qattiq charehash;

—qo'rqish;
— hayajonlanish;
—mast bo lish;

—apatiya va boshqgalar.

Aksincha, sczgi analizatorlarining sezuvchanligini oshiruvchi
omillarga quyidagilar kiradi:

—jismoniy tayyor ckanlikni his qilish;

—ma’lum bir sharoitning mavjudligi;

—vazifaning mohiyatini tushunish;

— rna’lum faoliyat sohasidagi mustahkam bilim va
ko‘nikmalarga cga bolish;

—diqqat;

— kayfiyat.

Odam kcrakli paytda fiziologik vositalarni qo‘llab, o‘z sczgi
organlari ish faoliyatini oshirishi mumkin. Masalan, charchagan.
paytda sovuq suv bilan tanani artish, tez-tcz hamda chuqur nafas
olish, yengil (sust) jismoniy ishlarni bajarish va hokazo.

Bundan tashqgari, sezgirlikni oshirishning farmakologik
vositalari ham mavjud. Bu tabiiy kolc hamda kofcin prcparatidir.
Bu vositalar sczuvchanlikni 1/3 martagacha oshirishga yordam
bcradi.

Sezishning yugori chegarasi tusliunchasi. Shuni aytib o ‘tish
kcrakki, sezishning quyi chegarasi bo'lgani kabi uning yuqori
ehegarasi ham mavjud. Bizning sczgi organlarimtz kuzatuvchining
kuchi ma’lum bir yuqgori darajaga yctguncha sezadi, ushbu
chegaradan keyin sczish. yo‘qoladi. Mazkur chcgara sezishning
yuqori ehegarasi dcyiladi.

Sezishdagi farglash chegarasi tushunchasi. Sczgi organiga
birdaniga ikkita gqo‘zg‘atuvchi ta’sir etganda, nafagat bu ikkala
go‘z.g‘atuvchi seziladi, balki ularning kuchi va sifati o'rtasidagi
farq ham seziladi. Mana shu hodisaga sezishdagi farglash ehegarasi
dcyiladi.

Ko‘;iikish (adaptatsiya) hodisasi haqida tushuncha. Ko nikish
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bu sczgi organlarining unga ko'rsatilayotgan ta’sir kuchiga
moslashuvi natijasida muayyan sczgilarning o'zgarishidan iborat
bo‘lgan hodisadir. Adaptatsiya hodisasida sczgirlik onish tomoniga
ham karnayish tomoniga ham o'zgarishi mumkin. Kuchli
ta’sirotdan kuehsiz ta’sirotga o'tganda, sczgirlik asta-sckin orlib
boradi, ta’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.

Organik sczgilar organizmning ichki muhitida sodir
bo‘layotgan jaravonlarni aks cttiruvchi sczgilardir. Organik
sczgilarning organi intcrorctscptorlardir. Organik sczgilarga ochiik
va chanqoqlik sezgilari, jinsiy sezgilar, nafas olish va qon aylanishi
bilan bogiig bo'lgan sezgilar, shuningdek og’riq sezgilari kiradi.
Ko'nikish hodisasi organik sczgilarga xos emas.

Bundan tashqgari, sczgilarga «kctma-kct hosii boMadigan
obrazlar» hodisasi ham xos. Bu narsa va hodi.salami idrok qilish
to‘xtagandan keyin ham ular obrazlarining gisga vaqt icliida ongimizda
saglanib qgolishidan iborat gonunivat bo'lib, u ko'ruv, cshituv,
maza va hid bilish kabi sczgilarga xosdir. Masalan, kuchli yoritilgan
clcktr lampochkaga tikilib garagandan keyin nigohimizni dcvorga
garataylik. Shu zahoti ko zimizga dcvorda yorgin doglko'rinadi,
lekin u ko‘zdan tczda g‘oyib ho‘lmaydi. Analizatorda vujudga kelgan
qo‘zg‘alish bir oz vaqt davom etib turadi va tczda so'nib golmaydi,
shu tufayli odamda yuqorida aytib o'tilgan hodisa vuz bcradi.

Sczgi jarayonining asosiy qonuniyatiari mana 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 UCHUN SAVQLIAR

1. Sczgi nima"™ Uni ta’riflab bcring.

2. Sczgilarning harbiy iaolivatdagi o'rni gar.day?

3. Sezuvchanlikning mubhit sltan-sharoitlariga bogligligini izohiang.

4. Kctma-kct hosil bo‘ladigan obrazlar hodisasi nima deb
ataladi?
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1.3. Idrok

Bilishning muhim jarayonlaridan biri bo'lgan idrok hagida
soz yuritamiz. Narsalarning alohida-alohida sifatlari (rangi, tovushi,
gattigligi va hokazo) sczgilar tufayli miya katta yarim sharlarida
aks ettiriladi. Ammo odamni qurshab olgan voqclikdagi har bir
narsa yoki hodisada turlicha sifatlar va xususiyatlarning yaxlit
majmuasi mujassamlashgan bo'ladi. Analizatorlar orgali hosil
bo'ladigan sczgilar narsa va hodisalami to'g'riroq aks cttirish uchun
miya po'stlog'ida bir-biri bilan birikadi hamda odamda narsa yoki
hodisaning yaxlit obrazi yaratiladi. Sezgilarga qaraganda idrok
voqclikni aks cttirishning ancha yuksak shaklidir.

Katta varim sharlar po'stlog'ida vujudga kcluvchi murakkab
shartli reflcks bog'lanishlari idrokning fiziologik asosi hisoblanadi.
Idrok qilishda bir ncchta sczgi tahlilatorlarining ishi o'zaro
uyg'unlashadi. Masalan, biz jangovar vaziyatni idrok gilar ekanmiz,
bir vaqtning o'zida joyning relefini, havo haroratini, atrofdagi
o't-o'lan hamda daraxtlarning rangini, odamlardagi kayfiyatni,
turli xil tovushlarni, kunning vaqti va boshga ko'plab narsalarni
bir vagtda «ko'ramiz».

Idrok —bu sezgi organlarimizga bevosita ta 5ir etib turgan
narsa va hodisalami ongimiz/Ja bir butun, yaxlit holda aks ettirishdan
iborat bo 1gan ruhiy jarayondir.

Idrok jarayonida barcha ruhiy hayotimiz, ongimiz,
borlig'imizning butun mazmuni, bilimlarimiz va tajribalarimiz
ishtirok etadi. Shuning uchun ham idrok sezgilarga nisbatan
murakkab va mazmundor ruhiy jarayon bo'lib hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati juda murakkab hamda
xilma-xil sharoitlarda amalga oshiriladi. Jismoniy mashgqiar
(sport trenirovkasi) jarayoni holati eshitiladigan, ko'riladigan
va hokazo sifat hamda xususiyatlardangina iborat emas. Bu
dcmak, jismoniy mashgqgiar tcxnikasi, taktikasi, jismoniy
mashqgiar bilan shug'ullanish davri, musobaqga davri,
musobaqadan kcyingi davr, shaxsiy tarkib hamda sport
jamoasining tarkibi kabi tuzilmalarni o'z ichiga oladi. Uni
to'g'ri tushunish va baholash uchun alohida sifatlarning o'zi
kamlik qgiladi, balki prcdmet va hodisalami to'laligicha tushunish
lozim bo'ladi.



Burning uchun csa prcdrnctlami, hodisalarni, vaqtni, fa/.oni,
ritmni va harakatlarni idrok qilish kcrak. Chunki har ganday
prcdmetning mohiyati undagi sifat va xususiyatlar yig'indisida
namoyon bo ‘ladi.

Idrok odamning faoliyati bilan bog'liq faol jarayondir. Agar
biron rasmga mahliyo bo'lib, uning qgarshisida gimirlamav lursak
ham baribir agliy ishni amalga oshiramiz, aks holda hcch narsani
atiglay olmagan va nigohimiz garatilgan joydagi narsani ko'rmay
golgan bo'lur cdi.

Dcyarli har ganday obyckt shu obycklni qurshab olgan
makon bilan birgalikda idrok ctiladi. Sport trcnirovkasi, mashg‘ulot
vaqtida jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport turi bo'yieha
murabbiy butun sinfga (guruhga) nazar tashlab turibdi, deb
faraz gilaylik. Ammo 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'gituvchisi 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 go'zg'alishlar ora-
sidan qaysi biriga diggatimiz qaratika, fagat shunisinigina ayni
ehog'da idrok qgilatniz. Bu hoi idrokning taniab oluvchanlik xnssasi
deb ataladi. Biz uchun gimmatga ega bo'lgan,, gizigadi narsalar,
odatda, diggatimizni o'ziga tortacli. binobarin diggatning yo'nalishi
odam rubiy hayotining umumiy mazmumga, juinladan, lining
o'tmish tajribasiga bog'liq bo'ladi.

Idrokiiing o'tmish tajribaga bog‘ligligi appersepsiyo deb ataladi.
Turli kasb egalari bitta narsamng o'zini turlicha idrok giladilar.
Chunonchi, daladan uzib olingan gulni ko'zdan kcchirar ckan,
rassom guldagi ranglarning uyg'unligiga ko'proq c’tibor beradi,
botanik esa gulga ma’lum sinfga mansub o'simliklarning vakili sifatida
garaydi, gul agronomi.yasini yem-xashak o'tlar iurkumiga Kkirishi
nuqgtayi nazaridan qiziqtiradi.

Odamning hayotida idrokiiing ahamiyati juda katta boiib,
bunda undagi kuzatish gobilivati muhim rol o'ynayui. Kuzata olish



gobiliyati 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 ta’sirlarga ogilona javob qaytarish imkoniyatini
yaratadi.

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

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

Fazoviy-vaqt xarakteristikasi. Harakatning tczligi: jismning
(yoki nuqgtaning) fazodagi vaqt birligi iehidagi siljishi tezlikni
ifodalaydi. Odatda, tezlikni aniglashda uni mctr-soniya bilan
o'iehanadi. Tczlikning kcskin o'zgarishi mashgning yomon
bajarilganligi yoki uni noto'g'ri o'zlashtirib olganlik belgisidir.

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

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

Birog eng yuqori natijaga erishish uchun ko'pincha maksimal
tezlik emas, balki har bir sportchi uchun harakatning optimal
tczligi muhim 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
gila bilish, ya’ni masofa gismlarini oldindan tuzilgan jadvaldagi
tezlik bilan o'tish katta ahamiyatga cga. Bu o'z kuchlarini vaqt
jihatidan maqsadga muvofig tagsimlashga hamda charchash
vaqtining boshlanishini uzoqqga cho'zishga imkon bcradi. Sportda
bu jarayonni «tezlikni his etish» malakasi deb ataydtlar.

Pedagogik nuqgtayi nazardan har bir anig jismoniy
mashqlarni bajarishda yuqoridagi fazo, vaqt, fazoviy-vaqt
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xaraktcristikalarining ahamiyati har xil bo'ladi. Q'gilishning
(o‘rgatishning) turli bosqichlarida ulardan ba’/i birlari asosiy rolni
o'ynasa, boshgalari vaqtincha, ikkinchi darajali ahamiyaiga cga
bo'ladi. Biroq barcha xaraktcnstikalarning harakatlarda birgaiikda,
baravariga namoyon bo'lishi jismoniy mashqgning tcxnika jihatidan
juda to‘g‘ri bajarilishini la’minlaydi.

Olammateriyadan iborat, matcriya csa hambha fazo va vaqt
ichida mavjud bo'ladi. Faylasuflar ta’biri bilan aytganda, ta/.o hamda
vaqt materiyaning yashash shakllaridir. Bir gancha sczgi organlari
va miya katta yarim sharlari po'stlog'ining birgaiikda ish bajarish!
fazo hamda vaqtni idrok qgilishning fiziologik asosi hisoblanadi. Biz
narsalarning fazoviv xususiyatlarini gandav idrok gilamiz? Bu
xususiyatlarni biz awalo ko'rib bilamiz. Ammo bu xususiyatlarni
idrok gilishda yolg'iz koTishning o'zi kifova gilmaydi. Ko'zimizning
to'r pardasida shar tckis doira sifatida, kub csa kvadrat shaklida
aks etadi: bu yo'sinda aks cttirish orgali mazkur buyurnlarning
hajmini idrok ctib bo'Imavdi turlicha masofadagi narsalami idrok
gilishda 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 anig tasawur bcra olmaydi. Ko'rish va mushak-
harakat sezgilarining birga qo'sliilishi lufayli biz narsalarning fazoviy
hoiatlari hagida to'g'ri ma’lumotga cga bo'iamiz. MasHian. harakat
gilish sohasida ham yctarli darajada tajriba ontirmagan go'dakning
fazoni to‘g‘ri tasavvur cia olmasligining sababi ham shunda. Go'dak
o'zidan ancha olisdagi narsa tomon qo'i cho'/.ib, uni ushlashga
harakat giladi.

Vagqtni idrok qilish bizga voqclikdagi hodisalarning davomiyligi,
tczligi va kctma-kctiigi hagida tasawur bcradi. Tabiatdagi davriy
harakatlar va bir marornda yuz bcruvchi o'zgarishlar (ycrnmg
aylanishi, kccha-kunduz alniashinishi, vil iasllaii) vaqgtni anig
o'lchash imkonini bcradi. Vaqtning gisgacha bo'laklarini (soat,
dagiga, soniya) aniqlashda biz asboblardan foydalanamiz, soatning
millari ma’lum vaqt birligi ichida bir xiidagi yo Ini bosib o'tadi. Bu
yo'sinda vaqgtni o'lchash vaglni bilishning obycktiv usuli
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida bajarilayoigan mashq
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harakatining gancha vaqt davom etishi hamda uning sur’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) umumiy hajmini tartibga solish mumkin.

Fazo va vaqtni idrok gilishda odamning faoliyati katta ahamiyatga
ega. Shunday kishilar borki, ularda «vaqt sezgisi» nihoyatda
rivojlangan bo'ladi, bundaylar sport turi bilan shug'ullanuvchi
sportehilar, harbiy xizmatchilar, tcmir yo‘l xizmatehilari,
o'gituvchilar orasida ko'proq uchraydi.

Odamlar tashqgi olamni idrok gilish xususiyatlariga ko ‘ra bir-
birlaridan farq qiladilar. Ayrim kishilar yaxshi kuzata oladi, ularning
bu fazilati kuzatuvchcmlik deb ataladi. Boshqga kishilar bu sifatga ega
bo'Imaydi.

Odatda, bilishga giziquvehan odamlar kuzatuvehan bo'ladi.
Kuzatuvchan odam narsa va hodisalarni ancha aniq idrok giladi,
aksineha bu qobiliyatga ega bo'Imagan kishi ko'pgina narsalami
paygamaydi, idrokda csa ko'pincha, xatoga yo‘l go'yadi.
Kuzatuvchanlik har ganday faoliyat, jumladan, jismoniy tarbiya
va sport faoliyati uchun ham juda zarur fazilat hisoblanadi.

Ayrim kisInlarning kuzatuvchanligi moddiy narsalar bilan
ko'proq alogador bo'ladi. Ular buyumning sifatiga, uning ganday
materialdan tayyorlanganligiga ko'proq e’tibor beradi, buyumning
afzal tomonlarini ko'proqg ko'radi. Boshga odamlar esa shaxsning
ruhiy xususiyatlarini yaxshi paygay oladilar, odamning ichki
dunyosini yaxshi biiadilar. Bunday odamlarda psixologik
kuzatuvchanlik yaxshi rivojlangan bo'ladi. Ayrim kishilar esa bu
ikkala kuzatuvehanlikka ham cga bo'ladilar. Mana shunday
kuzatuvchanlik shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larda
jismoniy tarbiya va sport faoliyat samaradorligini oshiruvehi
omillardan biri hisoblanadi. Shug'ullanuvchi sportchilar (o'quvehi,
bola)lardagi idrok quyidagi xossalarga cga bo'ladi:

1 ldrokning predmedigi. Inson prcdmetlarni gancha 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 termin bilan ifodalanishi. Idrok gilinayotgan
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prcdmet oldin idrok gilingan, tajribada ko'rilgan, bilib olingan
prcdmct bilan solishtiriladi.

3. Idrokning butunligi idrok gilinayotgan prcdmect yoki hodisa
0'zining barcha sifat 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 tashgari, idrok insondagi xohish va istakka, uning yoshiga
va jinsiga ham bogMiqg bo'ladi.

Idrok jarayonida xatoliklarga yo'l go'yilishi mumkin. Noto‘g‘ri
idrokka illuz.iya dcyiladi. Masalan, tcmir yo'l ustida lurib, bir
tomonga olislatib nazar solsak, ikkala tcmir yo'l izi bora-bora
qgo‘shilib kctgandav tuvuladi.

Tayauch so‘z va iboralar
Ruhiy hayot, idrok, jismoniy mashqg tcxnikasi, xaktikasL,
sport trcnirovkasi, musobaga davri, prcdmct va hodisalarni
to'laligicha tushunish, vaqtni idrok qilish, fazoni idrok qiiish,
idrokning prcdmectliligi, idrokning anglanganligi, idrokning
butunligi, noto'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'ri idrokka misoliar kclrirmg.

1.4. Oiqgqgat

Agar odam digqgatini o'/i idrok ctayotgan narsa yoki
bajarayotgan ishi ustidan jamlay olmas ckan, unda hceh bir ruhiy
jarayon maqgsadga yo'nalririlgan va unumli bo'ia oimaydi. Biz biron
bir buyumga qgarab tursak ham uni ko'rmasligimiz mumkin. o'z
fikrlan bilan band bo'lgan odam yagqin airofdagi kishilarning
gaplarini mutlaqgo cshitmaydi. Agar diggatimiz biron narsaga
garatilgan bo'lsa, biz og'rigni sezmasligirniz mumkin. Aksineba,
odam biron bir narsa yoki laoliyatga butun digqatini qaratsa, u



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

Diggatning o‘/i nima?

Diggat —bu ongning biron bir prcdmct yoki hodisa ustida
jamlanishidan iborat bo'lgan psixologik hodisa. U odamning ruhiy
faoliyatini tashkil giluvehi mexanizm hisoblanadi.

Diggat insonning atrof-muhitda muvaffaqiyatli ish ko ‘rishiga
imkon yaratadi va tashgi olamning inson ruhiyatida fo'laroq hamda
ravshanroq aks ctishini ta’mmlaydi. Jismoniy tarbiya va sport
faoliyatida digqgatning ahamiyati katta. Shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola)larni o'gitish va tarbiyalash ishining samaradorligi
jismoniy tarbiya va sport bo'yicha murabbiyning o'z qo'l ostidagilar
diggatini jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyatiga magsadga muvofiq
ravishda ganchalik jalb eta olishiga bog'lig bo'ladi. Agar jismoniy
tarbiya va sport faoliyatida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi,
bola)larning diqggati o'quv mashg'ulotiga yctarlicha qgaratilsa, ular
mavzuni yanada yaxshiroq tushunib oladilar, bundan tashqari
mashg'ulot vaqtida ularning digqgat-c’tibor bilan ishlashlari sport
mavdonlaridagi intizomni ta’minlaydi.

Diggat, odatda, mimikada, tashqi giyofada, xatti-harakatlarda
ifodalanadi. Diqgat bilan eshitib turgan kishining diggati parishon
odamdan farq gilishi juda oson. Ammo ba’zi paytda sportchi aftidan
murabbiyning gaplarini tinglayotganga o'xshasa ham aslida uning
fikr-xayollari boshga narsalarda bo'ladi, diqqat ruhiy jarayonlardan
ajralgan holda sodir bo'la olmaydi. Shu tufayli u mustaqil ruhiy
jarayon emas. Biz diqgat yoki c’tiborsizlik bilan biron bir ishni
bajaramiz, biron narsani ko'zdan kcchiramiz, eshitamiz yoki
o'ylaymiz. Shunday qilib, diggat turli ruhiy jarayonlarning fagat
bir tomoni yoki xossasidir.

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

Bosh miya katta yarim sharlarida yuz berib turadigan
go'zg'alish va tormozlanish jarayonlari digqatning fiziologik asoslari
hisoblanadi. Agar odamning diqqati biron narsaga qaratilsa, bu
uning miya po'stlog'ida qo'zg'alish o'chog'i maydonga kelganligidan
dalolat bcradi. Bu paytda miyaning boshga gismlari tormozlangan
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holatda bo’ladi. Bunday hodisa asab jarayonlarining induksiya
gonuniga ko'ra yuz bcradi. Shu sababdan ham odam biron ishga
gattig berilib kctgan paytda boshqga narsani paygamasiigi mumkin.

Irodanmg ganchalik ishtirok ctishiga qarab digqat uch turga
bo‘linadi: ixtiyorsiz, ixtiyoriy va ixtiyoriydan kcyingi diqqat.

Agar jismoniy tarbiya o'qituvchisi yoki sport murabbiyining
tushuntirishlari mazmunan qizigarli bo'lsa, uning bermoqchi
bo'lgan bilimini shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi. bola)lar
diggat bilan tinglaydilar vajismoniy tarbiya o'gituvchisi voki sport
murabbiylarinitig namoyish qgilgan materiallarini qunt bilan
kuzatadilar. Bu ixtiyorsiz diqgatning ko'rmishi. Bunday diggat
irodaviy zo'r berishlarsiz hosil gilinadi. Ixtiyorsiz diggatni hosil
giluvchi muayyan sabablar nimaiardan iborat? Avvalo, har ganday
kuchli kuzatuvchilar, odatda, ixtiyorsiz diggatni vujudga kcltiradi.
Chunonchi, momagaldiroq yoki yaqin atrofdagi qalliq ovoz,
go'yilgan musiga odamning diqgatini shu tovushiarga garatishga
majbur ctadi.

Hatto u gadar kuchli bo'Imasa ham kuzatuvchining bcxosdan
(tasodifan) ta’sir ko'rsatishi diggatni jaib gilish ahamiyatiga cga.
Harakatdagi huyumlar, vangilik odatlanilgan sharoitda yuz bcruvchi
o'zgarishlar scziimay golmaydi. Masalan, dala cqttv (Surizrn)
mashg'ulotlarida (yig'inlarda) odaldan tashgari muammoli vaziya'.lami
hosil qilish shug'ullanuvchi sportchilar diggatini kucliaytiradi.

Odamning ichki holaii ixtiyorsiz digqalning paydo bolishida
katta ahamiyatga cga. Oshxonadan dimoqqga urilgan taom hidi gorni
och odamga darrov sezilsa, gorni to'q odam csa bunga e’tibor
ham bermaydi. Bizda gizigish uyg'otuvchi, may! va didimizga mos
tushuvchi, his-tuyg‘ulanmizga ta’sir ctuvchi narsalarning barchasi
diggatimizni bcixtiyor ravishda o'ziga tortadi. Bunda odamdagi
o'tmish tajribalarning ahamiyati katta.

Bunday diqqgatning davomiyligi tashqi kuzatuvchining gancha
vaqt ta’sir ctishiga bog'liq bo'ladi. tashgi ta'sir tugashi bilan
bunday diggat ham yo'qoladi.

Jxtiyoriy diggat csa boshgacha xususiyaiiarga cga. Bunday
diggat amalda biron narsani idrok gilish yoki biron ishni bajarish
maqsadi paydo bo'lishi bilan maydonga keladi. Murakkab ma>a'ani
hal gilishda diggatini bir nuqtaga jamlashga giynaladi, ammo



rnazkur muammoni ycchishga o‘zini majbur giladi. Ko'pincha
tashqi kuzatuvchilar sportchi diqqgatini chalg‘itib turadi, ammo
u irodasini ishga solib, qunt bilan ishlashga o'zini majbur etadi.
Ixtiyoriy diqqat ixtiyorsiz diggatdan fargli ravishda irodaviy zo'r
berish bilan hosil gilinadi. Diggatning bu turi o'zining mantiqiy
izchilligi va barqgarorligi bilan ajralib turadi.

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

Ixtiyoriydan keyingi diqqat ixtiyoriy diqgatdan kelib chigadi.
Inson biron bir hodisaga nisbatan o'z digqatini iroda kuchi bilan
yo'naltiradi. Oradan ma’lum muddat o'tgandan kcyin esa uning
diggati iroda ta’sirisiz ushbu faoliyat ustida yig'ila boshlaydi. Ixtiyoriy
diggatning ixtiyoriydan keyingi diggatga o'tish jarayonini o'rganish
shug'ullanuvchi sporteliilarni o'qitish samaradorligini oshirishning
yo'llaridan biri hisoblanadi.

Inson ongiga har doim, ayniqsa, musobagaviy vaziyatlarda
juda ko'p migdordagi qo'zg'atuvchilar ta’sir etadi. Miyamizga har
daqiga ta’sir etib turadigan ma’lumotlarning faoliyatimiz uchun
eng muhimlarini ajratib olish juda katta ahamiyatga ega. Shu ma’noda
diggat inson ruhiy faoliyatining tashkil gqiluvchisi —
muvofiglashtiruvchisi hisoblanadi.

Aynan diqqgat ruhiy faoliyatga, aynigsa bilish jarayonlariga
samaradorlik baxsh etib, uning bir maromda kechishini ta’minlaydi.
Diggat ruhiy hodisa sifatida ikki xil xususiyatga ega: u ma’lum bir
vagt va makonda voqc bo'ladigan ruhiy .jarayon, shunindck o'ziga xos
ruhiv holat ham hisoblanadi. Diqgatlilik shaxsga xos bo‘lgan muhim
sifat bo'lib, muvaffaqiyatli faoliyat yuritishning omili hisoblanadi.

Inson bosh miyasida sodir bo'lib turadigan qo'zg'alishlar
diggatning fiziologik asosi bo'lib xizmat giladi. Irodani diggatga
eng yagin va eng ko'p darajada bog'liq bo'lgan ruhiy hodisani
jarayon sifatida ko'rsatish mumkin. Chunki, digqqgat, aynigsa,
ixtiyoriy diggat irodaviy zo'r berishni talab giladi. Biz yuqorida
diggatning uch turga bo'linishini aytib o'tgan cdik. Uning uch
turga bo'iinishi ham ularda irodani ganchalik ishtirok etishiga garab
amalga oshiriladi.

Har bir insonning diqqgati bir gator sifatlarga ega bo'ladi:
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ko'lami, barqgarorligi, kutuvehanligi, tagsimianuvchanligi.
o'zgaruvchanligi, parishonligi, to'planishi.

Inson vaqt birligi ichida idrok gila oladigan buyumlar sonining
eng yuqori miqgdori diggal koMami tushunchasida o°‘z ifodasini
topadi. Har xil odamiarda diggatning kolami har xil bo'ladi. Bir
vaqgtning o'zida 4 —6 ta obycktni idrok gilish diggatning o'rtacha
ko'lamini tashkii ctadi. Shug'ullanuvehi sportchilarda diqqat
ko'lamini maxsus mashqlar vositasida rivojlantirish mumkin.

Diggatning tagsimianuvchanligi shunday qobiliyatki. bunday
diggat bir vagtda bir ncehta obycktga yo'naltiriladi hamda ular bir
xil darajada idrok ctiladi. Diggatning tagsimianuvchanligi, aynigsa,
musobaga sharoitida juda ham zarur bo'lgan, bunda bir vaqgtda
ko'plab texnik moslamalarni, shuningdek agliy va boshga turdagi
harakatlarni nazorat qilish zarur bo'ladi (masalan, sport turlari
mashglarini bajarishda, uchuvchi, operator va hokazo).

Barqgarorlik — bu uzoq vaqt davomida diggatni taniangan
obyckt ustida ushiab turish dcmakdir. Diqggatning bargarorligi
insondagi faoliyat uchun javobgarlik hissi, mohivatni anglash,
gizigish irodaviy sifatlar kabilarga bog'lig bo'ladi.

Diggatning o'zgaruvchanligi uning bargarorligiga 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 mas’uliyat hissining pastligi, gizigisiming
yo'qligi, charehash, jismoniy va ruhiy zo'rigjsh, kasallik.
Parishonlikni yo'qotish uchun uning sabablarini tahlil qilish
lozim.

Har ganday faoliyatning muvafiagiyati diqggatning sifatiga
bog'lig bo'ladi.

Tayanch so‘z va iboralar
Kuzatuvchilar; digqgatning fiziologik asoslari; ixtiyoriv digqat;
ixtiyorsiz digqgat; ixtiyoriydan kcyingi diggat; diggatning sifatlari;
diggatning ko'lami; diggatning o'zgaruvchanligi; parishonxotirlik.
TAKRORLASII UCHUN SAVOLL/W
1. Diggat nima? Unga ta'rif bcring.
2. Ixtiyoriydan kcyingi diggat hagida so'zlab bcring.



3. Diggat samaradorligining irodaga bog'ligligini izohlang.

4. Diqgatning jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi ahamiyati
ganday?

5. Parishonxotirlik ganday sabablar ta’sirida kelib chigadi?

1.5. Tasawur

Inson o'zi sczgan va idrok gilgan narsalarining obrazlari izsiz
yo'golib ketmaydi, ular inson ongida uzoq vaqt saglanib qoladi.
Ushbu obrazlar ta’sirida insonda tasawur shakllanadi.

Tasawur —bu inson tomonidan oldin idrok gilingan narsa
va hodisalarning subyektiv obrazlari.

Tasawur bilish jarayonlari iehida ularni bir-birlari bilan
bog‘lab turuvehi oralig holatni egallaydi. Tasawur bilishning hissiy
bilish bosqichida bo‘lib, narsa va hodisalarning mohiyatiga kirib
bora olmaydi. Ammo tafakkurning paydo bo'lishi, rivojlanishi
uchun manba bo'lib xizmat giladi. Sportchi shug'ullanuvchilarning
agliy, amaliy masalalarni yechishlarida tasawur katta yordam
bcradi.

Sportchidagi oldingi tajribalarida shakllangan tasavvurlar lining
musobaga sharoitlarida jismoniy tarbiya va sport faoliyatini amalga
oshirishiga katta yordam bcradi. U tasavvurlar (tczkor, ehaqgon,
taktik texnik va hokazo) yordamida xayolan mashglangan holat-
voqclik modelini yaratadi. Tasawur voqgelikka ganchalik yaqin va
mos bo'lsa, faoliyat ham shunehalik samarali bo'ladi.

Inson ongida oldin idrok gqilingan narsa va hodisalarning
obrazlari gqanchalik gayta ishlanganligiga garab tasawur ikki turga
ajratiladi: xotira tasawuri va xayol tasawuri. Agar oldin idrok etilgan
obyektning obrazi o'zgarishsiz yoki ozgina o'zgarish bilan gayta
tiklansa, bu xotira tasawuri bo'ladi. Obrazlar inson tomonidan
gayta ishlanganda esa xayol tasawuri shakllanadi.

Jismoniy tayyorgarlik jarayonida tasavvurlarning rivojlanishi
to'la-to'kis jismoniy tarbiya va sport faoliyati xarakteriga bog'liq
bo'ladi. Masalan, jismoniy mashg'ulotlaming real musobagaviy
holat shart-sharoitlariga yagqginlashtirilishi sportchi
shug'ullanuvchilarda turli ragiblar zamonaviy uslublarni ular
bevosita musobaga jarayonlarida to'gnash kelishlari mumkin bo'lgan
holatlar haqgidagi tasavvurlarning shakllanishiga yordam beradi.



Aksincha, mashg'ulotlardagi shartliliklarning me’yordan oshib
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 mashgqgiar bilan boladigan amaliy ishlar, adabiyotlar bilan
mustaqil ishlash, jismoniy 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 ragib
bilan to'gnashish, kurash olib borishi va undan himoyalanish
mashqlari  (vositalari) haqidagi tasavvurlar uiardagi amaliy
tajribanirig qanchalik boyligiga hamda ma/muniga bog'liq bo'ladi.
Ijtimoiy hayot haqgidagi tasavvurlami rivojlantirish uchun csa ularni
ijtimoiy faoliyatga jalb ctishdan tashqari. ularda har xil adabiyotlarni
o'gib o'rganish (aynan o'zi tanlagan, bajarayotgan mashqgi haqida
nazariy bilimlarga cga boiish) malakasini hosiJ qgilish katta
ahamiyatga cga. Inson tasawnrlari ko'p jihatdan undagi ehtivoj va
gizigishlarga bog'liq bo'ladi. Bundan tashqari, shug'ullanuvchi
sportchilardagi tasavvurlami shakllamirishda so'/ juda katta rol
o'ynaydi. Ma’lumki, biron bir mashqni idrok yoki tasavvur ctish,
avvalo, ushbu mashqgni kuzatish, kcyin csa uni so'zlar vositasida
bayon ctish bilan olib boriiadi. iismoniv mashq tcxnikasi va taktikasi
hamda zamonaviv usul, uslublami hozirgi sharoitda narsa,
hodisalami so‘z vositasida tasvirlash insonlarda texnik tasavvurni
shakllantirishda katta ahamiyatga cga. Ta’limdan fargli ravishda tarbiya
jarayonida tasawurlaming shakliantirilishi csa, fagatgina so7. vositasida
amalga oshiriladi.

Zamonaviy tan-tcxnika taraqqiyoti sharoitida inson faoliyati
ko'proq shartli mavhum bclgilarga asoslanadigan bo'lib borayapti.
Masalan, chizmalar, tuzilmalar, makctlar, sxcmalar, fikrni
harflar vositasida ifodalash, (intcrprctatsiva) izohlash, har xil
formulalar tuzish va hokazo. Chi/ma va slicmaiarni, ragiblar
jangini, kurashini, sport tadbirlari, musobaqgalarini tasmaga
tushirilgan video kasseta, konipakt disklarini ko'rish, kuzatish,
tahiil qilish shartli bclgilarni o'gish kabilar shug'ullanuvchi
sportchilarda mashglanish jarayonini o'tishi, sport musobagalari
kctma-kctligi o'rtasidagi ta'sirlar (ijobiy va salbiy) hamda boshga
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hodisalar hagidagi tasavvurlarning shakllanishiga olib keladi. Agar
shug'ullanuvehi sportchilarda narsa-hodisalardagi alohida sifatlami
abstraksiyalash (mavhumlash) — xayolan ajratib olish layoqati
bo'Imasa, ulardagi tasawurlar nihoyatda cheklangan bo'ladi.
Shuning uchun ham shug'ullanuvehi sportchilarda voqclikni shartli
belgilarda ifodalashni o'rgatish katta ahamiyatga ega. Bu esa ularda
bcrilgan topshiriglarni bajarish bilan bog'liq faoliyatni awalo,
xayolda yaratish imkonini beradi.

Jismoniy tarbiya va sport, sportdagi tartib, intizom,
shug'ullanuvehi sportchilar (o'quvchi, bolalar) va ragqgiblar
o'rtasidagi munosabatlar hamda boshqalar (jismoniy tarbiya
o'gituvchisi, murabbiylar, ishgibozlari) hagidagi ma’lum bir
tasawurlar shug'ullanuvehi sportchilarda musobagagacha bo'lgan
davrda to'laligicha shakllangan bo'Imasa, gisman shakllangan bo'ladi.
Bulardan shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)lar o'quv
mashg'ulotlari jarayonida, musobaga davrida foydalanadi,
noto'g'rilari xatti-harakatlari hamda kamehiliklarini to'g'rilaydi.
Natijada, ularda to'g'ri tasawurlar shakllanishiga crishiladi.

Tayanch so‘z va iboralar
Subyektiv obrazlar; hissiy bilish bosqichi; vogelik modeli;
xotira tasavvuri; xayol tasavvuri; mashg'ulotlardagi shartliliklar;
ehtiyoj va qiziqgishlar; zarnonaviy fan-tcxnika taraqqiyoti;
mavbumlashtirish; interprctatsiya —izo'nlash.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLIAR
1.Tasavvur nima? Tasawurga ta’rif bcring.
2.Xotira tasavvuri nima? Xayol tasawuri-chi?
3.Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvehi, bola)larda tasavvurni
rivojlantirish uehun nimalarga e’tiborni garatish kcrak?

1.6. Xayol
Inson ongida har doim buyum, xatti-harakat, hodisa shaklidagi
faoliyat mahsullarining obrazlari paydo bofib turadi. Mana shu
hodisaga xayol deyiladi. U insonga faoliyat natijalarini oldindan
tasavvur qilish imkonini beradi. Inson xayol vositasida o'z
faoliyatining yakuniy va oraliq mahsullarining modcllarini yaratish
bilan kelajakni bashorat gila oladi. Yangi muammolar paydo
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bo'lganda, masalaning yangicha ycchimlari qgidirilayotganda ayniqgsa,
xayol tcz-tcz paydo boiib turadi. Inson xayol yordamida narsa va
hodisalarni alohida gismiarga ajratadi, keyin esa boshga bir shaklda
yana gavta birlashrira oladi. Natijada, lining ongida yangi alogalar,
obrazlar va fikrlar paydo bo'ladi.

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

Fiziologiya nuqtayi nazaridan esa xayol — bu miyaning
murakkab analitik-simetik I\Voliyatiga 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 garor 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. Umuman, xayol har ganday faoliyatda
ham muhim rol o‘ynadi. Shuningdek, u shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvehi, bola)larda pedagogik faoliyatni muvaPTagiyat’i amalga
oshirish uchun ham zarur. U shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)larga ta’lim va tarbiya berar ckan, ularda ganday sifatlami
rivojlantirish zarurligini tasawur eta olishi zarur. Sport turlari
bo'yicha jamoa faoliyatiga rahbarlik gilishda hamda shug'ullanuvchi
sportchi (o‘quvchi, bola)larga sport tadbirlartda gatnashish,
musobagaga ehigish oldida xayol nihovatda katta yordam bcradi.
Olingan topshirigni aniglashtirish, vaziyatni baholash va zarur
garorlar gabul qilish asosida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)larga likran kelajakka nazar tashlaydi, o'z sport turi bo'yicha
va ragibning (ragib jamoaning) chtimoliy harakatlarini, uning
(ularning) magsadi, yo'nalishi hamda eng muhim harakatlarni
gachon, gaerda amalga oshirishlarini tasavvur giladi. Xayol
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larga sport trenirovkasi
(jismoniy mashqgni o‘tish), sport tadbirlari. musobaqgalari rcjasim
oldindan tuzishga imkon bcradi. Yaxshi rivojlangan xayol
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlarga jismoniy tarbiya
o'gituvchisi. 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. ilmiy
kashfiyot, tcxnika taraqqiyotini xayolsiz tasavvur gilib bo ‘Imaydi.

Xayolni shartli ravishda ikki turga ajratish mumkin: faol va
zaif 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)
bo‘lib keladi.

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

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

Xizmat jarayonida kishilarda xayolni rivojlantirishga katta
c’tibor bcriladi. Ma’lumki, inson faoliyatining asosiy
xususiyatlaridan biri undagi faoliyat natijalarini tasavvur gila olish
layoqati bo'lib hisoblanadi. U faoliyat yakunida o'zi oldindan xayol
gilgan natijaga ega bo‘ladi. Xayol faoliyatni tashkii gilishda va amalga
oshirishda ishtirok ctar ekan, o‘zi ham shakllanadi, rivojlanadi. U
faol va ijodiy jarayon sifatida fagat faol hamda ijodiy faoliyatdagina
rivojlanishi mumkin. Uning rivoji umuman shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)lar ruhiyati (faoliyat ehtiyojlari va
motivlari, xarakter, qobiliyatlar, bilimlar, ko'nikma, malaka va
odatlar, psixologik bilish jarayonlari, iroda va hissiyot)ning rivojla-
nishi bilan birga kechadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati ijodkorliktii va xayolni
rivojlantirish uchun katta imkoniyatlarga ega. Masalan,
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)lar harakat rejasini
diggat bilan o'rganar ekan, tegishli garorlar gabul giladi, sport
kurashigajismoniy va psixologik tayyorgarlik rejasini hamda tarbiyaviy
tadbirlar tizimini jismoniy tarbiya o'qituvcliisi, murabbiy yordamida
ishlab chigadi, birgalikda sport jihozlari hamda mashq o'tish uehun
joylarni tayyorlaydi. Bularning hammasida uning xayoli ishtirok
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etadi hamda shunga mos ravishda rivojianadi. Shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)lardagi xavolmng rivojlanishi umuman,
ular shaxsining rivojlanishi bilan bog'lig. O'quv-tarbiyaviy ishlar
ta’sirida ularda yuksak axloqiy, irodaviy-g‘oyaviy sifatlar,
shuningdek qat’iylik, rnardlik, intellekt, hissiyot, qizigish va
xarakter kabilar rivojianadi, Ushbu sifatlar shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bolajlardagi xayolning rivojlanishini
ta’'minlaydi. Ularda ijodiy xayolni rivojlantirish uchun csa
tashabbuskorlik va mustaqillik yaxshi manba bo'ladi. Bundan
tashqgari, shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bolailarni
jamoafchilik ishlariga jaib ctish ham ularda xayolning rivojianishini
ta’minlaydi.

Tayanch so‘z va iboralar
Faoliyat rnahsullari; kclajakni bashorat qilish; asab
bog‘lanishlari; orzu; faoliyat motivi; pedagogik faoliyat; harakatlar
rejasi; ixtiyorsiz va ixtiyoriy xayol; ijodiy xayol.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1. Xayol nima? Unga ta’rif bering.
2. ljodiy xayol deb ganday xayolga avtiladi?
3. Xayolning jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi aharniyatini
tushuntiring.

1.7. Xotira. Uning turlari

Odamda tasavvurlaming mavjudligi bizning idrokimiz miya
po'stlog'ida gandaydir izlar qoldirishidan, ular ma’lurn vaqt
davomida miyada saglanib turisliidan dalolat bcradi. Fikriarimiz va
his-tuyg‘ularirniz ham miyada iz qoldirib, saqglanadi.

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

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

0 ‘zlashlirish va csga tushirish xususiyatlariga ko'ra xotira
quyidagi turlarga bo'linadi: ~ obrazli, harakat, so'z-mantiq va
cmotsional xotira.
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Masalan, yangi joylarga uyushtirilgan sayohatni yoki yangi
odamlar bilan bo'lgan uchrashuvlarni cslar ekanmiz, o'zimiz
ko‘rgan narsalarning obrazlarini va o'zimiz guvohi bo'lgan
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 ma’no xotirasidan yoki so'z-mantiq xotirasidan,
ya’'ni so'zlarda ifodalanuvchi fikrlar bilan alogador 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,
bunda biz yangidan g'amginlik yoki hatto musibat hissini
boshimizdan kechiramiz, bu esa emotsional xotiraning yoki his-
tuyg'ular bilan alogador xotiraning ko'rinishidir.

Faoliyatirnizning ko'p qismi bizga yot bo'lib ketgan
harakatlardan tashkil topadi, bu harakatlarning aksariyati (yurish,
yugurish, tovushlarni talaffuz etish va hokazo)ni ilk yoshlik
chog'imizdayoq o'rganib olganmiz.

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

Bundan tashgari, gcnetik va immunologik xotiralar ham
bo'ladi. Shuningdek, xotira gancha vaqt saqlanishiga ko'ra: gisga
vagt!i yoki uzoq vaqtli boiadi.

Qisga vaqtli xotira —bu fagatgina paydo bo'layotgan yangi
obrazlar bo'lmasdan, balki, eski —insonda oldindan mavjud bo'lgan
tasawur va tairibalar majmuyi hamdir. Qisga vaqtli xotira
obrazlaming tezda eslanishiga yordam bcradi. Qisqga vaqtli xotiraning
izlari hozir kcchayotgan idrok jarayonining natijasi bo'lib
hisoblanadi.

Uzoq vaqtli xotira izlari esa o'nlab vyillar, hatto bir umr
saglanib golishi mumkin.

Shuni aytib o'tish kcrakki, idrok etiladigan narsa va
hodisalarning «izlari» xotirada darrov muhrlanmaydi. Buning
uchun o'nlab soniyalar, hatto daqgiqalar kerak bo'ladi.

Xotira to'rtta jarayonni yoki bosqichni o'z ichiga oladi: esga
olish; esda saqglash; esga tushirish; unutish.



Xotira sifatlari shaxsiy fazilat sifatida odam qobiliyailarining
rivojlanishiga, Taoliyatiga ta’sir ko'rsatadi. Vogica va hodisalarni
oson csda saglab qoluvchi kishiga garaganda xotirasi u qadar yaxshi
rivojlanmagan odamning vaqti ham kuchi ham ko‘p sarf bo'ladi.
Har ganday kasbni egallashda jumladan. jismoniy tarbiya va sport
faoliyati uchun ham yaxshi xotira kcrak.

Bosh miya gobig'ida muvaqgqai asab bogianishlarining paydo
bo'lishi, saglanishi va faollashishi, u ycrda fizikaviy va kimyoviv
jaravonlarning kcchishi xotiranmg fiziologik asosi bo'lib
hisoblanadi.

Xotira inson faoliyatining maqgsadiaridan kclib chiqib ixtiyoriy
va ixtiyorsiz turlarga boiinadi. Biron-bir magsadsiz 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 golish vazifasini go'yganda ixtiyoriy digqat ishga tushadi.
Ixtiyorsiz diqgat ham ixtiyoriy diqgat ham obraz harakatli, so‘z-
mantiqgli va cmotsional, shuningdek gisqa vaqtii hamda uzoq vaqtli
bolishi mumkin.

Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, boia)lar xotiralafining
sifatlanga ko'ra bir-birlaridan farq giladilar. Xotiraning u yoki bu
turi yorgin namoyon bo'ladigan kishilar uchrab turadi. Birida
obrazli. boshqgasida esa so'z-mantiq xotirasi yaxshi rivojlangan
bo'ladi.

Albatta, tcz, aniq va mustahkam csga olish hamma
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)tar uehun muhim
hisoblanadi. Biroq tajribalar shundan dalolat bcradiki, faoliyatning
har ganday turi, har bir jismoniy tarbiya va sport bo'yieha
mutaxassislikda xotiraning maxsus xususiyatlari rivojlangan
boiishini tagozo giladi (masalan, boksyor, girnnast, yuguruvchi
va boshqga sport turlari bilan shug'ullanuvehilarda rivojlangan
opcrativ xotiraning bo'lishi juda muhim).

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

Xotiraning rivojlanishi shug'ullanuvehi sportchi (o’quvchi,
bola)lar shaxsini har tomonlama 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.

Hamma ruhiy jarayonlarni, jumladan, xotirani shakllantirish
shaxs faoliyati bilan bclgilanadi. Esga olish, esda saqglash va esga
tushirish jarayonlarining kcehishi ushbu material shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)lar faoliyatida qanday o'rinni egallashiga
bog'lig bo'ladi. Xotiraga har doim tanlovehanlik xususiyati xos:
csga olish va esda saqglashning tezligi hamda mustahkamligi nafagat
materialnmg qandayligiga (qiziqgarli, zerikarli, yorgin va hokazo),
balki unga nisbatan shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)ning
chtiyojiga va u bilan ganday ishni amalga oshirishiga bog'liq.

Ehtiyojlarning paydo bo'lishi va anglanishi insonni u yoki
bu faoliyatga undaydi. Dunyoni, ijtimoiy hayotni bilish va
o'zgartirishga bo'lgan ehtiyojlarning kengayishi hamda
chuqurlashishi esa shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lar
faoliyatini, uning boshqga kishilar bilan bo'ladigan muloqotini
boyitadi. Ularda bilish faolligini oshirish xotiraning rivojlanishiga
olib keladi. Dcmak, u yoki bu materialni xotiraga olish va unda
saglash xususiyatlari jismoniy tarbiya va sport faoliyatining chtiyoj,
magsad va usullari bilan aniglanadi. Boshgacha qgilib aytganda, xotira
jarayoni yuqoridan, ya’ni faoliyat xususiyatlaridan beriladigan
dastur —qoida tartibga solinadi hamda boshqariladi.

Faoliyat natijasida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi,
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. Unda agliy ishni faollashtiradigan
material yaxshirog esga olinadi va mustahkamroq saglanadi.
Tushunish, aynigsa so'z xotirasi uchun muhim ahamiyatga cga.
Nutq inson tajribasini so'zlar va so'z birikmalarida mustahkamlaydi.

O'gitish (o'rgatish) va ta’lim jarayonlari o'zaro
uyg'unlashganda xotiraning rivojlanishi samarali kechadi. O'qish
xotiraga yuksak talablar qo'yadi. Bu talablar ta’lim jarayonining
jadallashishi bilan oshib boradi: vaqtning eheklanganligi, o'quv
jarayonining murakkablashishi shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola)lar xotirasiga o'ziga xos talablar qo'yadi. Demalk,
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 magsadlar uchun shunchalik
kam ahamiyatga cga bo'ladi. Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)lar jismoniy tarbiya va sport faoliyatida ishtirok etib, uning
uchun qadrli va qiziqarli bo'lgan narsalar unutilmaydi. Detuak,
faoliyatda ishtirok etish shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)lar chtiyojlarini manbalar bilan bog'lovchi ishonehli aloga
vositasi va tabiiyki, unutish bilan kurashish yo'li hisoblanadi.

Ba’zan shunday bo'ladiki. inson biron narsani, hattoki
hozirgina ko'rgan yoki cshitgan narsasini ham vaqtinehalik unuub
go'yadi. Bumng sababi bosh miva qobig'idagi asab hujayralarinmg
zo'rigishi bo'lishi mumkin. Masalan, eharehoq holaiida eslab golish
layogatining birdaniga yo'qolishi ushbu sabab bilan izohianadi.

Mehnatsevarlikni, topshirilgan ishga nisbatan yuksak
talabohanlikni, o'z kasbiga gizigishni tarbiyalash, mashg'uiotlarni
jonli va qizigarli qilib olib borish, cslab gohshning 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 qgolinishi zarur bo'lgan manbaga nisbatan
gizigishning mavjudligi.

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

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

4. Odamning matcrialni puxta va uzog muddat csda saglab
golishni o‘z oldiga maqgsad qilib qo‘yislii ham uni yaxshi
o'zlashtirishda muhim rol o'ynaydi.

5. Esda goldirishni faoliyat bilan birga qo'shib olib borish uni
o'zlashtirishda katta ahamiyatga ega. Odamning faoliyati undan fikr
yuritishni, faollikni talab giladi. Agar material csda olib qolish
jarayonida taqgoslansa, umumlashtirilsa, xulosa chiqarilsa,
o'zlashtirish jarayoni, aynigsa, ongli bo‘ladi va binobarin
muvaffagiyatli kechadi.

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

7. Esda qgoldirish mehnatdir. Ishni qunt bilan bajarish, sabr-
matonatlilik ishni yarmida chala goldirmaslik matcrialni
o'zlashtirishning muhim shartlari hisoblanadi. Buiar irodaviy
sifatlar bo'lib, bu sifatlarga ega bo'Imasdan turib, odam jiddiy
agliy islming uddasidan chiga oimaydi.

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

- bilish bilan bog'lig qgizigishlarni 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;

E o'zining jismoniy tarbiya va sport mutaxassisligiga nisbatan
gizigishlarni 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 gisga vaqtli xotira.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1 Xotira nima? Uni ta’riflab bering.
2. Puxta esda goldirishning shart-sharoitlari hagida 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 borligdagi buyumlar va hodisalar o rta-
murakkab bog'lanishlarning inson ongida aks etishidir yoki
boshgacha qilib aytadigan bo'lsak, tafakkur shaxsning obycktiv
vogelikdagi narsa va hodisalami, ularning muhim xususiyatlari,
bog'lanish hamda munosabatlarini bevosita umumlashgan holda
aks ettirishdan iborat bo'lgan agliy faoliyatdir.

Tafakkur — obyektiv vogelikni aks ettirishning eng yuksak
shakli.

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

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

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

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

Masalan, mashq gilish holatini 0'z-o'zida baholash, musobaqga
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davrida jismoniy, psixologik tayyorgarligi sifati, uning xususiyatlari
bilangina cmas, balki ushbu jarayoniar o‘rtasidagi murakkab aloga
va munosabatlar bilan ham xaraktcrlanadi.

Bular:

— har ganday 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 ta’sir va aloqgalar;

— ragibning taktik jangovar rcjalari;

— ularning yakuniy maqgsadlari va hokazo.

Ushbu aloga va munosabatlar tafakkur jarayoni vositasidagina
sportchi ongida o0'z. aksini topadi. Sezgilar va idrok vositasida olingan
ma’lumotiar gayta ishlanadi. Bu gayta ishlash murakkab jarayon
bo'lib, hozirgina olingan ma’lumotlar oldingilari bilan solishtiriladi.

Aynan tafakkurda voqclikni tahlil va sintcz gilish jarayoni
amalga oshadi.

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

Til —fikrning namoyon bo'lish shakli yoki boshgaeha qilib
avtganda moddiylashgan shakli.

Tushuneha — murakkab psixik tuzilma hisoblanadi. Aynan
tushunchalarda predmctlardagi eng muhim xususiyatlar, sifatlar
0'z aksini topadi.

Tushuneha insonning shu pavtgacha voqclikni bilish
jarayonidagi tahlil, sintez va solishtirish natijasi bo‘'lgan buyum,
hodisalarning eng umumiy xususiyatlarini o'zida aks cttiradi.

Bu csa inson avni paytda gabul gilayotgan ma’lumotlarni
tushunchalar vositasida tahlil va sintcz gilish imkoniyatini beradi.

Shuning uchun ham o'zi idrok giiayotgan prcdmetni so'z —
tushuneha bilan atash asnosida inson ushbu prcdmetning
mohiyatini anglab yetadi.

Boshgaeha so'z bilan aytganda, tafakkur jarayonini
iushuncha-so'zlar vositasida gilinadigan ish deb atashimiz mumkin.
Bujarayon inson murakkab masalalarni, muammolarni ycehganda
to'lig namoyon bo'ladi. Har bir odam, u nima ish bilan
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 boiadi.

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

Oddiy vazifalar shunday vazifalarki, bunda kcrakli
ma’lumotlarning hammasi ochig-oydin ko'rinib turadi.

Murakkab vazifalarni hal gilish uchun csa oldindan rna’lum
bilimlarni cgallash zarur. Masalan, hozirgi sharoitda musobagada
gatnashish va bu jarayonni tashkil gilish va olib borish uchun
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bota)larning jangovar holatini
ma’ium taktik rcjalar bo'yicha zarur vositalar kctma-kctligi
ko'rinishida tuzish kerak bo'ladi. Bular shu davrgacha to'plangan
jangovar tajribaga (harakat ko'nikma va malakalarining
mustahkamligiga, takomillashganligiga) asoslanishi lozim. Bunday
masalalarni giyinchiliklarsiz yeehish uchun o'quv muassasalarida
nazariy bilimlarni (har darsda olib boriluvchi bilim asoslariga
suyanishlari) puxta egallashiari magsadga muvotiq.

Nihoyat, o‘ta murakkab vazifalar ham bo'lib. ularni mavjud
bilim va tajribalar ko'rnagida yeehib ho'lmavdi — endi ijodiy
tafakkur talab ctiladi. Har ganday vazifa-masalalarni yeehishda
uni turli bosgichlarga ajratish yaxshi samara bcradi.

Masalani to'g'ri qo'vish muammoni hal gilishning birinehi
bosqichi hisoblanadi. Birinehi bosqichnmg vazifasi qo'yilgan
masalani oydinlashtirishdan iborat.

Topshirigni tushunish maiakasi shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola)ga xos bo'lgan muhim sifat hisoblanadi. Uning
vazifani ganchalik to'g'ri tasawur gilishiga garab, undagi ishga
bo'lgan munosabatni bilish mumkin. Agar shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola) vazifailing niohiyatiga to'lig yetmasdan Kirishar
ekan, u qgo'yilgan mas'uliyatni his gilmasligi oydiniashadi. Bu esa
vazifa hcch gaehon bajarilmasligini anglatadi.

Tug'iladigan savollarga juvoblarni oldindan koz.ir/ab go yish
agliy jarayonning ikkinchi bosqichini tashkil giladi. Bu bosgieh
psixologiyada faraz ishlab chigish bosqgichi deb ataladi. Masalan.
sportchi o'zi bilan to'qnashuvchi raqgib (yoki raqib jamoa) hagida
axborotlarga ega bo'lishi bilanoq raqib (yoki ragib jamoa) kuchlar
nisbatidagi o'zgarishlar xarakterini taxmin giladi hamda o'zining
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jangovar (taktik va texnik) rejalarini ishlab chiqadi yoki o'zgartiradi.
Bu bosqiehdagi ozgina xatolik ham katta yo'qotishlarga olib kelishi
mumKkin.

Shundan so‘ng tafakkur jarayoni yana ham muhim bo'lgan
yangi bosqich-uehinehi bosqiehga ko‘tariladi. Bu bosqgieh
gipotezalarni tekshirib ko‘rish bosqiehi deb ataladi. Bu bosqgieh
muvaffaqqiyatli amalga oshishi uehun shug'ullanuvchi sportchi
(o‘quvehi, bola) o°‘zi uehun zarur ma’lumotlarni to'la jamlay
olishi, o‘z bilim va tajribalariga asoslanib, ushbu ma’lumotlarni
to‘g‘ri baholay bilishi lozim. Agar yig‘ilgan dalillar farazning
to'g'riligini tasdiglasa, vazifa bajarilgan bo‘ladi. Bordi-yu, faraz
tasdiglanmasa, vazifa bajarilmagan bo‘ladi. Jismoniy tarbiya
o'qituvchisi va sport murabbiysi boshqga farazni ilgari suradi.

Tashqgi dunyoga xos bo'lgan alogalar va munosabatlar har
xil opcratsiyalar vositasida tafakkurda o'z aksini topadi. Bunday
agliy opcratsiya turlari quyidagilar:

-- tahlil;

—sintez;

—qiyoslash;

—abstraksiya (mavhumlashtirish);

— umumlashtirish;

—aniqlashtirish.

Tahlil —tafakkurning shunday operatsiyasiki, bunda butun
bir predmct yoki vogelik fikran tarkibiy gismlarga ajratiladi. Bunga
xos bo'lgan clemcntlar, xususiyatlar, belgilar va sifatlar ushbu
tarkibiy qismlarni tashkil ctadi. Bunga misol qilib dala o'quv
mashg'uloti (turizm) masalan, rejalashtirishda uni turli
bosgiehlarga ajratishni aytish mumkin.

Sintez —tahlilga teskari operatsiya bo'lib, uning vositasida tahlil
jarayonida anigqlangan predmct va hodisalar o'rtasidagi
alogadorliklar asosida alohida gismlar bir butun qilib birlashtiriladi.

Qiyoslash ~ bunda buyumlar yoki hodisalar o'rtasidagi
umumiylik va tafovutlar giyoslash yo‘li bilan aniglanadi. Guruhda
o'gishda, sport trenirovkasida intizomni mustahkamlash
yakunlarini sarhisob gilishda ushbu opcratsiyadan foydalaniladi.
Ushbu usul orgali gaysi guruh yoki shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvehi, bola) ilg'or yoki aksineha, goloq ekanligi aniglanadi.
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Abstraksiyalash (mavhumlashtirish) — narsa va hodisalarning
bclgilarini, xususiyat yoki sifatlarini fikran ajratib olish.

Umurniashtirish — fikr obyekti hisoblangan narsa va
hodisalarning o'xshash hamda muhim bclgilarini, bog'lanishlarini
fikran bir tushunchaga birlashtirishdan iborat aqliy operatsiya.
Masalan, jismoniy mashqg (harakat ko‘nikma va malakalari), sport
trenirovkasi (tcxnika va taktika) kabilarga xos «sport» tushunchasi
bilan umumlashtiriladi.

Aniglashtirish (muayyanlashtirish) —umumiy, mavhum belgi
yoki xususiyatlarni yakka obycktlarga tatbig qilish bilan
ifodalanadigan agliy operatsiya. Masalan, «giymat» —«odamning
giymati», «tovarning qiymati» deb aniglashtiriladi yoki
aniglashtirishga yana bir misol: jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport
murabbiysi «garshingda har ganday ragib bo'Imasin uni o'zingning
awal o'zlashtirgan usullaring, jismoniy tayyorgarliging, psixologik
tayyorgarliging orgali ycngishing kerak», dcydi.

—Ragibga garshi avval o‘zlashtirilgan usullarni go'llash;

— jismoniy tayyorgarlik;

—psixologik tayyorgarlik va hokazo.

Keyin csa u har bir usulning mohiyatini oehib beradi.

Tafakkur jarayoni ma’lum bir shakllarda kcehadi; tushuneha,
hukm, xulosa.

Tushuneha — narsa va hodisalarning muhim bclgilarini,
bogTanishlarini, mohiyatini so‘zlar orgali fikran kcng va ehuqur
aks ettirishdan iborat tafakkur shakli. Boshqga psixologik mahsullar
kabi, tushunehaning ham manbayi moddiy dunyodir.

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

Xulosa — bir ganeha hukmlarning mantiqiy boglanishi
natijasida yangi hukm hosil gilishdan iborat tafakkur shakli.
Xulosada mavjud hukmlar asoslar deyiladi, ulardan hosil
bo'lgan yangi hukm esa xulosa deyiladi. Masalan, «Bareha
sayyoralar harakatlanadi, Oy sayyora, demak, Ov
harakatlanadi».

Sitscron: «Insonlar bir-birlaridan o'zishi kcrak bo'lgan soha
—bu insonni hayvondan farglovehi narsa. ya’ni nutqdir», degan
cdi.

48



G'aliz odamning nutqgi ham gqo'pol, gashshoq bo'ladi,
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, nutgi gashshogligidandir. Bu jihatdan tarbiya
ko'rgan odam csa so'zga boy bo'ladi, fikrini ifodalash uchun begona
unsurlarga ehtiyoj sczmaydi, bir aytgan so'zni boshga ishlatmaydi.

1697 — 1773-yillarda yashab, faoliyat yuritgan mashhur ingliz
arbobi Chcestcrfild o'zining «Farzandga maktublar» asarida nutqning
inson hayot faoliyatidagi ahamiyati hagida shunday deb yozadi:
«Kimki ko'zga ko'ringan inson bo'lishni o'z oldiga magsad qilib
go'ysa, fagatgina bilim olishi bilangina cheklanib bo'Imaydi. Bilimni
ko'rsata olish, unga munosib libos tanlash, jilo berish, ya’ni
boshqgalarga o'z fikrini, ilmini namoyish gilish san’atini egallarnoq
muhim ahamivat kasb ctadi. Agar fikr qo'pol, pala-partish
ifodalangan bo'lsa, uning mazmuniga hamma ham birdck tushunib
ctavecrmaydi. Ko'p vyillsk tajribamga asoslanib, anig aytish
mumkinki, sof til, nafis uslub bilimdagi ancha-muncha
kamchilikni sczdirmaydi. Nutq tushunarli bo'lisiii uchun ba’zi
bir narsalar kcrak bo'ladi.

Demosfcn (cramizdan avvalgi 387 — 322-yillarda yashagan
afmalik jamoat arbobi, ma’lumki, u tutilib gapirardi) o'zida mavjud
bo'lgan tabiiy nugsonni yo'q qilish uchun nimalar gilganligini
bilsangiz cdi. Bundan tashqari, u bo'ron paytida sohilga borib,
0'z-o'ziga nutq so'zlar, shu yo'l bilan olomon oldida, uning
shovqgin-suronini bosgudck nutg so'zlashni mashq qilardi. Xullas,
nutgingda biron-bir kamchilik, nugson bo'lsa, astoydil o'z ustingda
ishlasang, hammasi bartaraf bo'ladi» degan fikr bildirgan.

Insonning tafakkuri va nutgi o'zaro birlikda rivojlanadi va
namoyon bo'ladi. Tafakkurning har qanday turida nutq ishtirok
ctadi. So'z tushunchalar, mulohazalarni ifodalash va tuzish,
buyurn hamda hodisalarni ongda aks cttirish vositasi bo'lib
hisoblanadi.

Inson nutqining mazmuni va shakli uning kasbiga, tajribasiga,
tcmpcramcentiga, xaraktcriga, qobiliyatlariga, gizigishlariga bog'liq
bo'ladi. Nutqg vositasida odamlar o'zaro bilim va axborotlar
almashadilar, bir-birlariga hamda o'z-o'zlariga ta’sir o'tkazadilar.
Ammo nutq va til ba’zilar o'ylaganlaridek bir narsa cmas.
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Til —bu insoniy muloqot, tafakkur va ifoda vositasi bo'lgan
belgilar tizimi. Til yordamida inson tashgi dunyoni, shuningdek
0 ‘zini biladi, xulg-atvorini boshqgaradi va hokazo. Til mazmunan
ijtimoiy-tarixiy hodisa bo‘lib, uni o‘zlashtirish inson ruhiyatiga
juda katta ta’sir ko'rsatadi hamda uning ongining shakllanishiga
sharoit yaratadi. Til tarixan jamiyat paydo bo‘lishi bilan
hamkorlikdagi magnat jarayonida yaratilgan.

Dunyoda 5000 ga yagqin tillar bo'lib, har biri o'ziga xos soV.lar
zaxirasiga va grammattk tuzilishiga ega. Har bir so‘z ma’no
xususiyatlariga ega va biron-bir tushunehani o'zida ifodalashi
mumkin. Ular yordamida insonlar borligni, undagi gonuniyatlarni
anglaydilar.

Tilning rivoji birinehi o'rinda, muloqot va o'zaro ta’simi
tagozo qgiladigan jamoa mehnati bilan bog'liq. Dastlab til jiida sodda
va tovushlardangina iborat bo‘lgan. Haqiqgiy insoniy nutgning paydo
bo'lishi bilan inson, uning ongi va jamiyat rivojlanishi uchun
katta imkoniyat tug‘ildi. Til yordamida insonlar o'zlarining ijtimoiy
tajribalarini, madaniy me’yor va an’analarini boshga kishilarga
hamda kelgusi avlodga yctkazib bcrish imkoniyatiga ega bo'ladilar.

Til, tafakkur bilan izchil alogadorlikka ega boiganligi uchun
ham ruhiy jarayonlarning hammasida ishtirok etadi. Imo-ishoralar,
garchi, ular vositasida juda ko'p narsani yctkazib bcrish mikoniyati
mavjud bo'lsa-da, tilga nisbatan yordamehi vazifasini o'taydi.
Dastlab tovushlar va ularning birikmalari ibtidoiy jamoa a’zosi
uchun xulg-atvor sababehisi, keyinrogq esa boshqgaruvehisi
vazifasini bajargan. Keyinroq csa, nutqiy muloqotning
murakkablashishi bilan esa u haqiqiy bclgilar tizimiga avlandi.

So'z va gap tilning haqiqiy birliklari hisoblanadilar. Ular
rnazmun va ma'noga cga. So‘zda ifodalangan axborot uning
mazmunini tashkil giladi. So'z yordamida obycktlar bclgilanadi,
ularning bclgilari umumlashtiriladi. So‘zning ma’nosi csa obycktiv
borligdagi buyum va hodisalami individual idrok qilish hamda
tushunishda namoyon bo'ladi. Shaxsda so'z mazmun va ma’nosining
yaginlashuvi bir nechta bosqgiehlar orqgali o‘tadi, ya’ni tarqoq
tushuniladi va boshga shunga o'xshash so'ziardau k.o‘p ham
farglanmaydi, keyinrog csa ushbu so‘z nisbat bcrilayotgan
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obvektiiing mohiyati anglanib, so'/ bilan ular o'rtasida munosabat
o'rnatiladi.

Har bir odam dunyoga kclar ekan nafaqat tafakkur, balki
hamma ruhiy jarayonlar rivoji uehun zarur bo‘lgan tayyor til
bilan uehrashadi.

Nutg —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 nutgini
tushunish uehun uni gaytadan kodlash, ya’ni ichki ma’noga
ko‘ehirish kcrak bo'ladi. Shu orgali so‘z anglatadigan ma’no bilib
olinadi. Bu csa miya analitik-sintetik faoliyatining natijasidir.

Nutgni idrok qilish jarayonida uning eng ko‘p axborot
beradigan gqismi ajratiladi, ayni vaziyat uehun muhim bo'lgan
ma’no tanlanadi. Nutgni tanish va anglash jarayoni ma’lum bir
bclgilami ajratib oiishga asoslanadi. Shaxs alohida harflar yig‘indisini
idrok gilish bilan nutgni 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, ko‘rish markazi va
harakat markazi. Ular shartli reflckslar orgali butun miya bilan
bog'langan bo’lib, bir odam nutgining boshga kishiga har
tomonlama ta’sir etish mexanizmini, shuningdek o°‘z-o‘zini
ishontirish, o‘z-o‘ziga buyruqg berish va hokazolarni tushuntirish
mumKkin.

Insondagi nutq markazlari nafagat 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 diggat, ixtiyoriy xotira
va hokazojni ongli ravishda boshqarish imkonini beruvehi muvaqqat
bog‘lanishlar tizimi —ikkinchi signal tizimi shakllanadi. Psixologik
tadgiqotlarning ko‘rsatishicha, predmetli harakatlarning aqliy
harakatlarga aylanishida nutq faoliyati muhim vosita bo‘ladi. Agliy
harakatlarning shakllanishida tashqi harakatlar tartibi bilan
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dastlabki tanishuvdan tashgari, ularni nutgda bajarish (tashqi va
ichki) ham muhim bosqich bo’lib hisoblanadi.

So‘z miya qobig’ini laollashtirishga va oldingi tajribalarni
faoliyatga jalb ctishga qodir. U nafaqat ikkinchi signallar tizimiga,
balki u orgali 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. Har bir so’z yoki gap, prcdmet va hodisalarni aks
ettiruvchi muayyan mazmunga cga bo’ladi. Ko’pgina so’zlar bir
guruh predmetlarni anglatadi: tank, samolyot, rakcta va hokazo.
Ushbu so‘zlarning o‘zi muayyan tank, samoiyot va hokazolarni
bclgilash uchun ham ishlatiladi. Nutgning ma’lumot bcrish vazifasi
axborot, bilim va tajribalarni yctkazib berishda namoyon bo’ladi.

Nutgning ifoda vazifasi insonning o'z hissiyotlari, chtiyojlari
va munosabatlarini gapining talafiuzida, urgusida, tuzilishida,
giyoslashda, maqollarda bcrishida o ‘z ifodasini topadi.

Nutgda insonning temperamenti va xarakteri, uning agqli,
hissiyot va iroda sifatlari ko’rinib turadi. Insondagi o’zini qo’lga ola
bilish, tashkilotchilik maqsad sari intiiish yoki aksineha, faoliyatsizlik
logaydlik shubha kabilar uning nutq talaffuzida aks etadi.

Nutgning ta’sir o’tkazish vazifasi —bu insonni so’z yordamida
maium bir vazifalarni bajarishga, faollik ko'rsatishga undashdan,
da'vat ctishdan iborat. Nutq ta’sirida insonning ruhiy holati,
hissiyoti va xulg-atvor motivlari o’zgarishi, unda gapirayotgan odam
bilan ichki hamkorlik hamfikrlik pavdo boiishi mumkin. Uning
ta’sir o’tkazish vazifasidan o'quv-tarbiya jarayonida, targibot-
tashvigot ishida, rahbarlik, jismoniy tarbiya va sport murabbiyligi
faoliyatida kcng foydalaniladi. Nutq kommunikatsiyaning eng
muhim, ammo yagona vositasi cmas. U har doim mulogotning
boshqa vositalari — mimika, talaffuzning o’zgarishi, imo-ishora
kabilar bilan o’zaro ta’sirlashadi. Og’zaki nutq ikki turga —dialog
va monolog nutgqa boiinadi.

Suhbat jarayonida dialog nutqdan foydalaniladi. Suhbatdosh
bilan yaqin hamkorlikda boiish 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. Ammo ba’zi
holatlarda dialog nutgini to‘iiq va aniq ifodalash zarur bo'ladi:
ilmiy bahs-munozara bo'layotganda jismoniy tarbiya va sport
murabbiyi o'z qo‘l ostidagi shug'ullanuvchi sportchi (o‘quvchi,
bola) bilan suhbatlashayotganda shunday bo'ladi.

Monolog nutq —bu bir odamning nutgi (ma’ruza, doklad),
bu yerda odamlar o'rtasidagi bevosita ta’sir zaif bo'lib,: ularni
baholash giyin (tcskari aloga zaif). Monolog nutqg insondan katta
bilimni, umumiy madaniyatni, to'g'ri talaffuzni, o'zini qo'lga ola
bilishni, axborotni faol va to'g'ri uzatishni talab giladi.

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

Bo'linmadagi shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lardagi
hissiyot, kayfiyat, muammo va baholarni bilish jismoniy tarbiya
o'gituvchisi va sport murabbiylariga ular o'rtasidagi o'zaro
munosabatlarm tushunishiga yordam bcrib, uning nutqini
boshgalar ruhiyati hamda xulg-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. Mulogotning bu turi og'zaki nutqga qaraganda,
ancha qiyin. Ruhiy holatni, fikrlarni yetkazib bcrish uchun
ma’lumot va dalillarni tushunarli, to'liq va izchil bayon etish zarur.
Og'zaki nutgda istagancha, takrorlash mumkin, yozma nutgda esa
bunday qilib bo'Imaydi. Shuni aytib o'tish kcrakki, inson og'zaki
nutg mahoratini yozma nutq orgali cgallaydi, birog buning uchun
maxsus og'zaki mashg'ulotlarni bajarishi kerak bo'ladi.

Ichki nutq fikran amalga oshirilib, muloqot vazifasini
bajarmaydi, ammo tafakkur jarayonini amalga oshirish uchun
xizmat qiladi va agliy faoliyatni shakllantirishning asosi bo'lib
hisoblanadi. Ko'pincha, birovlarga aytmoqchi bo'lgan gapimizni
ichimizda gapirib olamiz. Bunday nutq, asosan axloqiy ruhda bo'lib,
0'z xulg-atvorimizni tahiil gilishga va baholashga bag'ishlanadi.
Bunday suhbat xayoliy tangidchi bilan olib boriladi. Yaxshi
rivojlangan ichki nutg matnlarni tez o'qish va tushunishning asosi
bo'lib hisoblanadi.



Nutgning dcyarli hamma vazifalari va turlari jismoniy tarbiya
va sport faoliyatida ishtirok etadi. Ular orgali shug'ullanuvehi
sportehi (o'quvehi, bolajiar bir-birlariga ta'sir o'tkazadilar, bilim
va tajribalarini almashadilar. Nutq yordamida jismoniy tarbiya
o'gituvchisi va sport murabbiylari shug'ullanuvehi sportchi
(o‘quvchi, bola)lar faoliyatlariga rahbarlik giladilar, ularni
o‘gitadilar va tarbiyalaydilar, ulardagi aqgliy, irodaviy va boshga
sifatlarni rivojlantiradilar. Shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi,
bola)lar nutqi ham shakli ham mazmuniga ko'ra o‘zida sportehi
hayoti aks cttiradi. Jismoniy tarbiya va sportning o'ziga xosligi
jismoniy tarbiya va sport mutaxassisligining nutqini hosil gilgan.
Jismoniy tarbiya va sport mutaxassisligidagi nutqiy muloqot,
shuningdek buymq, talab va bildiruvlarning tuzilishi nizomlar
hamda go'llanmalar bilan tartibga solinadi. Shug'ullanuvehi sportchi
(o'quvchi, bola)larning oldida so'zlanadigan tashvigot nutgi ham
0'zining shakli va mazmuniga ko'ra ajralib turadi.

Jismoniy tarbiya va sport mutaxassisi nutgida aniglik,
tushunarlilik, qisqalik, mantiqiylik kabi sifatlari bilan ajralib turadi.

Jismoniy tarbiya va sport mutaxassisi nutqining idrok gilinishi
bir gator sharoitlarga bog'lig. Buyruq va talablar ganchalik aniq
hamda tushunarli ifodalansa, shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi,
bola)lar ularni, shunchalik oson va to'liq tushunadilar. Buyruqdagi
gisgalik va qat’iylik jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysi nigohidagi tashqi hotirjamlik bilan qo'shilib,
sportchilarda topshirigni muvaffaqgiyatli bajarishga nisbatan ishonch
uyg'otadi. Shu bilan birgalikda buyruqdagi so'zlarda, ayniqsa
jismoniy tarbiya va sport sharoitida sportchi, sheriklari va rigibiga
bo'lgan hurmat o'z ifodasini topishi kcrak. Shug'ullanuvehi sportchi
(o'quvchi, bola)lar buyrugni olar ekan, uning ohangidan o'ziga
nisbatan ishonch va qo'llab-quwatlashni his qilishni xohlaydi,
aynigsa tajribasiz sportchi bunday daldagajuda muhtoj bo'ladi. Ba’zan
jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi buyruqg
berayotganda talatfuzida ushbu narsalami ijrochiga ko'ngildagidek
qilib yetkaza oimaydi. Odatda, bunday holatda buyruq bcrib
bo'lingandan so'ng jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysi qo'l ostidagi sportchiga nisbatan iliq tuyg'ularni berish
usullarini topadi — sportchining qo'lini qisib go'yadi,
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rag'batlantiruvchi so‘zlar aytadi va hokazo. Bunday paytlarda
jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvehi, bola)laming tajriba, bilim va yutuglarni
e’tiborga oladi.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysining obro‘si
uning so zlarining ta’sirchanligini yanada oshiradi. Obro'li jismoniy
tarbiya o'qituvchisi yoki sport murabbiysining buyruq va talablarini
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lar yurakdan gabul
giladilar, bu so'zlar ular faoliyatining motiviga aylanadi. Jismoniy
tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysining nutqini
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlar to'g'ri idrok qilishlari
uchun unga oldindan tayyorgarlik ko'rish, aytaylik, ularda
intizomlilikni va boshqa sifatlarni tarbiyalash lozim bo'ladi.

Favqulodda paydo boiadigan og'ir vaziyatlarda jangovar
topshirigni bajarish maqgsadida jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki
sport murabbiysining go'l ostidagilarga nisbatan o'zining talablarini
gat’iy va talabchan shaklda ifodalashi zarur. Har ganday holatda
ham og'zaki buyruqg bcrayotganda, chtirosga bcrilish yoki shaxsiv
tarkib sha’nini haqorat gilish mumkin emas. Og'zaki buyruqdagi
ishonch va qat’iylik ijrochida ham shunday hissiyotni hosil giladi
hamda u anig va poyoniga yctgan bo'lishi zarur. Ta’limning quyi
bosqgiehidagi talabaiarning nutqlarida xato va kamchiliklar uehrab
turadi: ba’zilari so'zlarning o'rinlarini almashtirishadi, buyrugqg
matnidagi muhim o'rinlarga alohida urg'u bermasdan, bir maromda
bayon ctiiadi yoki juda past tovushda aytiladi.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiylari o'z nutqi
vositasida shaxsiy tarkibga bilimlarni uzatadi, ushbu bilimlarning
c’tigodga aylanishiga, ularda dunyoqarashning shakllanishiga
yordam bcradi. Bunday nutq shaxs va jamoa kayfiyati, fikrlari,
gizigishlari ruhiy, xulg-atvori va hissiyotlariga ta’sir ctib, ularni
o'gitadi hamda tarbivalaydi. O'z kcchinmalarini nutgida namoyon
eta olish jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi
targ'ibotchilik nutgining eng muhim jihatlaridan biri hisoblanadi.
Bunday nutq boshqgalarga ta’sir etar ekan, uning ishonchliligi
yanada oshadi. Targ'ibotchining nutq ohangida, imo-ishoralari,
yuz ifodasi va gavda holatida o'z hissiyotlarini ifodalash nafagat
ma’ruzaning mazmun va vazifalariga, balki auditoriyaning
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xususiyatlari, qgizigish, kayfiyat va hokazolariga ham bog‘lig boiadi.

Badiiy, ijtimoiy-siyosiy va ilmiy asarlar o'gish, radio
cshittirishlarini tinglash, badiiy havaskorlik to‘garaklarida ishtirok
etish, boshqga notiglarning nutqlarini tahlil gilish, yozma matnga
garamasdan gapirishga harakat qgilish, ehet tillarmi o'rganish, har
turli lugat va ma’lumotnomalardan foydalanish — bularning
hammasi jismoniy tarbiya va sport mutaxassislari nutqini
rivojlantirish uehun yanada qulay sharoit yaratadi.

Nutqg ikki turda boiadi: iehki nutg va tashqi nutq.

Ovoz ehiqarib talaffuz etiladigan nutq tashqi nutq deb ataladi.
Lekin o‘ylayotgan vaqtimizda, ovoz ehigarmasdan ham nutqdan
foydalanamiz. Bu nutq iehki nutq deb ataladi. Tashqgi nutq yozma
va og‘zaki boiadi.

Nutq quyidagi vazifalarni bajaradi:

1. Nomlash.

2. Ma’lumot uzatish.

3. Ifodalash.

4. Ta'sir o ‘tkazish.

Jismoniy tarbiya va spoil faoliyatga xos nutq shakllariga
quyidagilar kiradi: jismoniy tarbiya o'gituvchisi va murabbiyiik
nutqi; targlbot va tashviqoi nutqi; kundalik mulogot nutqi.

Shug'ullanuvehi sportehi (o'quvchi, boia)iarda nutqini
rivojlantirish yollari:

—jamoatchilik ishlarida faol ishtirok etish;

—s0’z boyligini kengaytirish;

—ehet tillarni o'rganish;

—o0'z fikrlarini erkin va to'g'ri ifodalashga o'rgatish;

—nutqgni rivojlantirish bo'yieha maxsus mashqlarni bajarish;

— 0'z nutqgini baholash va nazorat gila olish orgali amalga
oshiriladi.

Tayanch so‘z va iboralar
Tafakkur; ikkinchi signallar tizimi; tahlil va tahlil. qilish;
giyoslash; umurniashtirish; aniqglashtirish; faraz; til; tushuneha;
hukm; xulosa; nomlash; ma’lumoi uzatish; ifodalash; jismoniy
tarbiya o'gituvchisi yoki murabbiy nutqi.



TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR

1. Tafakkur va nutg nima? Ularni ta’riflang.

2. Tafakkuming jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi ahamiyati
nimadan iborat?

3. Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lar nutgi ganday
rivojlantiriladi?

4. Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki murabbiy nutqi ganday
bo'lishi lozim?

1.9. Shug‘u!lamivchi sportchi (o‘gquvchi, bola)lar emotsiyasi,
hissiyoti va irodasi
1.9.1 Emotsiya va hissiyotlar

Emotsiya va hissiyotlar ham boshqga ruhiy hodisalar singari
borligni aks ettirishning shakllaridan biri hisoblanadi. Voqelikni
sczgi, obraz, tasavvur, tushuncha va fikrlarda aks ettiruvchi bilish
jarayonlaridan farqli ravishda emotsiya hamda hissiyotlar dunyoni
kcchinmalarda ifodalaydilar. Bunday kechinmalarda atrofdagi
buyumlar va hodisalarga nisbatan insonning shaxsiy his-tuyg-‘ulari
aks etadi. Kishilar ko'rayotgan va cshitayotgan narsalariga,
bajarayotgan va o'ylayotgan ishlariga befarq bo'Imaydilar. Bir xil
buyumlar, shaxslar, harakatlar, voqealar bizni quvontiradi,
boshqgalari xafa qiladi, yana boshqalari g'azab-nafratimizni
go'zg'atadi. Biz xavf ostida gqolganimizda qo'rquvni his gilamiz,
raqib ustidan g'alaba qozonish yoki giyinchilik]arni ycngish zavq,
shodlik uyg'otadi. Har bir kishi yashab, mchnat gilar ekan, 0'z
oldiga qo'ygan magsadlariga crishish uchun intilib, kurash olib
borar ckan, ana shunday va boshga kechinmalarni boshidan
o'tkazadi. «Emotsiya» so'zi lotincha so'z bo'lib, «hayajonlan-
tiraman», «iztirobga solaman» dcgan ma’noni bildiradi. Emotsiya
va hissiyot tcrminlari ko'p hollarda bir ma’noda ishlatiladi. Emotsiya
shaxsning voqelikka bo'lgan 0'z munosabatini his gilishidan kelib
chigadigan, uning ehtiyoj va qizigishlari bilan bog'lig bo'lgan
yoqimli yoki yoqimsiz keehinmalardir. His-tuyg'ularning manbayi
biz idrok qgiladigan, ish ko'radigan prcdmetlar va hodisalarning
xususiyatlari vujudga kcltiradigan chtiyojlar, intilishlar, istaldardir.
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Bizning faoliyatimiz ham, uning muvaffaqgiyat va mag'lubiyatlari
ham his-tuyg'ular uyg-‘otadi.

Hissiyotlar faoliyat ta’siriga ko ‘ra ikki xil bo'ladi: astcnik va
stenik Astenik hissiyot shunday hissiyotki, u kishining faoliyatini,
g'ayrat-shijoatini susaytiradigan hislardan iborat bo'lib, ko'pincha
kishi umidsizlanganda, ruhiy tushkunlikka utshganda ro‘y bcradi.

Stcnik hissiyot csa, aksineha shaxsning hayot faoliyatini
jadallashtiradigan, kuch-g‘ayratini oshiradigan, barcha ruhiy
jarayonlarini faollashtiradigan ijobiy hissiyot turidir. Masalan,
xursandchilik.

Amalga oshish shakliga ko'ra hissiyotlar quyidagi uch turga
bo'linadi:

— kayfiyat;

— effekt;

—ishtiyoq.

Inson cmotsiya va hissiyotlarining birlamchi manbayi uning
ehtiyojlaridir. Emotsiya va hissiyotning manba sabablarini insonning
maqgsad va chtiyojlariga mos kcladigan yoki aksineha, mos
kclmavdigan buyumlar hamda hodisalardan axiarish kcrak. Ko'plab
ijobiy hissiyotlar (qoniqish, xursandchilik va hokazo) inson istaklari
gondirilganda tug'iladi yoki aksineha, ular gondirilmaganda csa
salbiy his-tuyg'ular paydo bo'ladi. Agar, bordi-yu atrofdagi buyum
va hodisalar insondagi maqgsad va ehtiyojlarga aloqador boimasa,
ular hissiy munosabatlarni yuzaga kcltirmaydi, va’ni inson ularga
nisbatan befarg munosabatda bo'ladi. Emotsiya va hissiyotlar
kechinmalar sifatida qat’iy o'zaro aloqadorlikka cga bo‘lsalar-da,
ular o'rtasida muhim farglar ham mavjud. Organizmning ovqgatga,
sovuqdan vajazirama issigdan himoyaianishga, uyquga, 0'z-o0'zini
saqlab qolishga nisbatan bo'ladigan chtiyojlari bilan bog‘lig qonigish
(yoki gonigmaslik) hissiyotlari cmotsiyalarga misol bo'ladi.
Emotsiyalar insonlarga ham hayvonlarga ham xos. Birogq inson
emotsiyalari hayvonlarnikidan butunlay farglanadi: ular ma’lum
darajada ijtirnoiy tajriba ta’siri ostida o'zgargan, gayta tuzilgan bo'ladi.
Insondagi cmotsiyalarning namoyon bo'lish shakli ham
(emotsional kcchinmalar vaqtida o'z xulg-atvorini boshgara olish
imkoniyati) shuningdek u yoki bu emotsiya bilan bog'lig bo'lgan
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chtiyojlarni gondirish va maqgsadga crishish usullari ham ijtimoiy
hayot sharoitlariga bog‘liq bo'ladi.

Insonning faoliyat jarayonida tug'iladigan vaziyatlarga,
shuningdek, unga ta’sir ctadigan buyumlarning alohida
xususiyatlariga nisbatan bo'ladigan rcaksiyalari vaqtida emotsiyalar
paydo bo'ladi. Masalan, musiqiy ohanglar yogimli bo'lgani holda,
ikkita shisha bo'lagini bir-biriga ishqalaganda chigadigan tovush
yoqimsiz bo'ladi. Bunday emotsiyalar shartsiz reflekslarga
asoslanadi, ya’ni u insonning ijtimoiy xususiyatlariga bog'liq emas.

Ijtimoiy-tarixiy rivojlanish jarayonida insoniy
kcchinmalaming yangi, o'ziga xos shakli —hissiyot vujudga kelgan
bo'lib, u insonning shaxs sifatidagi chtiyojlarining ganchalik
gondirilganligini (muloqotga va bilishga bo'lgan, estetikva hokazo
ehtiyojlar) aks ettiradi. Hissiyotlar, masalan, jamoatchilik,
o'rtoqlik, uyatva vijdon, burchni hamda javobgarlikni, mas’uliyatni
his gilish kabilar ijtimoiy mavjudot bo'lgan insongagina Xxos.

Emotsiva va hissiyotlarning o'ziga xos xususiyatlaridan biri
shundan iboratki, ular insonga ta’sir etayotgan narsa hodisalarning
ushbu inson uehun ganchalik ahamiyatliligiga bog'liq bo'ladi. Bitta
buyuirt yoki holat turli vaqtlarda turlicha emotsiya va hissiyotlar
uyg'otishi mumkin.

Shaxs xususiyatlari emotsiya va hissiyotlarda bilish
jarayonlaridagiga garaganda aniqrog namoyon bo'ladi.

Hissiyotlar va emotsiyalar fiziologik jarayonlar bilan
bog'langan bo'lib, ichki organik jarayonlar (oehlik, og'riq,
eharchoq va hokazo) emotsiya va hissiyotlarni keltirib ehigaradi.

Hissiyotlarning bilish jarayonlaridan fargli jihatlaridan yana
biri ularning inson tashqgi xulg-atvori (yuzning ifodali
harakatlari)da, tana harakatlari (pantomimika)da, imo-ishoralarda,
tovush talaffuzi va ohangida ko'prog namoyon bo'lishidan iborat,

Emotsiya va hissiyotlarga o'zaro qutblilik (cgizaklilik) hamda
cgiluvchanlik xos. Har bir hissiyotga nisbatan unga garama-qarshi
turuvchi hissiyot mavjud bo'lib, ular bir-birlariga o'tib turadilar.
Masalan, quvonch hissiga — xafaehilik, sevgiga nafrat,
jamoatchilikka xudbinlik garama-qarshi turuvchi hissiyotlar
hisoblanadi Shu bilan birga, birgina hissiyotning o'zi inson
tomonidan har xil ehuqurlikda his etilishi mumkin. Bunga
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insonning hissiyotni kcltirib chiqgargan sababga ganchalik bog‘iigligi
va u amalga oshirayotgan faoliyat xususiyatlari sabab boMishi
mumkin.

Emotsiya va hissiyotlarga xos bo'lgan xususiyatlardan yana
biri, ma’lum sharoitlarda inson boshidan kcchirayotgan
hissiyotlarning shaxsiy va ijtimoiy mazmuni mos kclmasligi
mumkin.

Butun organizmda, jumladan, miyada kcchadigan
jarayonlarning murakkab o'zaro ta’sirlashuviari emotsiya va
hissiyotlarning fiziologik. asosi bo'lib hisoblanadi.

Emotsiya va hissiyotlarni boshgarishda hamda uiarning tashqi
tamondan namoyon bo‘lishida ikkinchi signallar tizimi, ya’ni uning
ta’sirida bosh miya qobig'ida garor topadigan asab bog'lanishlari
muhim oTin tutadi. Inson so'z vositasida insonlardagi cmotsional
tajribalarni, ularning shaklini o'zlashtirib oladi. U so'z yordamida
0'z hissiyotlarini tushunib yctishi, boshqarishi, ularni bureh
(jismoniy tarbiya va sport, ijtimoiy va hokazo) talablariga
bo'ysundirishi, boshqalardagi emotsiya hamda hissiyotlarga ta’sir
o'tkazishi mumkin.

Insonning o'zidagi emotsiya va hissiyotlarni u yoki bu darajada
boshgara olishi hamda ularni tashgi tomondan namoyon bo'lishdan
tiyilib turish layoqgati ancha rivojlangan bo'lib, ammo ko'p hollarda
buni uddalash giyin kcchadi. Har bir jismoniy tarbiya o'qituvchisi
va murabbiy o'z pedagogik ishida ushbu qonuniyatni c'iiborga olishi
magsadga muvofig. Chunki emotsiya va hissiyotlarning tashqi
tamondan namoyon bo'lishi jismoniy tarbiya o'gituvchisi va
murabbiy go'l ostida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)ning
ma’naviy olamini yaxshiroq tushunib olishiga imkon bcradi.. Shaxsiy
tarkib bilan uzog vaqt mulogotda bo'lgan jismoniy tarbiya
o'gituvchisi va murabbiy har bir shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola)dagi kcchinmalarning mohiyatini bittagma so'z,
imo-ishora yoki ohangidan bilib olishi mumkin va kerak.

Emotsiya va hissiyotlarda yana bir o'ziga xoslik mavjud: bir
odamdagi hissiyotlar boshqgalarga ham ta’sir etadi. Ularga istaklar,
ichki holat, hayotidagi vazifalariga munosabat kabilar ta’sir
o'tkazadi. Bularning hammasi jismoniy tarbiya o'gituvchisi va
murabbiyi har bir so'zi va xatti-harakati bilan shug'ullanuvchi
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sportchi (o'quvchi, bola)lar ayni vaziyat uchun zarur hissiyotlarni
hosil qilish hamda ma’naviy-axloqgiy jihatdan salbiy holatlarga
barham berish mas'uliyatini yuklaydi. Bunday madadga yosh
shug'ullanuvehi sportehi (o'quvchi, bola)lar, giyin musobaqga
davrlarida csa istisnosiz hamma jismoniy tarbiya o'gituvehilari va
murabbiylar muhtoj bo'ladilar. Shuning uchun ham tajribali
jismoniy tarbiya o'gituvehilari va murabbiylar o'z
shug'uilanuvchilariga murakkab musobaqa davrida yoki boshga
jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida gatnashishga chigarish oldidan
ularga ilig, tetiklashtiruvehi so'zlar aytadilar.

Emotsiya va hissiyotlar o'zlarining murakkabliklari, mazmuni
va yo'nalishiga ko'ra quyi (oddiy), yuqori (murakkab) darajalarga
bo'linadi. Quyi darajadagi emotsiyalar birinchi signallar tizimi
faoliyati bilan bog'langan bo'lib, shartsiz reflekslarga asoslanadi.

Yuqori darajadagi emotsiyalar shartli rcflekslar negizida paydo
bo'ladi va inson cmotsional tajribasining oshib borishi bilan shartsiz
rcflekslar ustiga qurila boradi. Undan tashqgari bunday emotsiyalar
quyi darajadagi emotsiya bilan shaxs hissiyotlari o'rtasida
bog'lovchiiik vazifasini o'taydi. Shuning uehun ham ba’zan
tna’nolari har xil bo'lsa ham emotsiya va hissiyotni bitta tushuneha
bilan ifodalaydilar. Masalan, hayot uehun xavf tug'ilgandagi
go'rquv shartsiz rcfleksga asoslangan yoki o'z-o'zini saqglash
instinkti bilan bog'lig bo'lgan shartli reflcksga ham asoslangan
bo'lishi mumkin. Qo'rquvning bu turlari emotsiyalar hisoblanadi.
Jamoa oldidagi hurmatini yo'qotishdan go'rqish esa hissiyot bo'lib,
u ikkinchi signallar tizimi asosiga quriladi.

Shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi, bola)lardagi hissiyotlar
ulardagi ma’naviy ehtiyojlarning qondirilishi, jismoniy tarbiya va
sport turlari bo'yieha o'tkaziladigan musobaqa (tadbirlari) nizomlar,
gonun-qoidalar, talablari va turli buyruqglarni bajarish bilan
eharnbarehas bog'langan. Ulargajismoniy tarbiya va sport faoliyati
hamda uning natijaiari kuchli ta’sir etadi. Jismoniy tarbiya
o'gituvehilari va sport mutaxassislaridagi hissiyotlar iehida, aynigsa
axlogiy, irodaviy-g'oyaviy huquqiy, cstetik va intellektual
keehinmalar muhim o'rin tutadi.

Axloqiy-siyosiy hissiyotlarga vatanga muhabbat, ragiblarga
hurmat, sportchi burchi, baynalmilallik, jamoaviylik, mehnatga
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nisbatan ijobiy emotsional munosabat, or-nomus, g‘urur, uyat
va vijdoniylik kabilar kiradi. Ushbu hissiyotlar sportehidagi
dunyoqarash, axloqiy, milliy qadriyatiar, c'tigod bilan bog'liq
bo‘ladi, Axloqiy, irodaviy-g'oyaviv hissiyotlar musobaqga
sharoitida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lardagi xulqg-
atvorlarini bclgilovchi muhim manba bo'lib xizmat qiladi.
Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lardagi musobaqga
nolatidagi jangovar harakatlarga nisbatan axloqiy-ruhiy
tayyorgarligi ularning rivgjlanish darajasiga bog'liq bo'ladi. Bundan
tashqari, turli xil huquqgiy mc’yorlar bilan tartibga solinadigan
va Xxatti-harakatlar hamda ishlarga nisbatan shaxsning
kechinmalarida namoyon bo'ladigan huquqiy hissiyotlar ham
inson hayotida muhim o'rin tutadi. Yuksak darajada rivojlangan
huquqgiy hissiyotlar shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi.
bola)larni tartibbuzarlik va jinoiv harakatlardan saglovchi asosiy
mczonlar bo'lib xizmat giladi. Huquqiy hissiyotlarga quyidagilar
kiradi: gonunlarni, harbiy nizomlarni bajarishga nisbatan
mas’uliyat hissi, jamoat tartibiga hurmat va hokazo. Shuning
uchun ham huquqgiy tarbiya tadbirlarini o'tkazishda
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlarga nafagat huquqiy
bilimlarni berishga, balki ularda huquqiy hissivotlarni
rivojlantirishga ham harakat qilish lozim.

Intellektual hissiyotlar bilish faoliyati jarayonida paydo bo'ladi
va boshqarib turiladi. Ularda insonning turli xil fikr va tushunehalarga
nisbatan munosabatlari ifodalanadi. Ularga giziquvchanlik, havrat,
tushunmaslik, fikrlarning aniq va qat’ivligi, shubha, yangilikni
his qgilish kabilar kiradi. Odatda, ular insonning fikrlash jarayonmi
jadallashtiradi, uni buyum va hodisalarning mohiyatiga chuqurroq
kirishiga majbur giladi.

Intclicktuai hissiyotlar shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola) larni o'gitish ishida muhim ahamiyatga cga. Vaqt tig'iz,
axborotlar kam vyoki to'g'ri bo'hnagan, hayot uchun xavfli,
murakkab musobaqga sharoitlarida intcllcktuai hissiyotlarjismoniy
tarbiya va sport murabbiylariga to'g'ri garorlar gabul gilishda yordam
bcradi.

Insonning estctik chtiyojlan qondirilganda yoki
gondirilmaganda unda cstctik hissiyotlar paydo bo'ladi. Go'zallikni



yoki xunuklikni his qilish, ko'tarinkilik yoki tushkunlik, fojiali
yoki kulgili kabilar cstetik hissiyotlar hisoblanadi. Estetik hissiyotlar
jismoniy tarbiya va sport ishlarini go‘zaliik gonunlari bo'yicha tashkil
gilishda, sport Kkiyimini toza va ozoda saqlashda, sportchi o'z
burchini sharafbilan bajarishda asqotadi.

Emotsiya va hissiyotlar o'zlarining mazmuni, yo'nalishi,
kuch, davomiyligi, paydo bo'lishi, tczligi va ta’sir o'tkazishiga
ko'ra farglanadilar. Shundan kelib ehigib, ular ancha nobargaror
yoki nisbatan barqgaror jarayonlar shaklida namoyon bo'lishlari
mumkin. Unisi ham, bunisi ham inson xulg-atvorini boshgaradi,
ular doim harakatda bo'lib, boshi, davomiyligi va yakuniga ega.
Shaxs nalagat kuchayib-kamayib yoki paydo bo'lib-yo'qgolib
turadigan kcchinmalarini his qiladi, balki dunyoga nisbatan
bargaror cmotsional munosabatga —emotsional xususiyatlarga ham
ega.

Emotsional holatlar uch xil: kayfiyat, affekt va ishtiyoq
shaklida namoyon bo'ladi.

Inson kayfiyatini bclgilovchi asosiy omillar quyidagilar:
ijtimoiy tuzum, hayot tarzi, insonlar o'rtasidagi o'zaro
munosabatlar, ularning dunyoqarashlari, temperament va
xaraktcrlaridan iborat. Qandaydir bir muayyan voqgea, yoqimli
yoki yoqirnsiz xabar kabilar kayfiyatning sabablari bo'lishi mum -
kin. Bir kayfiyat inson vajamoa faoliyatiga ijobiy ta’sir etsa, boshqasi
aksineha, salbiy ta’sir etishi mumkin.

Kayfiyat —insonning kuchsiz yoki oTtacha kuchga ega bo'lgan,
nisbatan bargaror umumiy emotsional holati. Muayyan kayfiyat
uni keltirib chigargan sabablar yoki shaxsning xarakter xislatlariga
garab kunlab, oylab ham davom etishi mumkin. Kayfiyat ham
boshga hissiyotlar kabi ijobiy va salbiy bo'ladi. Masalan,
xushchaqgchaqlik, g'amginlikva hokazo.

Jismoniy tarbiya va sport trenirovkasi o'quv (mashg'uloti)
jarayonida yaxshi kayfiyat bilim, ko'nikma va malakalarni tez,
mustahkam o'zlashtirishni ta’minlaydi. Ishonehsizlik, logaydlikva
bczovtalik kabilar csa o'quv faoliyatini hamda shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bolalar) shaxsida axloqgiy jangovar sifatlarni
rivojiantirishni sckinlashtiradi, hatto ularni to xtatib ham qgo'yishi
mumkin. Shuningdek, yomon kayfiyat sportehilar intizomining
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buzilishiga, salbiy holatlarning sodir bo'lishiga, o'ziashtirilgan
ko'nikmalarning yo'qotilishiga sabab bo'ladi.

Har bir shug'ullanuvehi sportehi (o'quvchi, bola)lardagi
kayfiyatga jamoaga umumiy kayliyat kuehli ta’sir giladi. Ko'tarinki
va tetik kayfiyat mavjud bo'lgan jamoalarda jismoniy tarbiya va sport
trenirovkasi o'quv (mashg'uloti) qiyinchiliklarini ycngib o'tish
oson keehadi. U shug'ullanuvehi sportehi (o'quvchi, bola)larda
ertangi kunga nisbatan umidvorlik uyg'otib, yaxshi kayfiyat hadya
etadi.

Musobagalashish ehtimoli yaginlashganda, shug'ullanuvehi
sportehi (o'quvehi, bola)larda cmotsional zo'rigish paydo bo'ladi,
agar uning oldi olinmasa affekt holatiga olib kelishi mumKkin.

Affckt —lotineha so'z bo'lib, «ruhiy hayajon» yoki «ehtiros
degan ma’noni bildiradi. Affekt — tez va kuehli paydo bo'lib,
shiddat bilan o'tadigan qisga muddatli hissiyot (qo'rgineh, dahshat
va hokazo)dan iborat. Affekt holatida iehki organlar faoliyati
o'zgaradi, keskin ifodali harakatlar paydo bo'ladi, kishining ong
doirasi torayadi, xulgini nazorat gilish qobiliyati yo'qoladi. Affekt
asab tizimining zararlanishi yoki irodaning bo'shashishidan iborat
psixopotologik holat ham bo'lishi mumkin.

Odatda, nobargaror, tez o'zgaruvehan va zaif xarakterli
kishilarda affekt holati tez-tez paydo bo'lib turadi, tashgi tomondan
u hech ganday zarurati bo'Imagan odatdan tashqgari, o'ta faollikda,
imo-ishoralarda, xitob va chagirishJarda yoki aksineha, harakatlarni
to'xtatib golishda namoyon bo'ladi.

Iroda kuchi bilan affcktning oldini olish mumkin. Insonda
irodaviy sifatlar ganchalik rivojlangan bo'lsa, u affektga shunchalik
kam beriladi yoki unda bunday holat umuman bo'Imaydi.
Shuningdek, diqgatni ehalg'itish yoki boshga narsaga qaratish
ham affektni kamaytiradi yoki butunlav uning oldini oladi, Ushbu
usullarning psixologik mohiyati kuehli asab qo'zg'alishlarini
miyaning bir gismidan boshqga gismiga o'tkazishdan iborat.

Ishtiyoqg —muayyan faoliyat turiga kuchli intilish bilan bog'liq
bo'lgan davomli va bargaror hissiyot. Ishtiyoq ham salbiy va ijobiy
bo'lishi mumkin. Masalan, bilim olishga bo'lgan ishtiyoq ijobiy
bo'lsa, noqonuniy shaxsiy boylik orttirishga bo'lgan ishtiyoq esa
salbiy hisoblanadi. Salbiy ishtiyoq hirs deb ataladi.
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Ishtiyoq bilan havasni bir-biridan farglash lozim. Havasda
ham ishtiyoqdagi kabi buyum yoki faoliyatga nisbatan kuchli
moyillik namoyon bo‘lsa-da, ammo u vaqtinchalik gisga vaqtli
bo'ladi. ljtirnoiyjihatdan foydaii ishlarga garatilgan ishtiyoq shaxsni
boyitadi, uni buyuk magqgsadlarga, jasoratga yetaklaydi. Fanga,
tcxnikaga, san’atga bo'lgan chcksiz muhabbat ham ishtiyogning
namoyon bo'lishi hisoblanadi. Ishtiyoglardan farqli ravishda
havaslarning tarkibidagi aqliy va irodaviy unsurlar emotsiyalarga
nisbatan befarq bo'ladilar. Havasni ishtiyoq paydo bo'iishining
birinchi bosqiehi. deb hisoblash mumkin, ya’ni ma’lum shart-
sharoit bo'lganda vaqt o‘tishi bilan u rivojlanib, ishtiyoqqga
aylanadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati hissiyotlarni junbushga
kcltiradigan faoliyat hisoblanadi. Aynigsa, musobaqaviy jangovar
harakatlar sharoitida jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida emotsiya
hamda hissiyotlar shunchalik kuchli va tez namoyon bo'ladiki, u
bunchalik ko‘p kcchinrnalarni yarim umri davomida ham boshidan
o'tkazrnasligi mumkin.

Zamonaviy urushlarda eng yangi va qudratli harbiy texnika,
qurollarining go'llanilishi esa bunday kcchinrnalarni kuchaytiaivchi
go'shimcha omil bo'lib xizmat giladi.

Jangovar tayyorgarlik hamda jismoniy tarbiya va sport
sharoitlarida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolalar)dagi
yuksak axloqiy, irodaviy-g'oyaviy hissiyotlarni rivojlantirish hamda
go'llab-quvvatlash ularda muvaffagiyatga, g'alabaga bo'lgan
intilishni saglab turadi. Bunday hissiyotlar logaydlikka, go'rquvga
va boshga salbiy emotsional holatlarga nisbatan vosita bo'lib
hisoblanadi. Shuni unutmaslik lozimki, jismoniy tarbiya o'gituvchisi
va sport murabbiysining ozgina salbiy emotsional keehinnvalari ham
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)iarni befarg qoloirmaydi,
ularga o'z ta’sirini o'tkazadi. Shuning uchun ham jismoniy' tarbiya
o'gituvchisi va sport murabbiyi har doim o'zini qo'lga ola bilishi,
aynigsa, o'quv mashg'uloti. sport trenirovkasi, musobaqaning
(musobaga jangining) qiyin dagigalarida mardlik va jasorat,
chidamlilik va ishchanlik namunasini ko'rsatishi kerak

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lardagi axloqiy,
irodaviy-g'oyaviy, intcllcktuai, huquqgiy va estctik hissiyotlar uning
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dunyoqarashi hamda c’tiqodi bilan bogiig. Chunki uning atrof-
muhitga, vogelikka, sportchi burchiga, mchnatga va o'zga kishilarga
munosabati dunyoqarashi va c’tiqodida o'z ifodasini topadi. Shuning
uchun ham ularda onglilikni shakllantirish axloqiy, irodaviy-
g'oyaviy, huquqiy, intclicktual va estctik hissiyotlarga juda katta
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ammo shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi.
bola)larga axloqiy. irodaviy-g'oyaviy, tarixiy va boshqga bilimlarni
berish bilangina ularda hissiyotni tarbiyaiab bo'Imaydi. Bilimlar
nisbatan tez o'sadi, hissiyot csa sckin shakllanadi. Bilimlar va
hissiyot o'rtasidagi bunday nomuvofiglikni tugatishning yo'llaridan
biri — bilimlarni ishonarli qilib, obrazli-cmotsional shaklda
bcrishdan iborat.

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larga amaliy
faoliyatda yctarlicha mustaqillik bcrish muhim ahamiyatga cga. Ular
olgan bilimlarini qo'liash jarayonida aqliy va irodaviy faollik
ko'rsatib, huquqiy jihatdan mustaqil garorlar gabul giladilar.

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

Raund yakunlanishiga qaramasdan, raqib sportchi (boks
sport turida) ro'parasida duch kclib golgan ikkinchi raqibni
beixtiyor turli xatti-harakati bilan (o'ng va chap qo’llarida) turli
zarbalarni bcra boshlaydi, holbuki, u buni gilmasiigi lozim cdi,
chunki raund yakunlangani haqida bong urilgan cdi, sportchining
bu harakatiga kutilmagan, bcxosdan bo'lgan, reflektiv harakat
deyiladi. Kishining hamma ta’sirlanishlari rcflcktor tabiatga cga,
lektn sportchining yuqorida tasvirlangan harakati ongning
nazoratisiz yoki uning yctarli ishtirokisiz, ma'lum bir maqsadsiz
amalga oshirilgan bo'lib, shu sababli ixtiyorsiz harakat yoki ataylah
gilinmagan harakat deyiladi. Lckin har bir kisht juda ko'p oddiy
va murakkab harakatlarni amalga oshiradiki, ular baiamom ongli
ravishda bajariladi va muayyan maqgsadni ko'zlaydi.

Iroda — bu shaxsning ongli harakatlarida, o'z-o0 zini tuta
hilishida ifodalanadigan, aynigsa, maqsadga crishish yojida
uchraydigan jismoniy va ruhiy giyinchiliklarni yengib chigishida
namoyon bojadigan ixtiyoriy faolligidir.

Iroda ham boshqga ruhiy hodisalar singari vogelikni, xususan
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jamiyatdagi, alohida kishilar hayotidagi zaruratni aks cttirishning
maxsus shakli hisoblanadi. Shuning uchun ham iroda, garchi
kisrniarning ixtiyoriy faolligi bo‘lsa ham, obycktiv sabablar,
shaxsning yashash tartibi va sharoitlari bilan belgilanadi. Irodaviy
xatti-harakat uch bosqgiehdan iborat:

1 Tayyorgarlik.

2. Bajarish.

3. Yakunlash.

Tayyorgarlik bosqichi niyatni, magsadni anglashni, ish olib
borish usullarini tanlashni o°‘z iehiga oladi, Masalan, agar yosh
yigitcha sportehi bo'lishga garor gilar ekan, 0'z maqgsadini belgilab
oladi, u ana shu maqgsadga crishish uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha
o'quv yurtiga kirishni istaydi, gaysi o'quv yurtiga, gaysi fakultetga
kiiish va hoka/o kabi masalalarni hal giladi. U o‘gishga kirishga
ganday tayyorgarlik ko'rishni: mustaqil tayyorgarlik ko'radmii yoki
tayyorlash kursiga kiradimi, ana shularni o‘ylaydi. Nihoyat, maqgsad
aniqg bo‘ldi. Bir garorga kelishi bilan harakatning tayyorgarlik
bosqgichi tamom bo'ladi, lekin bu harakatning kctidan garorning
bajarilishidan hamda shundan so'ng ma’lum bir xulosalar
chigarishdan iborat navbatdagi bosqgichlar kclmasa, u irodaviy
harakat bo'Imaydi. Mazkur misolda irodaviy harakat to'la amalga
oshishi uehun yigitcha belgilangan kirish imtihonlarini topshirib,
jismoniy tarbiya bo'yieha (oliy yoki maxsus) o'quv yurtiga Kirish
(ikkinchi bosgich)i, so'ngra csa o'zining faoliyatini tahlil qilib,
ma’lum bir xulosalar (uchinchi bosqieh) chiqgarishi kcrak bo'ladi.

Irodaviy xatti-harakatlarning uch bosqgiehini yana ham
maydalab. besh bosgiehga bo'lish mumkin.

1. Maqgsad qo'yish.

Magsadga erishish yo'llarini bclgilash (bir neehta).
Ushbu yo'llardan birini tanlash.

Magsadni amalga oshirish.

. Yakunlash yoki yakuniy xulosalar chiqarish, tahlil gilish.

IrodaV|y xatti-harakat quyidagi turlarga bo'linadi.

1 Oddiy va murakkab.

2. Qisga vaqtli va uzoq vagqtli.

3. O z tashabbusi bilan yoki boshqgalar tashabbusi bilan aivialga
oshirilganligiga ko'ra.

SR
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Irodaga soddaroq qilib quyidagicha ta’rif bcrish mumkin:
iroda — bu insonning o z xulg-atvorini ongii boshgarish hamda
kuch-gayratini qiyinchiliklarni yengishga safarbar etish
gobiliyatidir.

Dcmak, insonning o'z faoliyatini nazorat gilish hamda
ma’lum maqgsadga erishishga yo‘naltira olish gobiliyati iroda deb
ataladi. U insonning biron-bir narsaga crishishi shaklida, shuningdek
insonning biror-bir narsadan voz. kcchishida ham namoyon bo'lishi
mumkin. Iroda insonning bilish va bilimdan amaliy faoliyatga
o ‘tishini ta’minlaydi. lIroda yordamida inson o°‘z faoliyatini
lashkillashtiradi va xulg-atvorini nazorat giladi. Psixik jarayonlar
inson xatti-harakatlari va faoliyatini tartibga solib turadi. Faoliyaming
eng yaxshi boshqgaruvchisi va tartibga soluvchisi iroda hisoblanadi.
Iroda psixik faoliyatda bir-biri bilan o'zaro bogiangan faollashtirish
va tormozlash vazifalarini bajaradi: iroda insonning biror-bir
maqgsadga crishishida emas, balki undan voz kcchishida ham
namoyon boiadi. Insondagi bilish va hissiyot iroda vositasida amaliy
faoliyatga aylanadi.

Iroda, aynigsa shug'ullanuvchi. sportchi (o'quvehi, bola)lar
faoliyatida katta ahamiyatga ega. Mustahkam iroda mchna! va
jangovar tayyorgarlik faoliyatida muhim rol o'ynaydi. Shuning
uchun ham jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiylari
o'z faoliyatlarida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larda
irodani tarbiyalashga katta e’tibor bcrishlari lozim.

Irodani toblash, hissiy-irodaviy bargarorlikni tarbiyalasn,
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boia)larni psixoiogik
tavyorlashning eng muhim tarkibiy qgismi hisoblanadi

Shaxs faolligi har xil xatti-harakatlar shaklida amalga oshadi.
U bu xatti-harakatlar bilan atrof-olamni o'zgartiradi. Xatti-harakat
va faoliyatlar ularda irodaning ishtirok etish darajasiga qarab ikki
guruhga: ixtiyoriy va ixtiyorsiz turlarga bo'linadi.

Ixtiyoriy — start chizig'ida turish, masofa bo'ylab yugurish,
fmishga, nishonga yetib borish va hokazo.

Ixtiyorsiz —qo'qqgisdan murabbiy chalgan hushtak tovushi
kelgan tomonga garash kabilardan iborat.

Inson ixtiyorsiz harakatlarni oldindan anglanmagan hamda
hech kim (yoki o'zi) tomonidan qo'yiirnagan maqsadlarsiz amalga
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oshiradi. Bunda u qgiyinehiliklarni his gilmaydi. Ular favqulodda
sodir bo'lib, aniq rcjaga ega cmas. Bu ycrda harakat sababi butunlay
tashqi bo'lib, harakatlar csa avtomatik ravishda yuz beradi. Ularda
organizmdagi mo'ljallash, himoyaiash va boshqga rcaksiyalar
namoyon bo'ladi.

Ixtiyoriy harakatlarda esa inson ma’lum maqgsadga crishish
uchun turli to'siglarni ycngib o'tadi. lIrodaviy xatti-harakatlar
jismoniy va psixologik-ruhiy zo'rigishlarda o'z ifodasini topadi.

Shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi, bola)larda irodani
shakllantirish yo'llari:

Milliy istiglol g'oyasiga, irodaviy-g'oyaviylikka sadoqatni
shakllantirish.

Mashg'ulotlarni jismoniy tayyorgarlik va qgiyiri (labiat hodisalari
bilan) sharoitlarida olib borish.

Qat’iy sporteha intizom, jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport
murabbivlarining doimiy talabehanligi; qiyinehiliklarni ycngib
o'tish bo'yieha mashg'uiotlar o'tkazish.

Jamoaning tarbivaviy imkoniyatlaridan foydalanish.

0O'z-0'zini tarbiyalash.

F~htiyojlar irodaviy faollikning manbayi. Insonning faoliyati
asosida ehtiyojlar yotadi va ular xilma-xil bo'ladi; eng
elementar organik chtiyojlardan tortib, eng yuksak-axloqiy,
ma’naviy ehtiyojlargaeha mavjud. Ular o'zaro hamkorlikda
shaxs motivatsiyasini tashkii etadi. Insonning irodaviy xulqg-
atvorini tahlil qgilish uehun uning chtiyojlarini o'rganish' kerak
bo'ladi.

Ehtiyojlar kuchli va axloqiy tarbiyalangan irodani tarbiyalashga
ham shuningdek «yovnz» irodani tarbiyalashga ham sahabehi bo'lishi
mumkin. Kimki o'zining ijtimoiy vazifalarini yaxshi anglasa va
sog'lom ehtiyojlarni rivojlantirsa, unda axlogiy jihatdan to'g'ri
iroda shakllanadi.

Ijtimoiy bureh irodaning axloqiy tashkii giluvehisi hisoblanadi.
Har bir shaxs oldida nafagat shaxsiy, balki ijtimoiy ahamiyatga
mo’ik magsadJar ham bo'ladi. Bunday maqgsadlar inson tomonidan
ijtimoiy bureh sifatida anglanadi va gabul gilinadi.

O'zining ijtimoiy burchiga munosabatiga ko'ra shug'ullanuvehi
sportehi (o'quvehi, bola)larni uch guruhga ajratish mumkin:
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1. O'z ijtimoiy burchini anglaydigan va uni bajarishga astovdil
intiladigan.

2. O'z ijtimoiy burchini anglaydigan, ammo uni bajarishga
har doim ham intilmaydigan.

3. O'zining ijtimoiy burchini anglab yctmaganlar.

Irodaviy xatti-harakatlarni (turkumlashtirish):

—oddiy irodaviy harakatlar;

—murakkab irodaviy harakatlar;

—alohida muhim ahamiyatga cga bo'lgan irodaviy harakatlar
shaxsning hamma kuch va imkoniyatlarini ishga solishni talab
giladigan faoliyat.

Oddiy irodaviy harakatda shaxsda garor gabul qgilishda
ikkilanishlar, ya’ni motivlar o'rtasida kurash bo'Imaydi. Bunda
irodaviy xatti-harakat unga nisbatan chtiyoj paydo bo'lishi bilan
darrov amalga oshadi.

Murakkab irodaviy harakatni csa yugonda ko'rib chiqdik.

Bunda qgo'zg'alish va faoliyat oralig'ida murakkab anglash
jarayoni kcchadi:

— tayyorgarlik bosqgichi; murakkab irodaviy harakat chtiyoj
paydo bo'iishidan va ushbu chtiyojni gondirish maqsadini
aniglashdan boshlanadi. Undan kcyin ushbu magsadga crishish
yo'llari ongda muhokama qgilinadi;

— asosiy bosqgich: ushbu bosgichda chtiyojni gondirish
magqgsadidagi faoliyat amalga oshiriladi;

—yakuniy bosgichda gilingan xatti-harakatlar tahiil qilinib,
tcgishli xulosalar chiqgariladi.

O'zbckiston Rcspublikasi shug'ullanuvchi sportchisining
irodaviy xususiyatlari, irodani tarbiyalash yo'lidagi ishlarni
samarali olib borish irodaning o'ziga xos jihatlarini bilishni tagozo
giladi. Ular quyidagilar:

—magsadga int'dish;

— qatiylik;

—harakatchanlik va sahoddik;

— bardoshlilik va a zini idora gila olish;

— ijrochilik;

— tashahhuskorlik/

—jasoratlilik;
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—mustaqillik;

— intizomlilik;

—mardlik.

Shuni aytib o'tish kcrakki, psixologik tayyorgarlik axloqiy,
irodaviy-g'oyaviy hamda jismoniy tarbiya va sport bo'yicha
professional tayyorgarlik doirasida amalga oshiriladi.

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larda emotsional-
irodaviy bargarorlik quyidagi omillar bilan ta’minlanadi:

—axloqiy-psixologik sifatlar;

—sport mahorati;

—ijismoniy ehiniqganlik;

—psixologik tayyorgarlik.

Psixologik tayyorgarlikniug turlari:

Maxsus tayyorgarlik — shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bolajlarda jangovar tayyorgarlik vaziyatlariga nisbatan tayyorgarlikni
tarbiyalash, unga nisbatan barqgarorlikni hosil qilish;

Umumiy tayyorgarlik — Vatan mudofaasiga hamisha ongii
ravishda tayyor lurishni shakllantirish;

Magsadli tayyorgarlik — go'rgishda irodaviy yengish
ko'nikmalarini hosil gilish uchun mashg'ulotlarda giyin. xavfli
vaziyatlarni yaratish.

Psixologik tayyorgarlik yo‘llari:

— O'zbekiston Respublikasi fugarolar salomatligi darajasini
anigiovchi «Alpomish» va «Barchinoy» rne’yorlarini topshirishga
tayyorgarlik ko'rish;

— sport bayramlari (tadbirlari), musobaga janglari haqgida
to'g'ri tasawurni shakllantirish;

—mashg'ulotlarni giyin sharoitlarda amalga oshirish;

—o0'zi tanlagan sport turiga, jismoniy tarbiya o'gituvehisiga
va sport murabbiyiga va g'alabaga ishonehini shakllantirish;

—o'gishda oldingi sport bayramlari, (tadbirlari), musobaqga
janglari tajribalarini o'rganish;

—miiliy istiglol g'oyasi va mafkurasini shakllantirisb;

—g'oyaviy immunitctni tarbiyalash;

—yuksak sportchi intizomini tarbiyalash;

—mashg'ulotlarda imitatsiya vositalarini qo'llash va hokazo.

Guruh shaxsiy tarkibini psixologik chiniqtirish bo'yicha
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jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport murabbivining vazifalari
quyidagilar:
Sportchi himoyalanish mashg‘ulot]arida:

— jismoniy tarbiya va sport faoliyatlari jarayonida uchrab
turadigan jaroxatlanishlar to‘g‘risida tasavvurini shakllantirish;

— raqib (ragib jamoa) tarafidan doimiy bo'ladigan xavfli
vaziyatlarning tug'ilishi chtimoli doim mavjudligiga va ulardan
saqglanish, o'zini (jamoasini) himoya qilish vositalarini ishlata
bilish muhim ckanligiga ishontirish;

— jismoniy tarbiya va sport faoliyatlari jarayonida uchrab
turadigan jarohatlanishlarda birinchi tibbiy yordam bcra olisbga
o'rgatish;

Taktik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida:

—xavfli va giyin sharoitlarda harakat gila olish gobiliyatlarini
shakllantirish;

— o0'zini tuta bilish, gat’iylik, jasoratlilik kabi sifatlami
tarbiyalash;

— tahlika va go'rquvni (xayajonni) ycnga olish gobiliyatini
shakllantirish;

—kundalik faoliyatida ijodiy yondashuvni tarbiyalash.

Jismoniy mashgqlar (tauiagan sport turi bo‘yicha) tcxnikani
boshgarish mashg‘ulotlarida:

—shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)iarga o'z xatti-
harakatlari (qo'pol xatti-harakatlaridan voz keehish), qurollari
(sport anjomlari) vajismoniy mashq tcxnikasiga nisbatan ishonch
ruhini singdirish;

— qiyin sharoitlarda Valan mudofaasiga hamisha shaylikni
tarbiyalash;

—jismoniy tayyorgarlik (umumiy va maxsus tayyorgarlik)
mashqlarini  turli sharoitlarda harakat, ko'nikma, malakalarini
shakllantirish.

Ijtimoiy-siyosiy tayyorgarlik mashg‘ulotiarida:

— shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi, bola)larda milliy
istiglol mafkurasini shakllantirish;

— Vatanparvarlikni tarbiyalash;

— zarnonaviy sport turlari haqida to'g'ri tasavvurni,
shuningdek g'alabaga bo'lgan ishonchni tarbiyalash;
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—intizomlilikni, buyruglarni bajarishga tarbiyalash.

Tayanch so‘z va iboralar
Emotsiya; hissiyot; astenik hissiyot; stcnik hissiyot; kayfiyat;
affekt; ishtiyoq; iroda; faollashtirish; tormozlash; ixtiyoriy va
ixtiyorsiz harakatlar; ijtimoiy burch; iroda akti.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR

1. Hissiyot nima? Uni ta’riflang. Emotsiya-chi?

2. Iroda ganday psixologik jarayon?

3. Hissiyotlarning jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi
aharniyatini izohlang?

4. Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larda iroda gqanday
tarbiyalanadi?
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Il bob. SHUG'ULLANUVCHI SPORTCHI (0 ‘QUVCHI,
BOLA)LAR SHAXSINING PSIXOLOGIK
MUAMMOLARI

M a’lumki, psixologiyada, nafagat psixologiyada. balki
umuman ijtimoiy-psixologik adabiyotlarda shaxs lushunchasiga katta
c’tibor qgaratiladi.

Psixologiya nuqtayi nazaridan shaxs quyidagi belgilarga cga:

1. U aniq bir inson.

2. Muayyan jamiyatning a'zosi.

3. Muayyan jamoaga mansublik.

4. Muayyan bir faoliyat yoki faoliyatlar turi bilan
shug‘ullanadi.

5. Atrof-muhit va vogelikka nisbatan o'zining munosabatiga
cga.

6. O'ziga xos individual xususiyatlarga cga.

Bundan tashgari, shaxs o'ziga xos quyidagi psixologik
xususiyatlarga ham ega bo'ladi:

1. 0 ‘z-o°‘zini anglash.

2. Individuallik —o'ziga xoslik.

3. 0'z-0'zini boshgara (alohida reja asosida) olish layoqati.

4. Muayyan faoliyat turida namoyon qgiladigan faolligi.

5. ljtimoiy aloga tizimiga qo'shilganligi.

Shuni aytib o'tish kerakki, «inson» va «shaxs» tushunehalari
bir xil ma’noni anglatmaydi. Inson —bu yig'ma tushuncha bo'lib,
har ganday shaxsga nisbatan ham ishiatilavcradi. Shaxs csa o ‘zidagi
jamiki individual xususiyatlar bilan birgaiikda muayyan bir insonni
anglatadi.

Individual xususiyatlargina insonni shaxsga aylantiradi. Uning
shaxslilik darajasi ushbu individual xususiyatlarning ganchalik
rivojlanganligiga bog'lig bo'ladi.

Insondagi biologik ornil uning shaxsiga shubhasiz ta’sir etadi.
Undagi biologik omillarga quyidagilar kiradi:

—salomatligi;

—jismoniy rivojlanganlik darajasi;

—tana tuzilishi;

—bo'yi;

74



—og'irligi;

—mushak kuchi;

—o’pkasining tiriklik sig’imi va hokazo.

Bu omillar vositasida shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
boia)lar ko'tara oladigan jismoniy zo'rigishni aniglab olish mumkin.
Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)larga salomatligi,
jismoniy rivojlanishi, jismoniy tayyorgarligi uning ishlash layoqati
va kayfiyatiga ta’sir ctadi. Uning o'gish va xizmatdagi
muvaffaqgiyatlari, shuningdek o'rtoglari hamda jismoniy tarbiya
o'gituvchilari va sport murabbiylari bilan bo’ladigan munosabatlari
uning ishehanligiga, kayfiyatiga bog'liq bo'ladi.

Bularning hammasi qo'shilib undagi individual-psixologik
xususiyatlarning rivojlanish darajasini belgilab bcradi, Insonning
nirnani cmas, balki nimani ganday bajarishi ko'proq uning shaxs
sifaridagi qiyofasini bclgilaydi. Insonning xatti-harakatlari
ma’lutnki, sababsiz sodir bo'Imaydi, ular inson ruhiyatiga, uning
fikrlari, chtiyojlari va hissiyotlariga asoslangan bo'ladi.

Biron bir narsa yoki hodisani tushunib yetish uchun, uni
nimadan iborat ckaniigini bilish katta ahamiyatga ega. Shu ma’noda
inson psixikasi quyidagi tarkibiy gismlardan tashkil topgan:

—psixologik jarayonlar;

—psixologik xususiyatlar;

—psixologik holatlar;

—psixologik tuzilmalar.

1. Psixologik jarayonlar; — bilish jarayonlari;
— hissiyot;
—iroda.
2. Psixologik xususiyatlar: ~ shaxs yo‘nalishi chtiyojlari,

gizigishlari va hokazo;
—temperament;
— xaraktcr;
—qobiliyatlar.
3. Psixologik holatlar: — ko'tarinki kayfiyat;
— ruhiy tushkunlik;
—gonigish hissi;
—o0‘z-0'zidan qonigmaslik.
4. Psixologik tuzilmalar: —bilimiar.
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— ko'nikmalar;
—malakalar;
—odailar.

Ushbu sanab o‘tilgan komponcntlar har bir shug‘u!tanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)larda har xil rivojlanish yoki shakilanish
darajasida bo'ladi. Masalan, birgina psixologik bilish jarayonlarini
(sezgilar, idrok, diggat, xotira. tasavvur, xayol, tafakkur va nutq)
olib ko'radigan bo'lsa ular ham har bir kishida o'ziga xos giyofaga
ega bo'ladi. Inson har xil sezgilarga ega, ammo u har kishida har
xil; kimdadir ko'rish sezgisi kuehli rivojlangan, kimdadir zaifroq
va hokazo.

Tafakkur ham har bir kishiga xos bo'lib, lekin o'zining
namoyon bo'lishi jihatidan har kimda har xil bo'ladi. Kimningdir
tafakkuri umumlashtiruvehi opcratsiyalarni tezkorlik bilan bajarsa,
boshqalarniki analitik (tahlil gilish) qobiliyati bilan ajralib turadi.
Jismoniy tarbiya o'gituvchisi va spoil murabbiyining o'z qo‘l
ostidagi shug'ullanuvehi sportehi (o'quvehi, bola)lardagi psixologik
jarayonlarning xususiyatlarini to'g'ri baholay olish layoqati undagi
kasbiy-pedagogik mahoratning muhim belgisi hisoblanadi.

Yo'nalganlik, temperament, xaraktcr. qobiliyat kabilar
insonning psixologik xususiyatlari bo'lib, ularda insonning ichki
dunyosi, ijtimoiy mohiyati o‘z ifodasini topadi. Ushbu
xususiyatlarni o'rganish jismoniy tarbiya va sport murabbiyiga
tarbiyaviy ishlarni va jismoniy tarbiya va sport ishlarini to'g'ri
rejalashtirishga yordam beradi.

Shaxsdagi psixologik reaksiya va jarayonlarning ganchalik tez
yoki sekin kechishi esa insonning psixologik holatini tashkii etadi.
Psixologik holatlar gisga vaqtli va bargaror turlarga bo'linadi. lkkala
holat ham bir-biri bilan o'zaro uyg'unlashib, doimo inson hayot
faoliyatiga ta’sir etib turadi.

Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvehi, bola)ni faoliyatida
ganchalik muvaffagiyatga erishishi uning shu paytdagi psixologik
holatiga ko'p jihatdan bog'lig bo'ladi. Bu narsa shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)lar o'rtasidagi o'zaro munosabatlarda
aynigsa yaqqol namoyon bo'ladi. Shuning uchun ham jismoniy
tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiyi har bir shug'ullanuvehi
sportehi (o'quvehi, bola)ning ruhiy holatini sinchkovlik bilan
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kuzatib borishi vajamoa manfaatlariga bo'ysundira olishi lozim.

Ma’lum bir faoliyatlar bilan shug‘ullanish natijasida insonda
psixologik tuzilmalar shakllanadi. Bilim, ko‘nikma, malaka va
odatlar psixologik tuzilmalar hisoblanadi. Ular insonning butun
hayoti davomida rivojlanib va boyib boradi. Masalan,
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola) mashq qilish jarayonida
o'zidagi irodaviy-g'oyaviy, nazariy va amaliy bilimlarini, sport
anjomlari va qurollarni ishlata olish bilan bog'liq ko'nikma va
malakalarni, sportcha intizomga qat’iy bo'ysunish odatlarini
o'zlashtiradi hamda rivojlantiradi.

Ushbu sanab o'tilgan psixologik tuzilmalarni iashkil
giluvchilarning o'zaro birligi inson shaxsining mohiyatini iashkil
etadi.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiyi amalga
oshiradigan tarbiyaviy ishning obyekti muayyan inson, siiaxs
hisoblanadi. Intizomli, munosib sportchi ctib tarbiyalash uchun
murabbiy uni shaxs sifatida o'rganishi lozim.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi shug'ullanuvchi sporlehi
(o'quvchi, bola) psixologiyasinigina emas, balki sport turi jamoa
psixologiyasini ham bilishi magsadga muvofiq.

Jamoa psixologiyasi — bu ma’lum bir insonlar guruhi
yashaydigan muhit, ularning ma’naviy dunyosidir. Jismoniy tarbiya
va sport sharoitida jamoa, guruh (scksiya), to'garak, jamoalarga
misol bo'la oladi.

Fikr, kayfiyat, o'zaro munosabatlar, an’ana, chtiyoj va
talablar jamoa psixologiyasini tashkil etadi.

Shuni alohida ta’kidlab o'tish kerakki, spoiljamoa pixologiyasi
juda katta tarbiyaviy va g'oyaviy ta’sir kuchiga cga. Agarjamoa bir
ovozdan sportcha intizomni buzuvchi, vijdonsiz shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)ni goralaydigan bo‘lsa, bu
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola) albatta, ovning sport
mashg'ulotiga va 0'z burchiga bo'lgan munosabatini o zgartiradi.
Lckin, afsuski, ba’zan sport jamoasida nosog'lom muhit,
nosoglom kayfiyat va o'zaro munosabatlar ustuvdrlik giladi.
Jismoniy tarbiya o'gituvchisi va sport murabbiyi jamoa
psixologiyasini o'rganisn orgali ushbu salbiy o'zgarishlarnihg oidini
olishi mumkin.
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1. Psixologik jarayonlar —psixik hodisalarning paydo bolishi,
gonuniy ravishda izchil o'zgarishi va bir taraqqiyol bosqichidan
navbatdagisiga o ‘tishi, ularda sifat o'zgarishlarining sodir bo'lishidan
iborat bo‘lgan hodisa.

2. Psixologik xususiyatlar —insonning shaxs sifatidagi asosini
tashkii qiluvchilari bo'lib, ularsiz u biron bir faoliyatni amalga
oshira oimaydi,

3. Psixologik holatlar —bu shaxsning obycktiv voqclikdagi
narsa va hodisalarga, o‘z-o‘ziga bo'lgan munosabatini ifodalovchi
ijobiy hamda salbiy cmotsional kcchinmalari.

4. Psixologik tuzilmalar — inson hayot faoliyati jarayonida
unda shakllanadigan nisbatan mustahkam sifatlar.

Tayanch so‘z va iboralar
Shaxs; individuallik; o'z-o0‘zini anglash; psixologik jarayonlar;

psixologik xususiyatlar; psixologik holatlar; psixologik tuzilmalar.

TAKRORLASI1 UCHUN SAVOLLAR

1. Shaxs nima? U ganday beigilarga ega?

2. Shaxsning biologik bclgilari dcganda nimani tushunasiz?
3. Psixologik jarayonlarni sanabbcring?

4. 0 ‘zingizdagi psixologik xususiyatlar, holatlar va tuzilma-

lar hagida so'zlab bcrishga harakat qiling.

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

Odamlar bilan muloqotda bo‘lib, ularni kuzatib shu narsaga
guvoh boMish mumkinki, ularning ba’zilari xotirjam, boshqasi
harakatohan, uchinchisi kamgap va xafaqon, to'rtinchisi quvnoq
bollishadi. Odamlar o'rtasidagi ganday tafovut ular
tcmperamentlaridagi har xillik bilan izohlanadi? (Temperament
tushunchasi lotincha «temperamentum» so'zjdan olingan bo'lib,
«aralashma» yoki «gismlarning nishati» degan Ta honi bildimdi).
Temperament psixika va xulg-atvor dinamikasini 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
tug'ma sifati hisoblanadi.

Temperarncntlar har xilligining sabablarini mashhur rus
fiziolog olimi I.P.Pavlov o'zining oliy asab faoliyati tiplari hagidagi
ta’limotida tushuntirib bcradi. Unga ko‘ra tempcramentning asosi
bo'lib, bosh rniya yarim sharlari qobig'ining faoliyati hisoblanadi.
Bosh miya qobig'ida kechadigan go'zg'alish va tormozlanish
jarayonlari har xil odamlarda turli xil kueh bilan namoyon bo'ladi,
shuningdek ushbu jarayonlar harakatehanlik va bargarorlik
xususiyatlariga ham cga bo'ladi. Asab qo'zg'alishlarining kuchi
quyidagi sifatlar bilan belgilanadi: faollik, digqgatlilik, chidamlilik,
emotsional bargaroriik va noqulay sharoitlarda ham ish qobiliyatining
birday saglanib turishi. Bargarorlik xulg-atvorning bir tekisda
namoyon bo'lishida o'z ifodasini topadi. Nobarqgarorlik o'zini tuta
olmaslik, o'z-o'ziga nisbatan nazoratning yo'qligi kabi sifatlar
bilan belgilanadi. Ko'nikma va odatlarni tezda o'zgartira olish,
shuningdek yangi sharoitlarga yengil moslashish kabilar
harakatehanlik belgilaridir. Asab jarayonlari kuehsiz bo'lganida
insonda tez charebash, emotsional nobargarorlik hamda og'ir
vaziyatlarda o'zini tuta bilmaslik kabi holatlar kuzatiladi. Asab
jarayonining bu xususiyatlari o'zaro birlashib, asab tizimi tiplarini
tashkil giladi.Bu tiplar o'z navbatida mos ravishda 4 tatcmpcra-
mentning fiziologik asosini tashkil giladi.

Kuchli, ko'zg'aluvchan, tajang, g'ayratli, aniqg imo-ishoralar
vamimikagaboy, nobarqgaror tipgatcmperamentning xolerik turi
to'g'ri keladi; kuchli, harakatchan, tuyg'ularning bcqarorligi —
sarigvinik temperament; kam harakatchan, inert tip —fkgmalik
temperament, flegmatiktipda kishini uning uchun odatiy bo'lib
golgan tincls holatdan olib chigish oson emas. U haqoratlashda va
gapirishda ham shoshilmaydi, uning mimikasi kam ifodali,
harakatlari sust; kuehsiz ti pga esamelanxolik temperament] mos
keladi, u tuyg'ularning nisbatan kam xilma-xilligi bo'lgani fiolda
ularning sekin paydo bo'lishi bilan ajralib turadi. Tashgi tomondan
deyarli tuyg'ular ko'zga tashlanmavdi. Melanxolik kishini ko'p
narsa bczovta qgilmaydi, lekin his-tuyg'ular paydo bo'lganda u,
odatda chuqur, clavomli va ancha kuchli bo'ladi. Melanxolik kishining
kayfiyati ko'pincha g'amgin bo'ladi.
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Temperament shaxsning bargaror xususiyati hisoblansa-da,
ammo insonning hayoti va faoliyati jarayonida o'zgarishi mumkin,
Bargaror xaraktcrni shakllantirish, o'z tempcramentini boshqgara
olish kabilar tcmperanicntni rivojlantirishning asosiy shaKllari
hisoblanadi. 0 ‘quv va tarbiyaviy ishlarda shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvchi, bola)lardagi temperarnentni e’tiborga olish kerak. O'z
go'l ostidagi shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larning
temperamentlarini bilish jismoniy tarbiya o'giUivchilari, sport
muiabbiylariga shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bolailarning
xulg-atvorlarini, xatti-harakatlarini tushunishlarida, shuningdek
tarbiyaviy ta’sir vositalarini to'g'ri belgilashda yordam bcradi.

O'z vaqtida amalga oshirilgan tarbiyaviy ta'sir va
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bolajlar  faoliyatini to'g'ri
tashkil ctish u yoki bu temperamcntning ijobiy tomondan
namoyon bo'lishiga yordam bcradi. Masalan, llegmatiklarda javob
rcaksiyasini oshirish, xoleriklarda csa nobarqgarorlikni yo'qotish,
melanxoliklarda o'z kuchiga ishonch hissini hosil gilish mumkin.
Bular o'zini boshgarishga nisbatan ko'nikma, odat, inalakaiar
paydo bo'lishi bilan shakilanadi. Sportcha hayotga sangvinik va xolerik
temperament tiplarining tezrog moslashishini, flcgmatik va
melanxoliktiplanning csa, aksincha, qiyinchilik bilan ko'nikishini
tadgiqotlar ko'rsatdi.

Misollarga murojaat gilamiz.

Xolerik temperamentdagi sportchiga nobargarorlik, o'zini tuta
olmaslik, rcaksiyalarning tezligi, jonli mimika va harakaichanlik
X0S.

Xolerikl.P.Pavlovning fikrieha, aniqgjangovar tip, u oson va
tez qo'zg'aladi. Qiyinchiliklarsiz yangi hayot sharoitlari.ga
moslashadi, atrofdagi kishilar bilan oson muloqotga kirishadi, u
yangi sharoitlarda paydo bo'ladigan to'siglardan qo'rgmaydi,
jo'shqgin faoliyat sohibi ckanligini va ixtirochiligini namoyon etadi,
shuningdek tezda jamoa yctakchisi (lider)ga aylanadi.

Bunday odam ishni faol boshlab, uning oxirida sovib golishi
mumkin. Uni birtekisdagi sckin harakatlar toligtiradi. U jo'shqin
va keskin harakatlarga moyil. Tajribalar shuni ko'rsatadiki, xolerik
tcmperamentli odam biron topshirigni bajarishdan oldin kcragidan
ortig hayajonlanadi. Bu csajismoniy tarbiya mashg'ulotlari, sport
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trcnirovkalari vajangovar tayyorgarliklarda salbiy ta’sir ko ‘rsatishi
mumkin.

Sangvinik temperament vazmin odamlarga xos. Uning
harakatlari xolcrikka qgaraganda sckinroq, ammo bunday tip
yangi sharoitlarga tczda moslashadi. Shug‘ullanuvehi sportchi
(o‘quvchi, bola)lar — sangvinik o'zining optimistligi va
amaliyotchiligi bilan jamoaga tczda qo'shilib kctadi. Tcngdoshlari
bilan tczda tanishib, o'rtoglik munosabatlarini o'rnatadi.

Flegmatik temperamentidagi shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvehi, boia)!ar vazmin, kam harakat giladigan va xotirjam
bo'ladi. Unga kuehsiz emotsional qo'zg'aluvchanlik xos. U bo'lg'usi
harakatlarni uzoq o'ylaydi, garorlar gabul qilishda giynaladi,
hayotning yangi sharoitlariga giyinchilik bilan moslashadi. Ammo
ishda gat’iylik va chidamlilik ko'rsatadi. Flegmatik o'rtoglikka moyil
cmas, ya’ni ko'proq yolg'izlikni ma’qul ko'radi.

Melanxolik temperamentidagi odamga csa boshqgalarga
go'shilmaslik va tashabbus ko'rsatmaslik xos. Unda ko'nikish jarayoni
giyinchilik bilan kechadi. U bir-ikkita o'rtoglar orttirish bilan
ganoatlanib, o'ziga nisbatan amalga oshirilgan go'polliklarga ularni
ichiga vutish bilan javob bcradi. Ular xafagarchiliklarni uzaq vaqt
o'zlarida saqglab yuradilar va uzoq davorn ctadigan his-tuyg'ular
bilan yashaydilar.

Shaxsdagi 0'z-o0'zini baholash, 0'z-0'zini scvish, 0'z o'zini
tushunish, mustaqillikka intiiish, jamoatchilik kabi xislatlarga
temperament katta ta’sir ko'rsatadi. Inson xaraktcri ganchalik kuchli
bo'lsa, uning jamoaga yoki alohida kishilarga bo'lgan munosabati
shunchalik anig namoyon bo'ladi.

Temperamcntni o'zgartirish mumkinmi?

Tempcramcntni o'zgartirishning chtimolligi axloqiy va bo shqga
sifatlarni shakllantirishga nisbatan juda ham kam. Bu hoSat
tempcramentning asab tizimi tiplariga bog'ligligi bilan izohlanadi.
Asab tizimi tiplari csa gariyb o'zgarmaydi.

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
bargaror xususiyatlari sintczlashgani bilan izohlanadi.
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Shaxs xususiyati sifatida xarakter — bu barqgaror ruhiy
jihatlarning yig'indisi bo'lib, u inson xulg-atvorining hamma
tomonlariga ta’sir etadi hamda uning individual o'ziga xosligini
ifodalaydi.

Xarakter tarkibida axloqgiy jihatlar alohida ajralib turadi:
jamoatchilik to‘g‘rilik, hagiqgatparvarlik muloqgotga fez
kirishuvchanlik emotsional jihatlari, ishoncn, fidoyilik, hayrat,
hayotsevarlik, irodaviy jihatlar, bosiqglik, gat'ivlik. mustaqillik,
intizomlilik, aqliy sifatlar, tezda tushunib olish;topgniik va hokazo.

Inson xaraktcri ko'plab jihatlarga ega bollib. ularni ma’lum
bir tartibda tasniflash (klassifikatsiyalash) mumkin.

Birinehi guruhga xarakterdagi jamiyatga, fugarolik va sportcha
burchga munosabat kabi jihatlarni kiritish mumkin: javobgarlik
hissi. 0°‘z Vataniga nisbatan muhabbat, ragibiarga hurmat; ikkinchi
guruhga esa mchnat faoiivatiga nisbatan munosabat, mehnatsevarlik,
vijdonlilik, intiluvehanlik, botartiblik yoki aksincha dangasalik;
uehinchi guruhga insonning boshqga kishilarga munosabati,
mulogotga tez Kkirishishi, hushyorligi, insonparvarligi voki
go'polligi; to'rtinchi guruhga —insonning o0'z-o0'ziga munosabati,
otlz-o‘zini tanqid, kamtarlik yoki aksineha, rnaqtanchoqlik va
kekkayish kabilarni kiritish mumkin.

Xaraktcrlar kuchli va kuchsiz, jamoatchi va xudbin, magsadli
va ziddiyatli, indarnas va dilkash kabi turlarga boMinadi.

Har bir odamning xaraktcri individual va umumiy jihatlarni
olz ichiga oladi. Umumiylik deganda alohida kishilar guruhiga,
jamiyatga xos bo‘lgan silatlarni tushunamiz.

0 ‘zbekiston Rcspublikasi fuqgarolari xarakteriga xos boMgan
umumiy jihatlar quyidagilar: Vatanga muhabbat, mehnatsevarlik,
jamoatchilik tuyg'usi va hokazo. Alohida odam xarakteriga xos
bo‘lgan umumiy sifatlar esa insonning hayot yo‘liga, uni qurshagan
ijtimoiy va tabiiy muhitga, ungaxos bo'lgan asab tizimi tipigava
boshga omillarga bog‘lig bo'ladi,

Temperament va xarakter o'rtasida o'zaro alogadodik hamda
o'zaro ta’sir hodisalari, alomatlari mavjud. Xarakterga xos bo'lgan
ba’zi bir jihatlarning namoyon bo'lishi va rivojlanishi
tempcramentga bog'liq.

Masalan, xolcrikda o'ziga ishoneh tez rivojlanadi. flegmatikda
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csa faoiiyatda to'xtab qolish yoki ikkilanish holatlari kuzatilishi
mumkin.

Tcmperamcntning alohida barqgaror xususiyatlari o'z
mohiyatiga ko'ra xaraktcr tarkibiga kiradi. Shu bilan bir gqatorda
xarakter ta’siri ostida temperament o'zgarishi mumkin.

Xarakterni ganday o‘rganish mumkin? Tashqgi ko'rinish har
doim ham xarakterni ifodaiaydi-mi? Aslo! Juda xotirjam, yumshoq
odamda kuchli, ijtimoiy yo‘naltirilgan xarakter bo'lishi, ehiroyli
so'ziar ostida csa kuchsiz, xudbin xaraktcr yashiringan bo'lishi
mumkin. Insonning nigohi, gadam tashiashi, husnixati, imo-
islioralari, nutg ohangi, yuz ifodasi kabilar esa xarakterni o‘rganish
uchun fagatgina yordamchi «manba» bo'lishi mumkin.

Inson xaraktcri, eng avvalo, uning xatti-harakatlaricla o'z
ifodasini topadi. Inson xulg-atvorini kuzatib va faoliyatini tahlil
gilib, uning xaraktcri to'g'risida gapirish mumkin.

O'quv dala vyig'in (mashg'ulot)lari jarayonida jangovar
tayyorgarliklar va hokazolarda ishtirok etish shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)lar uehun yetakchi faoliyat turi
hisoblanadi. Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi
uchun esa o'quv-tarbiya ishlari, shug'ullanuvchilarga rahbarlik
gilish kabilar asosiy faoliyat bo'ladi. Shuningdek, insonning hayot
yoli, tarjimayi holi, uning ijtimoiy axloqgga bo'lgan munosab.itlari
ham uning xaraktcri to'g'risida ko'p narsalarni berishi mumkin.

Xarakterga xos bo'lgan ba’zi bir kamchiliklar (dangasaiik,
erinchoqlik, intizomsizlik, noxolislik Va hoivazo) shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)larni milliy istiglol g'oyalari ruhida
tarbiyalash ishiga xalaqit beradi. Xarakterdagi salbiy unsu,rlar
jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullangungacha bo'lgan davrda
ham shuningdek jismoniy tarbiya mashg'ulotlari va sport trenirovkasi
jarayonida ham ba’zi shug'ullanuvchilarda paydo bo'lishi mumkin.
Bunga o’gish va trcnirovkadagi muvaffaqgiyatsizl/klar omil bo'lads.
u yoki bu sportchi xarakteridagi kamchiliklarni yngotish tarbiyaviy
ishlarning muhim vazifasi hisoblanadi. Bunda inson xaraktcri
shunchaki alohida jihatlarning mcxanik yig'indisi omasligini esda
tutish lozim. Magsadga yetishish uchun bo'ladigan ,'zchil va gat’iy
kurashda xarakter kuchi namoyon bo'ladi. Kuchli xarakterga ega
sportchi o'zini uzoq vaqt davomida psixologik bargaror holatda
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ushlab tura oladi. Bunday sportchida so'z va ish har doim bir
bo‘ladi.

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larda xaraktcrni
ganday tarbiyalash mumkin?

Inson xaraktcri uning butun umri davomida shakiianadi.
Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lar xaraktcri jismoniy
tarbiya va sport trenirovkasi jarayonida amalga oshiriladigan jamiki
tadbirlar ta’siri ostida chinigib boradi.

Xarakter bir vaqtning o'zida ham bargaror ham nobarqaror
tuzilrnadir. Xarakterning barqgarorligi uni tasniflash
(klassifikatsiyalash), ya’ni u yoki bu guruhga ajratish imkonini
bcradi.

Xaraktcrni tiplarga ajratish zarurligini gadimgi yunon olimlari
ham tushunib yetishgan. Insonning atrofdagi voqelikka bo'lgan
ongli munosabati nafagat uning dunyoqarashi, e’tigodi va
fikrlarida, balki uning xaraktcrida ham namoyon bo'ladi. «Xarakter»
tushunchasini eramizdan oldingi asrlarda yashagan yunon olimi
Teofrast birinehi marta ilmiy iste’molga olib kirgan. LJ o'zining
«Axloqiy xaraktcrlar» degan asarida xaraktcrni 31 ta turga bo'ladi.
Teofrast xaraktcrni jamiyat axloqiy hayotining shaxsdagi aksi
sifatida tushungan.

Aristoteldan boshlab esa xaraktcrni shaxsning irodaviy sifatlari
bilan bog'lab tushunish an’anasi paydo bo'lgan. Ogibatda esa iroda
xususiyatlarining namoyon bo'lishiga qarab xarakter kuchli va
kuchsiz tiplargabo'lingan. Boshqgabir asosgako'ra esa xaraktcrlar
intellcktual, cmotsional, irodaviy, yaxshi, ulug' va hokazo turlarga
ajratilgan.

Xaraktcrlarni tasniflash jismoniy tarbiya va sport sharoitida
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lar namoyon giladigan
xulg-atvor bilan bog'lig muammolarni hal qilish uchun ham
zarur.

Hozirgi vaqtda ushbu muammo ma’lum ma’noda hal ctilgan.
Inson xarakterining asosiy jihati — uning vogelikka, dunyoga
munosabati. Uning boshga odamlarga munosabati csa xarakterining
yana bir muhim jihatini tashkil etadi. Insonning o'zga kishilarga,
guruh, jamoa va jamiyatga nisbatan bo'ladigan ko'plab
munosabatlari undagi xarakterning o'ziga xos sifallaridan kelib
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chigadi. Bunday sifatlarga, masalan, jamoatchilik, sczgirlik,
insonparvarlik, hagqoniylik va ularga mos ravishda teskari bo ‘lgan
xudbinlik, qo‘pollik kabilar kiradi.

Shug'ullanuvchi sportehining o'z jismoniy tayyorgarligiga
bo'lgan munosabati hech bo'Imaganda uch narsani 0'z ichiga oladi:
0'z rnchnatini ma’lum bir ijtirnoiy qadriyat sifatida baholash,
mehnat faoliyatining muayyan bir turi bo'lgan o'z kasbi va
mutaxassisligiga bo'lgan munosabati, o'z ishiga ayni ishlab chiqgarish
sharoitidagi muayyan mehnat turi sifatida munosabatda bo'lish.
Bu uehala munosabat o'zaro farglanadi va shuning bilan bir gatorda
bir-birlariga nisbatan umumiy, xususiy hamda yakka hodisalar
sifatida o'zaro alogadorlikka ham cga. Ular bir-birlarini har xil
holatlarda to'idirishlari mumkin.

Mehnatga munosabat umuman faolivatdan, xususan kasbidan
va ishidan qoniqgish yoki qonigmaslikni o'z ichiga olishi rnumkin,
lekin bu shu bilangina tugamaydi. U shaxsning mehnat jarayonidagi
ijtirnoiy ahvoli va o'rni bilan bclgilanadi. Bunda shuni nazarda tutish
kerakki, shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boia)larning
mehnatga munosabati undagi xarakterning muhim tomoni
hisoblanadi va u insonning fikr hamda hissiyollarida namoyon
bo'lib, xatti-harakatlariga ko'chadi.

Insonning o0'z-o'ziga munosabati xarakterning muhim
xususiyati bo'lgan boshga odamlarga, jamoaga munosabati bilan
gat’iy bog'lanishga cga.

Shu o'rinda awalgi mavzularimizda murojaat gilganimiz
mashhur ingliz siyosatchisi Chesterfildning «Farzandea
maktublar» asarida quyidagilarni o'giymiz; «Odamlar barehasi,
istisnosiz bir xil unsurlardan tashkil topishgan, ammo xuddi
mana shu unsurlar mutanosibligi har xi! odamlarda bir Xil
bo'lavcrmaydi, dunyoda bir-biriga aynan o'xshash odamla;
uchramaydi. Bundan tashqari, yillar o'tib inson o'zgaradi. Hai
ganday iste’dodii kishi nimanidir beo'xshov qilib qgo'yishi,
g'ururli kishi kutilmagan pastkashiikka yuz tutishi, halol odarn
vijdonsizlarcha yo'l tutishi yoki olijanoblik qilish) mumkin.
Shuning uchun ham odamni uzog muddat kuzatmoq ma’qul,
uning tasviriga oxirgi chiziq tortishga oshigman.

Xarakterning bu hamma tomonlari (dunvoga, mc'inatga.
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boshqga kishilarga va 0'z-0'z.iga) intellektual, cmotsional va irodaviy
sifatlar bilan u yoki bu darajada o'zaro kcsishadi. birlashadi hamda
ta’sirlashadi. Irodaviy sifatlar ichida, masalan, magsadga intilish,
gat’iylik, sabotlilik, mardlik kabilar xaraktcr uchun katta ahamiyatga
ega bo'ladi. Shu bilan birgalikda tabiiyki, o'jariik, irodasi/lik,
go‘rqoqlik kabi irodaviy sifatlar ham xaraktcrda o ‘z aksini lopadi.

Sanab o'tilgan xususiyat va sifatlarning uygunligi. ularning
rivojlanish darajasi xaraktcrning rivojlanish ko'rsatkichini
bclgilaydi. Xaraktcrning rivojlanish darajasi qanchalik yugori bolsa,
u shunchalik kuchli bolladi.

Yaqin vaqtlargacha insonlardagi kuchli va zaif xaraktcrlar
fagatgina xarakterdagi irodaviy xususiyatlarga garab aniqglangan.
Kuchli xarakterga ega insonda xatti-harakat va garashlari bir-biriga
to'la mos keladi. Konfromist o0’z fikrida gat’iy tura oimaydi. uning
xulg-atvori muhitga bog'liq bo'ladi. Shuning uchun ham
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)larni tarbiyalash bilan
bog'lig muammolarni hal ctayotganda insoniyat xaraktcri uning
ijtimoiy turmushi, ya’ni u vashab, faoliyat yuritayotgan ijtimoiy
shart-sharoitlar bilan bclgilanishini nazarda tutish lozim. ijtimoiy
turmush unda bcvosita va bilvosita ta’sir ctadi. Shuning uchun
ham inson xaraktcri o'zi mansub bo'lgan jamiyatga va uning
o'zigagina xos bo'lgan jihatlarni o'zaro birlashtiradi. Bitta jamiyatga
mansub bo'lgan kishilar xaraktcrlaridagi o'xshashlik va
umumiyliklar umumiy ijtimoiy shart-sharoitlar bilan izohlanadi.
Boshga tomondan csa har bir odamga xos bo'lgan o'ziga xos
betakror hayot vo'li, hayot va faoliyat sharoitlari xaraktcrning
individual xususiyatlarini yaratadi.

Shuni aytib o'tish kcrakki, kundalik hayotda kishilardagi
xaraktcr har xil bahoianishi mumkin. Ba'zan shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)lar gaysarlikni prinsi piallik yoki
gat’iyatlilikning ifodasi sifatida tushunib, unga ijobiy baho bcradilar
yoki sczgirlik, rahmdillik kabi sifatlarni ham ular zaif xaraktcr
nishonalari tarzida tushunadilar. Ular sczgirlik irodasiz odamlarga
X0s xususiyat, shuning uchun ham irodali odam sovuqqon, dag'al
va cho'rtkcsar bo'lishi kcrak, deb hisoblaydilar. Boshliglar va
kattalarga ko'rsatilgan samimiy munosabat laganbardorlik deb gabul
gilinishi ham mumkin. Tabiiyki, jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki

86



sport murabbiysi bunday noto'g'ri garashJarning oldini oiishi,
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bo'a)larda to'g'ri garashlarni
shakilantirishi zamr.

Jnsonda haqiqiy tasavvur, c’tigod va g‘oyalarning bo'lishi unda
kuchli xaraktcrni shakllantirishning zarur sharti hisoblanadi.
Ammo buning o'zi yctarli emas, muhimi inson nafagat to'g'ri
tasavvur va c'tiqodga cga bo'lishi, balki hayotda ularga amal qilishi
ham kerak.

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)!arjismoniy tarbiya
mashg'uloti va sport trenirovkasiga u yoki bu darajada garor topgan
xarakter bilan kcladi. Jismoniy tarbiya mashg'uloti yoki sport
trenirovkasi davrida esa unda shug'ullanuvchi sportchiga xos
xarakter xislatlari rivojlana boradi. Sportcha tartib, intizom uning
oldiga o'z xulg-atvorini musobaga qonun-qoidalari hamda
Nizomlarda, murabbiylarning buyruq va ko'rsatmalarida
belgilangan qat’iy gqoida hamda majburiyatlar asosida ko'rish
vazifasini go'yadi. Musobaqa qonun-qoidalari hamda Nizom
talablari, o'z oldiga qo'ygan vazilalarini bajarish, jismoniy va
jangovar tayyorgarlik va boshga majburiyatlar shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola)larda intizomlilik, maqgsadga intilish,
mas’uliyat, sabotliiik, botartiblik kabi xarakter sifatlarr.n
rivojlantiradi.

Harakatlarni gayta takrorlash asosida tajriba yuzaga kcladi.
Bularning hammasi ongda o'z aksini topadi, agar dastlab
harakatlar zaruratni anglash yoki jazodan qochish ista$i natijasi
bo'lsa, kcyinchaiik csa ko'p marta takrorlash ogibatida ul ar odatga
aylanadi.

Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola.)lar xarakterining
shakllanishiga asosan jismoniy tarbiya o'gituvchisi \oki sport
murabbiyi, qolaversa, sport turi bo'yicha jarnoa katta ta.'sir
ko ‘rsatadi. Bunda jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiyi
ish uslubi, jamoadagi tartib-intizom, o'quv-sarbiya ishiai:nmg
lashkil ctilishi, shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larga
jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiyi tomonidan
go'yilayotgan talablarning o'zaro uyg'unligi, ularning xizmat va
o'quv faoliyatlari ustidan nmntazam nazoratning yo'lga

87



go ‘yilganligi, rag‘batlantirish vajazolash choralarini to'g'ri qollash
kabilar muhim rol o ‘ynaydi.

Sport turi bo'yicha jamoaga kelgan yosh shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvehi, bola)lar bevosita ijtirnoiy munosabatlar tizimida
0'zining yangi o'rnini cgallay boshlaydi. U cndi fugarolik liayoiida
bo'lgani kabi o'z faoliyati va xulg--atvorini har doim ham mustaqi!
rcjalashtira olmaydi. Unga nisbatan hayoti, o'gishi va xizmatini
tartibga soluvchi muayyan talablar ilgari suriladi. Shu bilan
birgalikda, jismoniy tarbiya va sport faoliyati undan atrofdagi
voqgcalarga nisbatan ongliroq va faolrog munosabatni tago/.o giladi.
Ba’zan shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola) o0'zining
dunyoga, mehnatga, boshqa kishilarga va 0'z-0'ziga bo'lgan odatiy
munosabatlarini tubdan gayta ko'rib chigishga majbur bo'ladi.
Shuning uchun ham jismoniy tarbiya mashg'uloti yoki sport
trcnirovkasining dastlabki kunlarida sporichining xulg-atvonda,
ruhiy holatida garama-qarshiliklar, ikkilanishlar va motivlar
kurashi ko'zga tashlanadi. Jismoniy tarbiya va sport faoliyati asosida
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola)lar xaraktcrining asoslari
yaratiladi, e'tigod mustahkarnlanadi, xulg-atvor esa ancha yuksak
axlogiy tamoyillar ncgiziga quriiadi.

Xaraktcrni rivojlantirishda jismoniy tarbiyaga muhim e’tibor
garatiladi. Jismoniy jihatdan chiniggan shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvehi, bola) jismoniy tarbiya va sport sharoitlarida boshqgalarga
nisbatan vuksakroq irodaviy sifatlarini namoyon ctadi, uning o'ziga
bo'lgan ishonchi yugori bo'ladi.

Bulardan tashqgari o'z-o'zini tarbiyalash ham xaraktcrni
tarbiyalashda katta imkoniyatlarga cga. Jismoniy tarbiya o'gituvchilari
yoki sport murabbiyi ushbu jarayonga rahbarlik qilishlari,
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlarni musobaqga
sharoitlarida kcrak bo'ladigan xaraktcr sifatlarini o'zlarida
rivojlantirishga rag'batlantirishiari, yo'naltirishlari zarur. Bunda o'z-
0'zini ishontirish, 0'z-o'zini tanqid qilish, mashq qilishda o0'z-
o'zini rag'batlantirish va hatto 0’z-0'zini majbur gilish usullaridan
foydalanish tavsiya ctiiadi.
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Tayanch so‘z va iboralar
Muloqgot: temperament; xarakter; oliy asab faoiiyati tiplari;
asab qo'zg'alishkiri; xolerik; sangvinik; Ilcgmatik; meianxolik;
kuchli va kuchsiz xaraktcr.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR
1 Temperament nima? Uni izohlang.
2. Xarakter nima? Uni ta’riflashga harakat giling.
3. Har bir temperament turiga xos xususiyatlarni i/ohlab
bcring.
4. Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)lardagi xarakterni
ganday yo'llar bilan tarbiyalash mumkin?

2.2. SHUGULLANUVCH1 SPORTCHI (0 *QUVCHI,
BOLA) LARDA QOBILIYATNI RIVOJLANTIRISH

O'gituvehi o‘quvchilarni kuzatib, ulardan bir xillari o'gishga
gobiliyatli, boshqgalari kamroq qobiliyatli bo'ladi deb hisoblar ckan,
bu gapda jon bor. Shunday bo'ladiki, o'quvchi matcmatikaga
gobiliyatli boladi-yu, lekin o'zining og‘zaki va yozma nutqgini yaxshi
ifodalay oimaydi yoki tillarga, adabiyotga, umurnan ijtimoiy
fanlarga bo'lgan gqobiliyatini namoyon etadi, biroq matematika,
fizika, tcxnikani o'rganish unga qiyinlik giladi.

Qobiliyat insonning u yoki bu faoliyatni amalga oshirishida
juda katta ahamiyatga ega bo'ladigan shaxs xususiyati hisoblanadi.

Qobiliyatlar — deb shunday psixik sifatlarga aytlladiki, inson
ularyordamida bilimlarni, ko "nikma va malakalarni nisbatan osonlik
bilan egallab oladi va biror faoliyat bilan muvaffagiyatli
shug'ullanadi.

Qobiliyatlar fagat faoliyatda namoyon bo'ladi. ldrok etish
paytida, masalan, ranglarning tovlanishidagi nozik farqglar,
predmetlarning aniq ko'rinishi, proporsional nisbatlarni tushunish
(rassomlar ishida), mutlaqg eshitish (musiqachilarda),
kuzatuvchanlik (sportchilar, harbiy xizmatchilarda) vii hokazolar
ayon bo'ladi. Ayrim qobiliyatlar xotiraning yaxshi ishhfsht bilan
bog'ligdir (masalan, murabbiyning topshiriglarii.'-i aniq csda saql&sh
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uni to'la bajarishda yordam bcradi). Kishining fikrlash faoliyatida
(matcrialni tushunish, murakkab masalalarni hal qgilish, fikrning
chuqurligi, tangidiylik va mulohazakorlik) qobiiiyatlari yaqqol
namoyon bo'ladi.

Qobiliyatlar umumiy va maxsus bo'ladi. Umumiy qobiiiyatlar
mavjud boiganda kishi faoliyatning turli xiilan bilan muvaffaqiyatli
shug'ullana oladi. Umumiy gobiliyatlarga cga o‘quvchilar odatda,
hamma fanlardan yaxshi va qgiynalmay o'giydilar. Maxsus
gobiliyatlar csa kishiga gandaydir bir muayyan faoliyat bilan
muvaffaqiyatli shug‘ullanish imkonini bcradi, Masalan,
matcmatik, tcxnikaviy, musiqaviy, jismoniy tarbiya va sport
faoliyatiga nisbatan va boshga qobiliyatlar mavjud bo'lishi mumKkin.

Biron faoliyatga nisbatan bo'lgan qobiliyat o'z ichiga ancha
soddarog bo'lgan gobiliyatlarni oladi. Masalan, jismoniy tarbiya
o'gituvchisi yoki sport murabbiysining pedagogik qobilivati o‘z
ichiga uch guruh gobiliyatlarni oladi: konstruktiv (o'quv, tarbiyaviy
ishlar mavzusini sportehining talablari va individual
xususiyatlaridan kelib chiqib tuzish qobiliyati), tashkilotchilik
(sportchilar faoliyatiga rahbarlik gobiliyati) va kemmunikativ (sport
turi bo'yicha jamoa va alohida sportchilar bilan kcrakli
munosabatlarni o'rnata olish qobiliyati).

Insonlar qobiliyat bilan yoki qobiliyatsiz tug'ilmaydilar, ular
u yoki bu qobiliyatiarning rivojlanishiga asos bo'ladi hamda
anatomik, fiziologik xususiyatlar bilan tug'iladilar.

M a’lum qobiliyatiarning rivojlanishi yoki rivojlanmasligi
insonning faoliyati va hayot sharoitiga bog'liq bo'ladi.

Qobiliyatlar ma’lum bilimlar, ko'nikma va malakalarni tez
o'zlashtirishda, ularni to'g'ri ishlatishda hamda amaliyotda o'ziga
xos tarzda qo'llay bilishda namoyon bo'ladi.

Har bir inson ma’lum iste’dod va qobiliyat alomatlari bilan
dunyoga keladi. Insonda bir turdagi qobiliyat alomatlari bo‘lsa,
unda turli istc’dodlar rivojlanishi mumkin. Masalan, alohida yaxshi
ko'rish qobiliyatiga cga bo'lgan odani yaxshi rassorn bo'lishi, sport
sohasida esa — yaxshi yuguruvehi, kurashchi bo'lishi mumkin.
Bundan tashqari, agar insonda bir turdagi qobiliyat alomatlari
zaifrivojlangan bo'lsa, faoliyat jarayonida unda boshqga qobiliyatlar
juda yaxshi rivojlanishi mumkin. Lekin bir narsani esdan
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chigarmaslik lozim: eng yuksak istc’dod alomatlariga ega bo'lgan
inson ham agar ushbu sohada ter to'kib ishlamasa, faoliyatda
yugori natijalarga erisha olmaydi.

Qobiliyatlar ma’lum bilim, kocnikma va malakalarni tez
o0 ‘zlashtirishda hamda amaliyotda to'g'ri qo ‘llay olishda namoyon
bo'ladi. Bilim, ko'nikma va malakalarni yangi sharoitlarda qo‘llay
bilish yuksak qobiliyat bclgisi hisoblanadi.

Istc dod deb — yuqori darajadagi gohiliyatga aytiladi.

fstc’dodli odam bir yoki bir ncchta faoliyatlarda yuksak
natijalarga erishadi, Iste’dodning asosiy bclgilari quyidagilar:

—aqobiliyatlarning erta namoyon bo'lishi;

—muayyan faoliyatga xos bilim, ko‘nikma va malakalarni tezda
o'zlashtirish;

—ularga nisbatan moyillik va giziqish.

Istc’dod insondagi qobiliyatning tez rivojlanishidagma emas,
balki insonning giyin va yangi sharoitlarda ham yuksak natijalarga
erisha olishida namoyon bo ‘ladi.

U yoki bu insondagi iste’dod favqulodda yuqori darajaga
ctishishi mumkin, Bunday is’tcdod —talant dcyiladi. Talanili odam
o'zining faoliyatiga ijodiy yondashuvi va izlanuvchanligi bilan ajralib
turadi. Bunday odam fan, tcxnika, san’at, sport va boshqga sohalarga
g'oyat katta yangiliklar olib kiradi.

Eng yuksak gobiliyatlar sohibiga daho dcyiladi. Dalso insonlar
ijodi jamiyat hayoti uchun tarixiy ahamiyatga ega. Daho o‘zi
shug'ullaiiayotgan sohada yangi davrni yaratadi. Masalan, Amir
Temur davlatchilik va harbiy sohada, Mirzo 1Jlug'bek astronomiya
fanida, Alisher Navoiy adabiyotda, Albert Eynshtcyn fizika fanida
shunday daholardan edilar.

M a’lumki, shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)iar
jismoniy tarbiya mashg'ulotiga yoki sport trenirovkasiga ma’lum
gobiliyatlar bilan keladilar. Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiyining asosiy vazifasi ushbu qobiliyatlarai rivojlantirishdan
hamda jismoniy larbiya va sport faoliyatida shug'ullanuvchi sportehi
(o'quvchi, bo'a)larni ishlatishni to'g'ri tashkil ctishdan iborat.
Eng muhimi, bu ishda xatoga yo‘l go'ymaslik, nar bir sportchini
lining qobiliyatlariga mos faoliyat sohasiga (sport tnriga) yo'naltirish
kerak bo'ladi.
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Ba’zi kishilarda psixologik bilish jarayonlari; haqiqiy xotira,
idrok rivgjlangan bo'lishi mumkin. Ular u yoki bu darajada hamrna
faoliyat turlarida katta imkoniyatlarga cga bo'ladilar. Shunday
gobiliyatlar borki, ular shaxs xususiyatlariga: gqizigish, moyillik
tempcrarncntlarga asoslanadi. Shuningdek, ma'lum faolivatlardagina
(matcmatikaga yoki konstruktorlikka) namoyon boMadigan
gobiliyatlar ham bor.

Sportchilar faoliyatini kuzatib, ularga xos qobiliyatlarni
aniglash mumkin. Shuningdek, uJardagi tcmperamentiarni ham
farglash mumkin. Shuni aytib o‘tish kerakki, insondagi qobi-
liyatlarni to‘g‘ri baholash oson ish ctak. Masalan, jismoniy tarbiya
o'giiuvehisi yoki sport murabbiysi o'quv trcnirovka jarayonida
bitta (yoki bir gancha shughullanuvchi) sportchini ayni o'zi
tanlagan sport turi bo'vicha qobiliyati yo‘q dcgan xulosaga kelishi
mumkin. Lekin jismoniy tarbiya o'gituvehisi yoki sport
murabbiyiuing oz xulosasini yetarlicha asoslab bcra olmasligi ham
mugqarrar, shunday ckan jismoniy tarbiya o'gituvehisi yoki sport
murabbiysi shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boia)larning o'zi
tanlagan sporl turi xatti-harakat clcmentlarini turli mclodikalar
orgali o'rgatishga imkon yaratishi hamda yaxshiroq o rganishm
(turli metodlar orqgali) tavsiya etishi zarur. Buning uchun jismoniy
tarbiya o'gituvehisi yoki sport murabbiysi shugkullanuvehi sportchi
(o'quvehi, bola)tar bilan yaxshirog tanishib, uning shaxsiv
sifatlarini va jangovar imkoniyatlarini o'rganishi, individual
(tabagalashgan) holda yondashuvi lozim bo'ladi. Shundagina uning
(va’ni, sportehining) harakatlari bekor ketmaydi. Tez orada
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlar sport musobaga'arida
(sport tadbiilari, sport bayramlarida) ishtirok eta boshlaydi. Keying;
bosgichlarda esa u uchinchi, ikkinchi, birinchi razryadiar sport
ustaligiga nomzod, sport ustasi darajasi (lari)ni olishga muvaffaq
bo'lishi mumkin.

Hozirgi vaqtda juda ko'p joylarda sportchilar qobiliyatlarini
aniglashda test metodlaridan tbydalaniladi. Bu usul sportchilarning
nazariy bilimlarini aniglashda foyda bcrishiga shubha yo'q. Biroq
kutilmagan holatlarga to'la musobaga davri uchun bu usui har
doim ham samarali bo'lavcrmaydi. Chunki amaliy (jonli)
mashg'ulotlar davrida, musobaga jarayonida, ekstrcmal sharoitlarda
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inson ruhiyati, jumladan, uning qobiliyatlari ham ma’lum
o'zgarishlarga uchrashi mumkin.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiyining
gobiliyatlar hagidagi ma’lum bilimlarga ega bo‘lishi nafagat o°‘z
go‘l ostidagi shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)lardagi
gobiliyatlarni baholashga, balki ulardagi qobiliyatlarni kerakli
yo'nalishda rivojlantirishga imkon beradi. Shug'ullanuvehi sportchi
(o'quvchi, bola)lardagi qobiliyatlarni shakllantirish ular
shug'ulianishgci kcigan kunidan boshlab, ma’lum reja asosida olib
boriladi. Bunda ta’lim jarayonida sportchi yo‘l go‘yadig<m xato
harakatlar tahlili katta rol o'ynaydi.

Shu narsani csda tutish kerakki, harakatlardagi bir gator
go'pol xatoliklar oxir-ogibat shug'ullanuvehi sportchi (o'cuvchi,
bola)lardagi qobiliyatsizlik bilan bog'liq bitta umumiy sababdan
kclib chigadi. Bir xil sharoitda qobiliyatsiz sportchi yomonrogq
faolivat ko'rsatadi. Unga nisbatan individual yondashuv zarur
bo'lib, bu narsa shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, boia)n> har
tomonlama o'rganish asosidagina sezilarli rnuvaffagiyatga crishisbini
ta’minlaydi.

Sportchilar har xil tayyorgarlik va mahoratga ega bo'bn'n.
Ulardagi bilim, ko'nikma va malakalarning rasman gabul qgilingai;
mc’yorlarga ganchalik mos kelishiga qarab, fayyorgarlik darajalari
aniglanadi.

liar bir o'quv mashg'ulotida shug'ullanuvehi sportchi
(o'quvchi, bola)lar oldiga muayyan maqsadlar qo'yiladi. Lckin
hamma ham bu maqgsadlarga bir xil osonlik va aniqlik biian
erishavcrmaydi. Ular o'quv mashg'ulot (sport trenirovkasi)
jarayonida turli xil xatoliklarga yo'l qo'yadilar.

BirortH ham shug'ullanuvehi sportchi (o'qi/vchi, bola) spoi
bo'yieha la’lim olishda hech bir xatoliklarsiz c'tmaydi. Yaxshi
sportchi mashg'uloilarda qo'pol xatoliklarga yo'l go'ymaydi va b’r
xil xatoiiklarni gayta takrorlamasdan, ularga tezda iSarham beradi.

Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bolajiar liarakatlaridagi
har bir xatolik har tomonlama baholanishi zarur: .

—mc’yordan ganchalik chctga ehiqqganligiga garab, xatoiikning
namoyon boyish darajasi;

- uning takrorlanishiga garab, barqgarorlik darajasi;
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—boshga turdagi xatoliklar bilan bogiiqlik darajasi;

—xatoliklarning sabablari aniglanadi.

Jismoniy tarbiya yoki sport amaliyotida «xatolik» tushunchasi
ikki xil holatni anglatadi: birida shug‘ullanuvchi sportchi (o‘quvehi,
bola)lar amalga oshiradigan noaniq (qo‘pol) harakat tushimilsa,
boshga holatda esa xatolik — anjomlardan noto‘g‘ri fovdalanish
yoki to'g'ri qo'llay olmaslikning ma’lum yo'nalishdan chctga
og‘ishini bildiradi.

Har ganday xato harakat bir yoki bir neehta sabablarga ega
bo‘ladi. Sabablar bir nechta bo‘lganda ushbu xatolik namoyon
bo‘lishmi bcigilovchi sabab —bosh sabab, boshqgalari csa yordamehi
sabablar bo'ladi. Bartaraf ctilishi bilan xatolik ham o°‘z-o‘zidan
yo'qoladigan sabab — bosh sabab bo'ladi va asosiy kurash ushbu
sabab bilan olib boriladi.

Jismoniy tarbiya va sport jarayonida shug'ullanuvchi sportchi
(o‘quvchi, bola)lar tomonidan yo‘l go'yiladigan xatoliklarning
sabablarini quyidagi uchta guruhga birlashtirish mumkin:

—tayyorgarlik darajasining pastligi;

—qobiliyatlarning zaifligi;

—intizomsizlik.

Shug'ullanuvchi sportchining (o'quvchi, bola) dcyarli, har
bir xato harakati mana shu sabablardan birontasi yoki hammasining
ta’sirida yuzaga kelishi mumkin. Oxir-oqgibat ulardan birontasi
asosiy, golganlari esa yordamehi sabablar bo'ladi. Boshqalardagi
xatoliklarni ko'rib, tahlil gila olgan sportchi (o'quvchi, bola)gina
o'z xatoliklarini bilib, ularni tuzata oladi.

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

TAKRORIASH UCHUN SAVOLLAR
1. Qobiliyat nima? Uni ta’riflang.
2. Shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)larda qobiliyatni
ganday yo'llar bilan rivojlantirish mumkin?
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2.3. Sport psixologiyasining
Tadgiqot uslublari

Sport psixologiyasi o0°‘z oldiga qo‘vgan vazifalarni'ma’lum
melodlar yordamida hal etadi.

Metod — bu haqgiqgatni bilib olish yo‘li. Eng umumiy
(mctodologik), umumiy (bir gator fanlarga xos) va xususiy (alohida
bir fanga xos) mctodlar, shuningdek usul va vositaiar mavjud.
Har ganday metod nazariy va metodologiyaga asoslanadi.

Kuzatish va ekspcriment mctodlar axborot yig‘ishning eng
mubim metodlari hisoblanadi. Kuzatish metodi harbiy psixoiogiya
uslublari orasida keng qoMlaniladigani bo‘lib, uning vositasida
ma’lum bir inson yoki jamoa (ularning psixologik xususiyatlari)
haqgida iaktlar anig magsad bilan izchil ravishda yig'ib boriladi.
Shuni alohida qayd qilib o‘tish kerakki. kuzatish uslubi bilan
o'rganilayotgan obyekt faoliyatining tashqi tomonlarigina emas,,
balki uni yuzaga keltirilgan kuehlarni — fikr, motiv, hissiyot,
magsad va ehtiyojlarni ham kuzatish, o‘rganish mumkin.

Kuzatish metodi. Kuzatish eng keng targalgan o'rganish
metodi bo'lib, uning yordamida insonlar, sport jamoalari,
shug‘ultanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)lar har xil sharoit va
faoliyatlarda, hissiyot, xatti-harakat, xulg-atvorlarning tashqi
ko'rinishiari namoyon bo'lishida o ‘rganiladi.

Kuzatish faqatgina dalillarni gayd etishdangina iborat
boirnasdan, balki ularni ilmiy jihatdan tushuntirish, tasniflash
(klassifikatsiyalash) va umumlashtirishni ham o°‘z iehigc' oladi.

Kuzatish metodming o'ziga xos bclgilari quyidagila/"

1. Har ganday kuzatish o‘zining maqgsadiga ega bo'ladi.

2. Kuzatish metodi o'zining tizimlashganligi bilan ajralib turadi
(masalan, kuzatish asnosida kuzatilayotgan hodisa va ps.ix;ik
hodisalar (munosabatlar, motivlar) o'rtasidagi gat’iy alogiidorlikni
aniglash imkoniyatining mavjudligi).

3. Kuzatilayotgan shaxslar yoki guruhlar va kuzatishlar soni
yetarlicha ma’lumotlami yig‘ish hamda ularni matematik gayta tahli(
gilish uchun yetarli bo'lishi lozim.

4. Ma’lumotlarni obycktiv ravishda tizimlashtirish va yozib
olish imkoniyatining mavjudligi (bayonlashtirish, magnitofonga
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yozib olish, foto — kinotasvir va hokazo)dan iborat.

Kuzatish metodiga nisbatan biz yuqgorida sanab o'tgan talablar
albatta, jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki spori murabbiysi
tomonidan inobatga olinishi lozim.

Kuzatish har xil shakllarda amalga oshirilishi mumkin.

a) bevosita —tadqgiqotchining o‘zi tomonidan olib boriiadi;

b) bilvosita — boshqga Kkishilardan (masalan, shifokor,
o'gituvehidan, instruktordan va h.k.) olgan ma’lumotlarni
tadgigotehi umumlashtiradi.

Kuzatish tabiiy sharoitlarda amalga oshirilishi bilan ajralib
turadi, uvoqcalarning odatdagi tabiiy maromini buzmaydi.

Ushbu metod O‘zining afzalliklari bilan bir gatorda ba’zi bir
kamchiliklariga ham cga:

—uzoq vaqt davom ctishi;

—natijalarni yozib borishning qiyinligi;

—o'rganilayotgan obyektlarning ko'pligi;

—matcriallarni yig'ishning qgiyinligi.

Kuzatish metodi vositasida ma’lum bir inson yoki jamoa
(ularning psixologik xususiyatlari) haqidagi fakllar aniqg maqgsad
bilan izchil ravishda yig‘ib boriiadi. Ammo kuzatish uslubi bilan
o'rganilayotgan obyekt faoliyatining tashqgi tonionlarigina emas,
balki uni yuzaga keltirgan kuehlarni fikr. motiv, hissiyot, magsad
va ehtiyojlarni ham kuzatish, o'rganish mumkin.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi kuzatish
uslubidan foydalanib, obycktni o'rganganda shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvehi, bola)ning o'zi hagida bcrgan ma’lumotlari —
fikrlari, hissiyotlari, harakatlari haqidagi xabarlardan ustalik,
mahorat bilan foydalanishi lozim. Psixologiyada bunday
ma’lumotlarga «0‘z-o0‘ziga hisobot» dcyiladi.

Bo'ysunuvchilarning o‘z-o‘ziga hisoboti ularning
individual — psixologik xususiyatlarini o'rganishning muhim
vositasi hisoblanadi. Muayyan inson hagida fagatgina uning
tashqi xulg-atvoriga qarabgina xulosa chigarish yctarli cmas.
Agar shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bola) xotirjam bir
holatda jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi
tomonidan berilgan topshirig (xatti-harakat, jismoniy mashq
elemcntlari)ni yaxshi bajarar ckan, bu unda ichki hissiy
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kechinmalar bo'lmadi dcgani emas. Buni uning mashg'ulot-
lardan kcyingi hikoyasidan (agar u dilkash bo‘!sa) bilib olsa
bo'ladi. Undan kcyin jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysining ushbu shug'ullanuvehi sportchi (o'quvehi,
bola)da psixologik barqgarorlikni ta’minlash uchun yana
ishlashiga to'g'ri keladi. Faqat tashgaridan kuzatibgina bu
natijalarga crishib bo'Imaydi.

Ammo shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)larning o'zi
to'g'risidagi fikrlariga har doim tanqidiy yondashish kerak bo'ladi.
Chunki inson o0'zi hagida aynigsa, o'zining ichki kcehinmalari
hagida gapirganda, obyektivlikdan yiroglashib, subycktivlikka bcrilib
kctadi.

Kuzatishning eng maqgbul shakli alohida shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvehi, bola)ni har xil faoliyatlarda, har xil
vaziyatlarda, har xil kishilar davrasida knzatish hamda ushbu
kuzatish natijalarini bir tizimga solib, undan keyingina ma’lum
bir xulosaga kelishdan iborat. Shundagina undagi xarakterni,
yo'nalishni, motiv, maqgsad, his-tuyg'u va kechinmalarini bilib
olish, tushunish mumkin.

Ammo bunday chuqur va atrofiicha xulosalar yasash, inson
to'g'risida bir to'xtamga kclish uchun juda ko'p vaqt kcrak bo'ladi.
Yosh jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki murabbiy shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvehi, bolajlarning kuzatuv natijalarini o'z natijaiari
bilan qiyoslab, umumlashlirishi ham u yoki bu shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvehi, bola) to'g'risidagi fikrlar hagqornyligini
ta'minlaydi.

Kuzatishning ikkita turi farglanadi:

— oddiy, yani hayotiy kuzatish;

— ilmiy kuzatish,

Oddiy kuzatishda kuzatuvchi o'z kuzatishlarini iiddiy -ebb
gabul gilmaydi. Shuning uehun ham o'/i kuzatayotgan insondagi
ba’zijihatlarga (ba’zan ikkinchi darajali) ko'proq e’tiborni garatib,
muhim xususiyatlarni e’tibordan ehetda qoldirishi mumkin.
Shunday holatlar bo'Imasligi uchun jismoniy tarbiya o'gituvchisi
yoki sport murabbiysi ilmiy kuzatish usulidan foydalanishi kcrak
bo'ladi.



Ilmiy kuzatish oddiy kuzatish uslubidan quyidagilar bilan
farq giladi:

1 Kuzatishdan aniqg maqgsad bclgilanadi.

2. Maqgsaddan kelib ehiggan holda kuzatish rejasi ishlab
chigiladi.

Ilmiy kuzatish doimiy va izchil ravishda olib boriiadi. Kuzatish
fagatgina ma’lumotlar yig'ishdangina iborat emas, balki ushbu
yig'ilgan axborotlarni muntazam ravishda tablil gilish. giyoslash,
baholash va tckshirishni ham o'z ichiga oladi.

Eksperiment metodi. Eskperimcnt o'rganishning shunday
uslubi bo'lib, bunda jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysi va jamoaning oddiy, kundahk faoliyati sharoitida
namoyon bo'lmaydigan xususiyatlari o'rganiladi. Bu csa ma’lum
bir sharoitni varatish bilan amalga oshiriladi. Bu shunday sharoitki,
bunda jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiysi ni
giziqtirayotgan xususiyatlar shaxs yoki jamoada namoyon bo'ladi.

Eksperiment metod sifatida tadgiqotchining o'rganilayotgan
jarayonga faol aralashuvini taqozo qiladi. Shaxs yoki jamoa
o'rnashadigan sharoit oldindan tayyorlab qo'yiladi. Eksperiment
0'ziga xos ilmiy tajriba bo'lib, gat’iy kuzatuv ostida amalga oshiriladi.
Amalga oshish shart-sharoitlariga ko'ra eksperiment laboratoriya,
tabiiy yoki bu har ikkalasi asosidagi aralash eksperiment bo'lishi
mumkin.

Laboratoriya eksperimenti&d tadqgiqotchi o'rganilayotgan psixik
hodisalarni tug'diradigan shart-sharoitlarni sun’iy ravishda yaratadi.
Tadqgiqotchi eksperiment asnosida sharoitlarni o'zgartirish orqali
u yoki bu psixik hodisaga ta’sir ctishi mumkin. Ushbu metodni
go'llaganda u yoki bu hodisani o'rganish jarayonini bir nccha
marta takrorlash mumkin. Boshqga rnctodlarni qo'llaganda buning
imkoni yo'q. Har xil texnik moslamalarga nisbatan insondagi psixik
rcaksiyalarni o'rganish laboratoriya ckspcrimentiga misol bo‘la olishi
mumkin. Aynigsa, shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, bolajlarni
sport turlariga tagsimlashda laboratoriya ckspcrimenti qo'l keladi.
Laboratoriya ckspcrimentida tckshiriluvehining tashqi harakatlarigina
emas, balki undagi ichki (yashirin) fiziologik rcaksiyalar ham
o'rganiladi. Masalan, aqliy faoliyat jarayonida miyada biologik
tokning o'zgarishini o'rganish yoki emotsional rcaksiyalar vaqtida
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yurak va qon tomirlari faoliyatining o ‘zgarishi va hokazo. Sun’iy
cksperimenf laboratoriya sharoitida amalga oshirilib, har xil
laboraloriya uskunalaridan foydalaniladi. Bunda shug'ullanuvchi
sportchi (o'quvchi, bola) 0'zining kuzatuv obyekti ckanligini
bilib turadi. Bunga misol gilib sizning o'zingizni kirish imtihonlari
vaqtida bajargan kasbiy (professional) layogat sinovini aytib o'tish
mumkin. Siz unda rna’lum savollarga javob bcrish bilan o'zingizning
jismoniy tarbiya va sport bo'yicha kasbga layoqatli yoki layoqatsiz
ekaniigingizni ko‘rsatdingiz.

Tabiiy eksperiment csa kundalik, tabiiy sharoitda amalga
oshiriladi. U kuzatish va sun’iy eksperiment o'rtasidagi oraliq uslub
hisoblanadi. Masalan, taktik, texnik yoki sport mashg'ulotlarida
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvchi, bola)ga vaziyatni o ‘zgartirib,
go‘shimcha lopshiriglar berish yo'li bilan undagi bilim. topqirlik,
tashabbuskorlik, xotira, malaka, ko‘nikma, intilish kabilarni
o'rganish mumkin.

Tabiiy ekspcrimcntda shaxs yoki jamoa barqgaror tabiiy hayot
faoliyati sharoitida o'rganiladi. Tadgigotning magsad va vazifalaridan
kelib chiqgib, tabiiy eksperiment bilib oluvchi hamda
shakllantiruvchi turlarga bo'linadi.

Bilib oluvchi ekspcrimcntda shaxsdagi bilim, ko'nikma,
malaka, shuningdek xarakterning ijobiy va salbiy tomonlari
aniqlanadi. Masalan, tekshiriluvehini shaxsiy va ijtimoiy manfaatlar
to'gnashadigan sharoitga solish bilan undagi yo'nalish aniglanadi.
Oddiy hayotiy vaziyatlar (masalan, o'zining noto'g'ri harakatlari
hagida jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiyiga ay\'adimi,
yo'qgmi; yig'ilishda o'z do'stining xatti-harakatiarini muhokama
giladimi, yo'gmi; jamoa manfaati uchun sport musobaqylarida
ishtirok ctadimi, yo'gmi?) shaxsning axloqgiy-psixologik
xususiyatlarini o'rganish uchun boy manba bcradi.

Shakllantiruvchi eksperiment vositasida csa shaxs vajamoaning
psixologiyasi bilib olinadi, shuning bilan bir gatorda ularga u yoki
bu sifatlarni tarbiyalash magqgsadida ta’sir o'tkaziladi. U nafaqat
psixologiyada, balki pedagogikada ham katta ahamiyatga cga. Har
ganday eksperiment oldindan tayyorlab qo‘yiladigf.'n faraz
(gipotcza)lar bo'lishini iagozo qiladi. Ushbu farazlar tajribava
nazorat guruhlaridagi xulg-atvor hamda faoliyatlarni soUshtirish,
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giyoslash jarayonida yo inkor gilinadi, yoki o'z jsbotini topadi.

Shakllaritiruvchi cksperimentni amalga oshirishning majburiy
shartlaridan biri u yoki bu sifatning rivojlanishini ko'rsatuvehi
aniq va bargaror mczonlarning bo#lishligi hisoblanadi.

Kuzatish va ekspcriment boshga metodlar bilan to'ldiriladi:
sulibat, anketa. test, bctaraf xarakteristikalarni umurniashtirish
va hokazo.

Sulibat. suhbatga o'rganish metodi sifatida bir gator taiablar
go‘yiladi. Birinchisi, suhbat ixtiyoriylik asosida, crkin olib boriSishi
lozim. Agar tadgiqot jarayonida o'rganuvchi va o'rganiluvchi orasida
shaxsiy munosabatlar mavjud bo'lsa, suhbat yana ham ko'proq
samara beradi. Har ganday suhbatga oldindan tayyorgarlik ko ‘rilib,
reja tuzib olinadi. Bcvosita suhbat asnosida csa ushbu rcjaga zaruratga
garab, o'zgarishlar Kkiritish lozim. Suhbatda savoilai fagat
tekshiriluvchilarga garatilmasdan, balki tckshiruvchiga ham
garatilishi mumkin. Suhbat jarayonida hcch narsani yo/maslik
0 ‘zaro ishonch muhitini yaratadi. Javoblar zaruratga garab,
suhbatdan keyin yozib go‘yiladi. Suhbat sharoitga garab, alohida
shaxs (shug'ullanuvehi sportchi, o'quvehi. bola) yoki guruh
bilan olib borilishi mumkin.

Suhbat sharoitga qarab, turli usullarda olib boriladi. Shulardan
biri individual, ya’ni yakka suhbat hisoblanadi. Shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bolajlarni individual tarbiyalashni yakka
ravishda olib boriladigan subbaTsiz tasavvur qilib bo'Imaydi. Bunday
suhbatlar har ganday shug’ullanuvehi sportchi (o'quvehi,
bola)ga, shubhasiz juda katta ta’sir ko'rsatadi. Shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola) jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysining bir-biri bilan yolg'iz qolib, yuzma-yuz
suhbatlashishining o'ziyog ma’naviy-ruhiy jihatdan katta ta’sir
omili hisoblanadi. Maxsus anketa savollariga javob bcrgan
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)larning SO foizi suhbat
—ular tarbiyasida hal giluvchi ahamiyatga ega bo'lishini aytishgan.

Suhbatning mohiyatini bclgilab beradigan narsa — lining
magsadi. U yoki bu shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)
bilan suhbatlashishdan oldin jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki
sport murabbiysi 0'z oldiga uni bilib olish; uning qizigishi va
intilishlarini bog'lab ko'rish; uni tarbiyalash; unga pand-nasihat
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gilish; shuningdek uni ogohlantirish maqgsadini qo'yishi mumkin.

Masalan, yangi kclgan shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)lar bilan ho'ladigan cuhbat jarayonida ulardagi individual-
ruhiy xususiyatlarni hamda hayot tajribaiarini bilib olish imkoniyati
mavjud bo'lib, shu asosda ular orasidan jamoa faollarini. hakamii.kka
nomzodlarni, sport (tadbirlari) mtisobaqgalari sharhiovchisim va
devoriy gazcta muharrirlarini, yana qgaysi sport turlariga
gizigishlarini va boshqgalarni aniglab olish mumkin.

«Bog’lab ko'rish» suhbati, odatdi* jamoadagi faollar va
shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boia)lar bilan o'tkaziiadi. U
jamoadagi (yoki sportchi shaxsidagi) mavjud muamrnolar atrofida
va fikrlarni crkin bayon etish bilan amalga oshiriladi. Bunday
suhbatlar jamoadagi intizom buzilishlari, uning sabablari v» ganday
gilib oldini olish mumkin ekanligi, bunday hodisalarga nisbatan
jamoaning munosabati gandayligi, shug'ullanuvchi sportchi
(o'quvehi, bola)lar orasidan kimlar boshgalarga namuna bo'ia olishi
mumkinligi kabi savollar atrofida bo'lishi mumkin. Shun) nazarda
tuiish kcrakki, endigina sport (tadbirlari) musobaqalariga
ehigayotgan shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi, boia)lar
musobagadan so'ng olingan natijalar ustida (lahi'i; gilish) va boshga
paytda ayta olmagan tanqidiy fikrlarini aytadilar.

Tarbiyaviy suhbatda csa shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)iarga jismoniy tarbiya va sport shart-sharoitlari, har bir
o'tkazhmoqchi bo'lgan sport (tadbiri) musobaqgalari, Nizom
talablari tushuntiriladi, uiarda mustahkam c’tiqod va ckinyogarash
shakllantiriladi. Bunday suhbatlarning o'ziga xos tomoni shundaki,
undajamoa oldida turgan inasalalar umumiy tarzda yoki urnumjamoa
doirasida emas, balki ushbu shug'ullanuvchi sportchi (o'quvehi,
bola)ning umumiy olib bormoqgehi bo'lgan ish jarayonidagi .shaxsiy
ishtiroki nuqtayi nazaridan ko'rib ohigiladi. Jndividna! suhbatning
o'zaro ishonch muhitida kcehishijuda ham muhim ahamiyatga ega
bo'lib, bu narsa jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiysifiing muayyan bir sharoitlarda garorlar gabul qgilishini
ycngillashtiradi. Bunday suhbat vositasida jismoniy tarbiya
o'qituvchisi voki sport murabbiysi jamoa kayfiyati hagida ma’lumot
olish bilan birgalikda jamoa ftkriga ta’sir etib, shag'nllanuvciii
sportchi (o'quvehi, bola)larda o'ziga nisbatan ishorxh muhitini
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yaratadi. Bunday suhbatlar jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport
murabbiylarining, shuningdek shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi,
bolajlarning tashabbuslari bilan ham amalga oshirilishi mumkin.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi yoki sport murabbiyining
shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)larning ota-onalari va
boshga yaqin kishilari bilan mulogoti ham o'ziga xos «suhbat»
vazifasini o'tab, go'shimcha, ba'zan csa muhim ma'lumotlar
bcruvchi manba bo'lib xizmat giladi. Bu suhbatlarda shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)larning jismoniy tarbiya mashg'ulollari yoki
sport trcnirovkasigacha bo'lgan davrdagi hayotlari -m o'quv
muassasasi (bog'eha, maktab, akadcmik litsey, kasb-hunar koileji,
oliy o'quv yurti)dagi fanlarni o'zlashtirish darajalari, gizigishlari,
bo'sh wvagqtlarini ganday o'tkazganliklari. ganday kasalliklar
(tashxis) bilan kasallanganliklari, kimlar bilan do'stlashganliklari
kabi ko'plab savollargajavoblar o'z aksini topgan bo'ladi. Eng tmihimi
csa bunday suhbatlar butun jamoaga va har bir shug'ullanuvehi
sportchi (o'quvchi, bola)ga kuchli tarbiyaviy ta’sir o'tkazadi.

Aiiketa metodi. Eng ko'p go'llaniladigan uslublardan yana
biri ~ anketa vositasida so'rov o'tkazish hisoblanadi. Anketa uslubi
og'zaki yoki yozma bo'lishi mumkin. Ankctada ko'pi bilan 5 —7 ta
savol bo'lishi magsadga muvoiiqdir.

Anketa metodi gisga vaqtda butun guruhni o'rganishga imkon
bcruvchi mctod bo'lib, undagi savollar oldindan tayyorlab go'yiladi.
Masalan, anketa vositasida guruh qizigishlarini, go'yilgan (sport
turi bo'yieha o'tkazilgan jang) film haqidagi fikrlarni o'rganish
mumkin. Ammo anketa metodi bilan olingan ma’lumotlarning
ishonehlilik darajsi juda ham past bo'ladi.

Betaraf xarakteristikaiarni umurniashtirish metodi. Bir necbta
tarbiyachilarning shaxs va jamoalarni psixologik jihatdan o'rganish
sohasidagi hamkorlikdagi faoliyatlari yaxshi samara beradi. Inson
va jamoa faoliyati haqgidagi, ya’ni psixologik fikr-baholarni tahlil
gilish usuliga betaraf xaraktcristikalarni umurniashtirish metodi
dcyiladi. Shug'ullanuvehi sportchi (o'quvchi, bola)ni masalan,
o'quv muassasa dircktori, sport murabbiyi, jismoniy tarbiya
o'qituvchisi, sinf (guruh) rahbaii, guruh sardori, shifokor va
hokazolar o'rganadilar. Ular tomonidan yig'ilgan ma’lumotlar
tadqgigotehi tomonidan umumlashtiriladi.
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Faoliyat natijalarini tahiil gilish metodi. Psixologik hodisalarni
insonning faoliyat natijalarini tahiil gilish orgali ham bavosita
o'rganish mumkin. Insonning ijodiy kuchi va qobiliyatlari uning
mchnat mahsulida aks ctgan bo'ladi, shuning uchun ham nafaqat
o'rganilayotgan shaxsning faoliyat jarayoni, balki uning faoliyat
natijalarini ham kuzatish obyckti bo'lishi mumkin. 0 ‘rganishga
hozirlab qo'yilgan tc.xnika, ta’mirlangan pribor (asbob),
buymaning ijrosi, mashg'ulot vaqtida kovlangan okop — bularning
hammasi faoliyat natijalari hisoblanadi. Bular insonning nafaqat
bilimlari, ko'nikmalari haqida, balki lining shaxsiy sifatlari,
masalan, tartibliligi, intizomliligi, mchnatga va jangovar kurashga
munosabati hagida xulosa ehigarishga imkon bcradi.

Tayanch so‘z va iboralar
Eng umumiy metod; umumiy metod: xususiy metod;
kuzatish; eksperiment., tabiiy eksperiment; sun’iy eksperiment;
sulibat; ankcta; bctaraf xaraktcristikalarni umumlashtirish; faolivat
natijalarini tahli! qilish.

TAKRORLASH UCHUN SAVOLLAR

1. Metod nima? Unga ta’rifbcring.

2. Kuzatish metodining o'ziga xosliklari nimada?

3. Tabiiy va laboratoriya ckspcrimenti o'rtasidagr farg nirnadan
iborat?

4. Suhbatga nisbatan go'yiladigan asosiy talablar gaysilar?

5. Ankcta metodi vositasida nimalarni o'rganish mumkin?

6. Bctaraf xaraktcristikalarni umumlashtirish va faoliyat
natijalarini tahiil gilish metodlarini solishtiring.



Il bob. SPORT PSIXOLOGIYASI XUSUSIYATLARI

3.1. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatining o ‘ziga xos

xususiyatlari

1. Faoliyatning sportchi shaxsini o'zi (ya'ni amaldagi
sportchining o°‘zi) amalga oshiradi. U nafagat faoliyat subyckti,
balki endi obyekt bo'lib hisoblanadi. Boshga odamlar sportchi
uchun (jismoniy tarbiya o'gituvchilari, murabbiylar, hakamlar,
jamoadagi sheriklar, sportchi raqiblari) subvekt —o'/i csa obycktga
aylanadi.

2. Jismoniy tarbiyada ham va sportda ham ta’lim-tarbiya
faoliyatlari umumiy vazifalari har bir shaxsda jismoniy va ma’naviy
jihatdan ycchilishi crta bolalik chog'idan, shuningdek sport turlari
tavsifidan kelib chiqib boshlanishiga garatilgandir.

3. Jismoniy tarbiya aynigsa, sport faoliyatida (jismoniy inashq
gilish, musobagadan oldin, musobaqga vaqtida), jismoniy va psixik
kuehlanish bilan bog'lig bo'ladi.

4. Sport faoliyatining mazmuni — bu musobaqgalar hamda
natijalar bilan bog'liqdir.

5. Jismoniy tarbiyada faoliyat mahsuloti insonning barkamol
—jismoniy va ma’naviy rivojlanishiga garatilgan sog'lomlashtirish,
ta’lim berish va tarbiyalash natijasi sifatida ishtirok ctadi. Sportda
esa faoliyat mahsuloti sportdagi yutuqglari, ko'piucha rekordlar
(turli ahamiyatdagi sportchi uchun shaxsiy bo'lgandan tortib jahon
rckordigacha) ham hisoblanadi, ya’ni turli darajali (WU, 11, i —
o'smirlar va kattalar razryadlari, sport ustaligiga nomzod (SUN),
sport ustasi (SU), yuqgori malakali sport ustasi — xalgaro toifadagi)
har bir sportchi shaxsiy bo'lgan yoki dunyoviy migyosga yetgan
sport yutuqlari orgali aniglanadi.

Sportda shaxs faoliyatini o'rganish, ya’ni ijtimoiy, ongli,
amaliy, idrok etuvchi, umumlashtiruvchi, yaratuvchi,
o'zgartiruvchi, hayajonlanuvchi. o'zini va boshga odamiarni va
gaerda mumkin bo'lsa, faoliyat sharoitlarini boshgaruvehi mavjudot
sifatida odam faoliyatini o'rganish ongi va faoliyati yaxlitligi, shaxsiy
yondashish prinsi plariga hamda tarixiylik va rivojlanish tarnoyillariga
asoslanadi. Ana shu tamoyillarga binoan shaxs uning vashash
sharoitlari, faoliyati umumiy va aniq maqsadlari (ushbu holatda
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jismoniy tarbiya va sport) uning psixikasi rivojlanadigan,
takomiilashadigan, o'zgaradigan, shaxsning psixik tuzilishi
yaratiladigan ijtirnoiy-tarixiy jarayoni, odam ijtimoiy rivojlanish
iaol namoyondasi. silatida o'zi ishtirok ctadigan jarayonning subyckti
sifatida qaraladi.

Nihoyat sport psixologiyasi nazariyava amaliyotning yaxlitligi
tamoyiliga asoslanadi. Shuning uchun jismoniy tarbiya va sport
psixologiyasi fagat nazariy psixologik bilimlar maxsus sohasi sifatida
emas, balki opining nazariyasini jismoniy tarbiya va sport
amaliyotini o'rganishga asoslab quradi va shu bilan bir vaqtda, bu
amaliyofga bevosita yordam ko ‘rsatadi. Masalan, sport jamoalarini
sport musobaqgalariga tayyorlash amaliyotida, maktabda jismoniy
tarbiya mctodikasini tatbig etishda va boshgalarda yordam
ko'rsatuvehi amaiiv fan sifatida ham ishtirok etadi.

Sport psixologiyasining psixologiya fani boshga sohaiari bilan
alogadoriigi. Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi birinehi navbatda
psixologiya fani hamma maxsus sohalarining otasi va asosi bo'lgan
umumiy psixologiya bilan bog‘ligdir. Ammo u nafagat hayotga
yo‘llab va ularni umumlashtirilgan psixologik bilimlari bilan
oziqglantiradi, balki o'zi ham psixologik muammolarni ishlab
ebiqgish bilan o'zining har bir yo'nalishini shu jumladan, jismoniy
tarbiya va spoil psixologiyasini ham boyitib boradi.

Sport psixologiyasi ba'zi psixologik fanning boshga maxsus
sohaiari bilan ham ikki tomonlama aloqgadorlikka ega: pedagogik
psixologiya biian, ehunki jismoniy tarbiya va sportda mashq cilish
jarayoni —bu odainni jismoniy va psixik takomillashtirishga, uni
shaxs sifatida shakllantirishga garatilgan o'gitish va tarbiyalash
jarayonidir. rnehnat psixologiyasi bilan, ehunki sportda ham lining
ma’lum turlariga maxsus qobiliyatini (tashxis) va rivojlantirish
muammosi hamda faoliyatga psixik tayyorgarligi, xususan
musobaqalashish faoliyatiga tayyorgarligi muammolari mavjud:
san’at psixologiyasi bilan, ehunki ijodiy boshlanish sportning
har gqanday turida zarur, ba’zilarida esa aytaylik, badiiy
ginwastikada, ritmik gimnastika (miiliy rags element iarini bajarish,
gimnastikada) va boshqgalarda badiiy ijodsiz heeh ganday sezilarli
taraqqgiyotga erishib bo'Imaydi.

Bizning mamlakatimizda sportning tarixiy rivojlanishi



holatining obyektiv borishi jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi
O‘zining xususiy shaxsiy fanini ishlab chigishga diffcrcnsial
yondashishni talab ctadi. Bu crta antogenctik bosqgichlanda —ilk
bolaligidan garigunigaeha, yosh psixologiyasi masalalarini, sportda
ijtirnoiy psixologiya masalalarini, nihoyat har bir aniq sport tunning
xususiyatlariga, psixologik muammolar to‘plamini o ‘rganishga ham
taalluglidir.

Sport psixologiyasining ayrim boshga fanlar bilan
alogadorligi. Sport psixologiyasi xuddi shu o'ziga xos sharoitlarda
insonni o'rganuvchi boshqga fanlar bilan ham alogadordir. Birinchi
navbatda, pcdagogika, jismoniy tarbiya nazariyasi va mctodikasi,
sport mashgqglari nazariyasi va mctodikasi bilan bog'liq. Fanlar
alogadorligi shaxsning psixikasi namoyon bo'lishi va rivojlanishi
gonuniyatlarini o'rganib, jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi
bu fanlarni faniarning nazariyasini yanada ishlab chigishga,
jismoniy tarbiya mctodikasini, sport mashqlari mctodikasini,
jismoniy tarbiya va sportni tashkil etish masalalarini
takomillashtirish uchun asos bo'iishida ifodalanadi. Bu misol uchun
jismoniy tarbiya va sport faoliyati jarayonida shaxsni shakllantirish
nazariyasiga, psixik, psixomotor sifatlarini rivojlantirishga,
sportchilarni ma’naviy-irodaviy tarbiyalashga, sport tcxnikasi va
taktikasiga o'rgatishda, musobaqgalarga psixologik tayyorlash, hayot
rcjimini tashkil ctishga, jamoalarning o'quv-mashqlar yig'ilishlari
davomida turmush va bo'sh vagqtlarini tashkil etishga hamda
boshqgalarga taalluglidir. Lekin sport psixologiyasining o0'zi o0'zining
psixologik muammolarini samarali, oldindan ishlab chigish uchun
jismoniy tarbiya nazariyasi va mctodikasi, sport va sport fanlari
sotsiologiyasining yutuqlaridan foydalanadi.

Sport psixologiyasining fiziologiya bilan ayniqgsa, oliy ncrv
faoliyati fiziologiyasi, analizatorlar fiziologiyasi, ncyrollziologiya
bilan mustahkam o'zaro alogalari mavjud. Bu sportchilarning
temperamentini, harakatlarni tasavvur etish, mashq qilish
harakatlari, sport harakatini bajarishdan avval diggatni jamlash,
harakatlarni boshgarishning turli darajalari va boshqgalarning
fiziologik asoslarini o'rganish zarurligiga asoslangandir.
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3.2. Sport psixologiyasining metodlari

Sport psixologiyasida psixologik fanlarning barcha turlari uchun
umumiy bo'lgan mctodlardan foydalaniladi. Ammo ular ko‘pincha,
jismoniy tarbiya va turli xil sportda shaxsning faoliyatirii o'rganish
o'ziga xosliklariga moslashtiriladi. B.G.Ananycvning klassifikat-
siyasidan foydalanib, ilmiy psixologik tadgiqotning ko‘plab turdagi
mctodlarini to'rtta guruhga ajratish mumkin:

1 Tashkiliy —(taggoslash, longityudinal, kompleks).

2. Empirik — (tashgi — obycktiv, ichki subyektiv o Z--o0'zini
kuzatish, eksperimental va psixotashxis qilish).

3. Sonli-sifalll — ( ilmiy dalillarni tahlil gilish).

4. Tushuntinsh — (interpretatsion —izohlash).

Tashkiliy uslub — tashkiliy (uslub) metodlari mohiyati
bo'yieha tadgiqotlar stratcgiyasini bcigiiovchi mctodlarning bu
katcgoriyasiga tagqoslash, langityudial va kompleks metodlar kiradi.

Taqqoslash uslubi (metodi) — yoshi, jinsi, sport ixtisosligi,
maiakasi, jismoniy tarbiya metodikasining xususiyatiari, sport
tayyorgarligi, mashqlar sharoitlari va musobaqalarga bog'liq
bo'ladigan sportchilarning psixik jarayonlari, holatlari, sportchilar
belgilari. sifatlari va shaxsiy xususiyatlarida psixologik farglarni
o'rganish uchun foydalaniladi.

Longityudinal uslub — psixik va psixomator rivojlanish
jarayonining borishini ko‘p yillik kuzatish magsac’ida ishlatiladi.
Shi? yil bilan, masalan, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari ta sirini
kichik o‘gquvehil'ar psixik jarayonlari va harakat xislatlari
rivojlanishida ko'rish mumkin. Bu maklabda jismoniy tarbiya
uslubiyotini takomillashtirish uchun katta ahamiy;-)tga ega.
Longityudinal uslub sportchilar shaxsi shakllanishiga ko'p vyillik
sportda mashq qilish ta’sirini o'rganishria yaxshi talbig qilinishi
mumkin.

Longityudinal mctoddan psixik va psixomotor rivojlanishining
borishini ko'p yillik kuzatib borish magsadida foydalaniladi. But day
yo‘Jbilan rnisol uchun, jismoniy tarbiya m<isbg'ulotlarining turli
yoshdagi (yoki yosh bosqgichlari bo'yieha) o'quvchilarning psixik
jarayonlari va harakatlanish sifatlari rivojlanishiga ta’sirni o'rganish
mumkin. Bu maktabda jismoniy tarbiy.» metodikasi:ii
takomillashtirish uchun muhim ahamiyatga ega bo'ladi.
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Longityudinal mctoddan ko’p yillik sport mashqlarining sportchi
shaxsi shakllanishiga ta’sirini o ‘rganishda muvatTagiyat bilan go'llash
mumkin.

Bunday mazmunda ko‘ndalang yoshi kcsimi, yana yoshni
taqgoslash ham deb ataladigan mctoddan borgan sari kcngroq
foydalanib kclinmoqgda. Lekin bu mctod hatto bir xil yoshdag;
odamlarda psixik va psixomotor sifatlari rivojlanishi bir tckis
cmasligi va geteroxronligidan kelib chigadigan bir gator muhim
va yo‘gotib bolmaydigan kamchiliklariga cga.

Kompleks uslubi — o'sha obycktni, o‘sha holatni ko'pgina
xususiy uslubiyotlar yordamida har taraflama o‘rganishda,
shuningdek shaxsiv psixologik tadgiqotlar, fanlararo tadgiqotlarda
ham ishlatilishi mumkin.

Kompleks mctod ko'plab alohida mctodikalar yordamida
bir obycktni, hodisaning o’zini tomonlama o'rganib chigishdan
iborat bo'ladi. Undan xususiy psixologik tadgigotlarda hamda
fanlararo tadqgigqotlarda foydalanish mumkin bo'ladi. Misol uchun
sportehining tayyorligi darajasini aniglashda sportehining idrok
etish, emotsional, irodaviy jarayonlari va shaxsiy xususiyatlarini
o'rganishga gqaratilgan mctodikalar to'plamidan foydalanish
mumkin.

Empirik uslub — jismoniy tarbiya va sport bilan
shug’ullanuvchilarning psixik harakat va boshga hoiatlari
sportchilarning faoliyati tabiiy shart-sharoitlarda o ‘rganilishini 0’z
ichiga oladi. (Jismoniy tarbiya darslari, sport trenirovkalari, mashq
gilish musobaqga vaqti va b.q.) u so'z orgali hamda stcnogralik
yozuv, texnik vositalar (kinoapparatura, magnitofon,
videomagnitafon va b.q.) yordamida butun yoki tanlovli bo'lishi
mumkin. Kuzatuv har doim maqgsadga muvofigli oldindan tuzilgan
jadval, oldindan ko‘zda tutilgan. qayd qilib qo‘yilgan dalillar ishlovi
rejasiga ko'ra odkaziladi.

Empirik metodlari juda ko'p va turlicha bo'ladi. Ularga
quyidagilar kiradi: obyektiv kuzutish, subyektiv 0'z-0'zini kuzatish,
eksperimental metod va psixodiagnostika metodlari.

Obyektiv kuzatish —jismoniy tarbiya bilan shug'ullanuvchi
va sportchilarning tabiiy holatlarda, ularning faoliyatlarini (jismoniy
tarbiya darsi, mashqglar, musobagalar davomida) psixik,
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harakatlanish, xulg-atvori va boshga ko'rinishlarini o‘rganishdan
iborat bo'ladi. U bir tckisda yoki tanlab olingan holda, nutqli,
stenografik yozuvlar, texnik vositalardan foydalanish orgali bo'lishi
mumkin. Kuzatishlar hardoim magsadga yo'naltirilgan, oldindan
tuzilgan sxema bo'yicha, gayd ctilgan dalillarni ishlab chiqish,
ilgaridan ko'zda tutiigan rcjasi bilan o'tkaziladi. O'zini kuzatish
ko'pincha, boshga mctodlar bilan birga qo'llaniladi va
o'rganilayotgan hodisaning ba’zi subyektiv tornonlarini ochib
bcruvchi nutgli hisobot shaklida ifoda etiladi. Misol uchun, tajnbada
berilgan harakatlar amplitudasini takrorlash aniqgiigini o'rganishda
o'zini kuzalish asosida sportchi bajargan harakatlarining anigiigini
o0 ‘zi aniqlay oladigan bclgilari aniqlanadi. O'zini kuzatish sportehilar
tomonidan o'zining harakatiarini, holati, xayoli, fikrlari, xulqi
va boshqalarni tahiil gilishda foydalaniladi. 1J sportchilarning fagatgina
harakatiarini bajarish sifatini rivojlantirish rnazmunidagina cinas,
baiki o'zini shaxs sifatida shakllantirish va hayot faoliyatining lurii
xil vaziyatlarida o'zini ratsional boshgarish magsadl.Hrida, 0'zini
takomillashtirish uchun, o'zini 0'zi anglab yetishida juda muhim
hisoblanadi. O'zini kuzatish asosida sportchilarning oV -o‘zlarini
baholashian shakllantiriladi. Bunday o'zini 0'zi baholash hozirgi
paytda, ya’ni psixologiyada tadgiqotlar mciodlaridan biii sifatida
ham foydalarulrnoqda.

Subyektiv (0'z-0'zini) kuzatish —ko'p holda boshqga u:Jublar
bilan to'g'ri kcladi va o'rganilayotgan holatning ba’zi bir subyektiv
tornonlarini ochib bcruvchi hisobot shaklida :fbdalanadi. Masalan,
harakat amplitudasi tajribasida bcrilgan qgayta ko'rsatib bcrish
anigiigini o'rganishda 0'z-o'zini kuzatish asosid.a bclgilar aniglan;-41).
BuJdar asosida sportchini o'zi u orqali baj.-rilgan harakatlar
to‘g‘riligi aniqlanadi. Q‘z-o\z/ni kuzatish faoliyati jarayonida
sportehilar tomonidan o'z harakatlari, kcehinmalari, holatlan,
fikrlari, intizomlarini tahiil gilishda ishlatiladi. U nafagat texnika -
taktika munosabatida yoki harakat xislatlarmi rivoj'anishi borasida,
balki aynigsa, o'/ini shaxs sifatida shakllantirish va 0'z-o0'zim turli,
ko'pincha kuiilmagan hayot va faoliyat hollarida to'g'ri boshqarish
magsadida sportehilar o‘z-o‘zlt:rini anglasii uchun jrnia muhim.
O'z- o'zini kuzatish asosida sportehilar o'zlarinl baholashga
o'rganib boradilar. Bunday o0'z-o'ziga baho bcrish hozirgi kunda

109



psixologiyada tadqgigot uslubi sifatida ham kcng ishlatilmoqda.

Tajriba (eksperimental) uslub — tajriba uslubi ikki turga
bo'linadi: laboratoriya va tabiiy tajriba.

Laboratoriya tajribalari odatda, maxsus xonalarda —
laboratoriyalar, kamcralar va boshqalarda o'tkaziladi, ular turli
xildagi apparatlar va asboblar bilan jihozlangan. Laboratoriya
tajribasining aniqg mctodikasi tadgiqotning ishlab chigilayotgan
mavzulari va vazifalariga binoan tanlab olinadi.

Tabiiy tajriba uning nomidan ham ko‘rinib turganidek,
faoliyatning anig sharoitlarida tashkil ctiiadi: jismoniy 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 gayd
ctuvchi, shakllantiruvchi o'zgaruvchi — psixologik-pcdagogik
bo'lishi mumkin.

Tabiiy tajribalarda ham turli xildagi asboblar va apparatlardan
foydalaniiadi, lekin ular yoki gqo‘l qurilmasi yoki masofali bo'lishi
mumKkin.

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

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

Tabiiy tajriba uslubi — o'z nomidan ko'rinib turibdiki,
faoliyatning aniq shart-sharoitlari jismoniy tarbiya va sport
mashg'ulotlari, mashq qilish, jarayonida hamda musobaqalarda
tashkil gilinadi. Ko'p xoliarda jismoniy tarbiya darslarida va sport
trenirovkasida va faoliyatning ba’zi bir boshga sohalarida, uni yana
«dala» tajribasi deb ham ataladi. Bu tajriba bir gancha turga ega
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bo'lib, ii tushuntiruvchi, shakllantiruvchi yoki gayta yaratuvehi
psixologik-pcdagogik bo'lishi mumkin.

Psixotashxis uslublari —aqliy va psixomotor rivojlanish, aniq
sport turlariga maxsus qobiliyatlar. sportchiJarning psixik
(nuisobagadan oldin, musobaga vaqtida, nuisobagadan kcyingi va
b.g.) holatlar, xususan musobagaga psixik tayyorgarlik holati,
mashq qilish holati va boshqgalarni o'rganishga mo‘ljaliangan.
Psixotashxis uslublar tcnna jamoalarga nomzodlarni tanlash uchun
ham tatbiq gilinadi. Bu ycrda psixomatorika. intclicktni, aniq bilish,
aniq idrok etish, cmotsional va irodaviy jarayonlarni aniglash hamda
sportchi shaxsining xususiyatlarini o‘rganish uciiun turli
instrumental usiubiyotlaridan kcng foydalaniladi.

Qo'shimcha cmpirik mctodlar sifatida quyidagilar xizmat qiladi:
suhbat, anketa so 'rovlari, reyting (baholash yoki malakali hakamlar
metodi), juft taggoslash mustaqil xaraktcristikalarini yoki o °‘zaro
xarakteristikalarini umurniashtirish. Empirik mctodiga sotsiometriya
va biografik metod harn kiradi. Kompleks tadqgiqo tlarda
elektrofizioiogik mctodlardan (EKG, EEG, EMG) va psixik-
vcgeiativ namunalardan foydalaniladi (pulsometriya, qonbosimini
o'lchash, KGR, EKS va boshqgalar).

Son-sifat tahiili uslubi — bu mctodlardan tadgigotlarning
amaliy materiallarini ishlab chigish uchun foydalaniladi.

Sonli uslub — bu matematik-statistik mctoddir. Masalim,
korrel atsion, omilli, dispersion, diskriminant va tahliirung boshqga
turlari.

Si/at uslublari ~ o'rganiladigan psixik holatlarning mazmunli
mohiyati bo'yieha tadgiqotlar tahiili va ularni turlar, giiruhlar,
variantlarga ajratishdadir. Masalan. kuchli va bo'sh asab lizimli
bolalar tomonidan harakatlarni egallashga o'quv hamda musobaga
jarayoni ta sirini o'rganishda olingan ma’lumotlar quyidagicha
ajratiladi; birinchidan, asab tizimi kuchi bo'shiigiga ko'ra bolalarni
guruhlarga bo'lish; ikkinchidan, har bir guruhlarda yuqorida
ko'rsatilgan sababga ko'ra harakatlar egallash yutug'i variant! Trini
ajratish. Sifat tahlilining muhim bclgisi kazuistikadir. Bu mrli
guruh, fur variantlariga- tcgishli o‘rganilayotgan hoilarning aniq
misollarini tushuntirib berishdir. Bu tushiuitirishlar bilar/
o'rganiladigan psixik holatning yanada yaqqol va to la ifodalangan



misollari (masalan, startdan oldingi holat, temperament va b.q.)
yoki aksineha. umumiy qoidalardan tashqaridagi holatlar bilan
namoyish ctiiadi.

Sifatli mctodlar orqali tadgiqotlar matcriallarini,
o'rganilayotgan psixik hodisalarni mazmun-mohiyati bo'yicha tahlil
giiish 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'quv va musobaqgalashish motivatsivasi ta’sirini
o'rganishda amaliy material quvidagi difterensiyalashm talab ctadi:

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

—ikkinchidan, yuqorida ko'rsatilgan motivatsiyaga qarab har
bir guruhda harakatlarni egallab olish muvaffaqiyatiiligi
variantlarini belgilab olish.

Sifatli tahlilning muhim dementi kazuistika hisoblanadi —
turli xil guruhlar, variantlar, turlarga taalluqii o’rganilgari
hodisalarning namoyon bo'lishi, anig misollarni tasvirlash. Bu
ta’riflar bilan o'rganilayotgan psixik hodisaning eng yorqin hamda
to'la ifodalanishi (misol uchun. temperament turi. start
berilishidan oldingi holati va boshg.) yoki aksineha. umumiy
goidalardan farq giladigan holatlar namoyish etib boriiadi.

Interpretatsion uslub (lzohlash) — ushbu uslubda ko'rib
chigilayotgan muammoda tuzilma, sxema, jadval, funksional,
genetik, kibcrnetik, informatsion va boshga yondashishlar

tomonidan tadqiqotlarning nazariy va umumlashtiruvchi 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‘gituvchilari, sport turlari bo'yicha murabbiylar, jismoniy tarbiya
harakati tashkilotchilarining psixologik ta’limi tarkibiy gismidir. U
jismoniy tarbiya va sport bo'yicha mutaxassislaming malakasini
oshirish fakultetlari, kurslari va scminarlarida ham majburiy
fanlardan biridir. Jismoniy tarbiya va sport psixologiyasining
ahamiyati birinchi navbatda. u umumiy psixologiya va ijtirnoiy
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faniar io'plami bilan birgalikda, talabalarda insonparvarlikni,
dunyoqarashni, rna’naviylikni, ishonchini, vatanga sadogatini,
ularning kasbiy-pedagogik yo'nalishlarini shakllantirishga yordam
bcradi.

jismoniy tarbiya va sport psixologiyasining ahamiyati
talabalarning boMajak kasbiv mahoral maktablaridajismoniy tarbiya
o'gituvchisi. sport turlari bo'yicha 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 mashgiar, mashg'ulotlarida amaliy masalalarni hal
etishda, sportchilarni va jamoalarni musobaqgalarga psixologik
lavyoriashda, sportehilar hamda sardorning psixik holatlari,
shuningdek faoiiyatlarini boshqgarishda foydalanish maiakasi bilan
qurollantiradi,

jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi sohasidagi bilimlarni
cgallab talabalarjismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlari jarayonida
odamlarni kuzatishga, ularning individual-psixologik xususiyatlarini
aniglashga o'rgariadilar, bu individual yondashishni amalga oshirish
uchun, aynigsa, sport juda muhirndir. Talabalar ilmiy va ilmiy-
amaliy tadqgiqotlar ko'nikmalarini cgallaydilar. Bu jismoniy tarbiya
va sport sohasidagi pedagog uchun aynigsa muhirndir, ciiunki uning
faoliyatining o'zi tadqgiqotehi-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 murabbiylar
muvaffaqiyatli faoliyati zarur sharti hisoblanadi.

3.4. Spoil psixologiyasining yuzaga kelishi va hozirgi holati
hagida gisqacha axborot
Sport psixologiyasi — psixologiya tanining eng yosh maxsus
sohalaridan biridir. «Sport psixologiyasi» tushunehasining o0'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 maqgolasi XX asr boshida nashr ctilgan va
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tasvirlash xususiyatiga cga bo'lgan. 1913-yilda Lozannada uning
tashabbusi bilan tashkil ctilgan Xalgaro Olimpiva go'mitasining
sport psixologiyasi bo'yicha maxsus kongressda u birinchi bor
muhokama ctildi. Ammo o°‘sha paytda sport psixologiyasi
muammolarini haqiqgiy ilmiy o'rganish mavjud cmas cdi, uni
ilmiy psixologik bilimlar maxsus sohasi sifatida tan olish ham
sodir bo'Imadi. Spori hali yaxshi rivojlanmaganligi, sport
psixologiyasi masalalari fagatgina alohida jamoatchilik arboblari va
olimlarni gizigtirganligi sababli uni tan olishi hali mumkin ernasdi.
Lekin baribir Per dc Kubcrtenning tashabbusi va Lozanna
kongrcssi sport psixologiyasini o'rganishda ma'lum turtki bo'idi va
ularni o'rganish 1920—!940-yillar davomida Germaniya va AQSHda
hamda boshga mamlakatlarda faol olib borildi.

Sport psixologiyasi, aynigsa, ikkinchi jalion urushidan keyin
jacial rivojlandi va hozirgi kunda uni ilmiy ishlab chigish dunyoning
ko'pgina mamlakatlarida amalga oshirilmoqda. Bunga asosiy sabab
sport vutuglarining butun dunyoda jadal o'sib borishi va sportning
obro'si oshishi boldi, aynigsa, sport turlari bo'yicha jabon
birinchiliklari va olimpiya o'yinlarida bu yaqqol namoyon bo'ldi.
1965-yilda sport mcditsinasi ltaliya Federatsiyasi tashabbusi bilan
Rimda yana sport psixologiyasi bo'yicha birinchi kongress tashkil
ctildi. Bu kongressda Sport psixologiyasi Xalqgaro jamiyati (SPXJ)
tomonidan doimiy faoliyat yurituvchi lashkilot prczidenti va
tarkibini saylanishi muhim hodisa bo'ldi. Bu sport psixologiyasining
xalgaro tan olinishini bildiradi. Sport psixologiyasi Xalgaro jamiyat
tomonidan o'z oldilariga qo'yilgan vazifalar faol bajarilib kclindi.
Rim kongressidan keyin yana uchta kongress o'tkaziladi: 1968-
yilda Vashingtonda; 1973-yilda Madridda va 1977-yilda Pragada.
Madrid kongrcssida tashkilot prczidenti ctib, Chcxoslovakiva vakili
Miroslav Vanck saylanadi.

SPXJning tashkil etilishi sport psixologiyasi regional
biriashmalari tashkil bolishiga 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, FRG, Angliva, Fransiva,
Braziliva, Avstraliya va boshqa mamlakatlarda sport psixologiyasi
rnilliy tashkilotlari tuziladi.
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Sport psixologiyasi bo'yieha hisobotlar XVIII va XX Xalgaro
(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
xalgaro kongressda hisobotlar tinglanadi.

Sobiq ittifoq davrida sport psixologiyasiuing rivojlauishi.

Sport psixologiyasi ingilobdan kcyin ancha rivojlana boshladi.
Undan avval Rossiyada psixologiya fani va bilimlarning bu sohasi
mavjud cmas cdi, Bunga sabab sportning rivojlanrnaganligi, jismoniy
tarbiya nazariyasi va metodikasini ilmiy ishlab ehigishga gizigish va
talabning yo'qligi bo'ldi.

Spori psixologiyasi yuzaga kclishi mumkinligi va zarurligi bir
gator boshga omifiarga ham asoslangandir. Bu birinchi navbatda,
yoshlarning ma’naviy va jismoniy barkamol rivojlanishi va
sportchilar mahoratining o'sishi masalalarini hal etish bilan bog'lig
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

Faoliyatning bir turi sifatida sportning umumiy
xususiyatlari milliy ialsafiy va psixologik adabiyotiarda inson
faoliyatining turli ko'rinishlari, uning uchta asosiy turlariga
ajratMadi —o'yin, o'qish va mchnat. Ammo tarixiy jarayonda
inson faoliyati jamiyatning moddiy hayoti sharoitlari, odamlar
ijtimoiy munosabatlari ularning ma’naviy va moddiy talabJari
rivojlanishiga qarab muntazam o'zgaradi, rivojlanadi ra
takomillashadi. Shu bilan birga inson faoliyati turli sohalari yangi
mazmun, yangi ijtimoiy ahamiyatga ega bo'ladi, katta xalq
ommasini o‘z ta’siri ostiga jalb etadi. Shuning uchun, xususan
psixotogiyada bu uchlik to'ldirilib boriladi va hozirgi davrda unga
quyidagilar ham qo'shiladi: munosabatlar (B.T.Anancv,
A.A.Bodalev, M.S.Kagan), san’at (K.K.Platonov), .sport
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(E.A.Klimov, K,K.Platonov, A.TS.Puni, P.A.Rudik) va
faoliyatning boshqa turlari.

Shuni aytish mumkinki, sport aynigsa, hozirgi zamonaviy
jamiyat sharoitida, faoliyatning asosiy turlaridan biri bolib
qgolmoqgda, bu birinchi navbatda yangi inson shaxsini
shakllantirishda muhim omil hisoblanganligi uchun hamdir. Ishlab
chigarish mchnatining o‘gish va jismoniy tarbiya (hamda sport)
bilan birlashtirilishi — har tomonlarna rivojlangan odamlarni
tarbiyalashning yagona vositasi deb hisoblangan. Hozirgi sharoitlarda
jismoniy tarbiya va sportni ommaviy rivojlantirish jismoniy va
ma’naviy kuchlarini barkamol rivojlantirish bilan insonni
tarbiyalashning muhim sharli sifatida garaladi.

Sportning ijtirnoiy vazifalarini va unga umumiy qizigishni
kengaytirishning bclgilovchi omili sifatida gi podinamiva, asab —
psixik asabiylashish kabi va boshqga ilmiy-texnik rcvolutsiyaning
yomon oqibatlariga garshi odamlarning harakatlanish faolliklarini
rag‘batlantirish zarurligini ommaviy anglab yctish ko'rsatiladi.

Shu bilan birga, sport bilan shug‘ullanishning ijobiy ta’si.i
fagatgina soglomlashlirish —gigicnik jihati cmas, balki mehnat
samaradorligini oshirishi, kasallanishni kamaytirishi natijasida
crishiladigan iqgtisodiy samarasi ham ta’kidlanadi. So'nggi payllarda
sport bilan faol shug‘ullanish shaxsning ijtimoiylashishiga yordam
bcrishi hagidagi ishonehli ma’lumotlar ham olingan. Bu xususan
yosnlarni ularga yangi bo‘lgan mehnat, ta’lim, turrnush, harbiy
xizmat, jismoniy tarbiya va sport sharoitlariga ijtirnoiy
moslashishlarining tezlashishi va osonlashishida, amaliy faoliyat
ko'nikmalari, ijtirnoiy vazifalari va qoidalarni yanada tczroq
o'zlashtirishlarida namoyon bo'ladi.

Sport aynigsa, oliy yutuglar — sportning qiziqarliligi, ko'p
sonli tomoshabinlar tomonidan zamonaviy ommaviy axborot
vositalari va kommunikatsiyalari yordamida namoyish ctilganligi
sababli juda ommaviylashdi va o'ziga xos cjizigish hamda obro'ga cga
bo'ldi.

Sportdagi yutuqglar va g’alabalar ijtirnoiy taraqgiyotning
umumiy tan olingan mezonlaridan biri bo'lib goldi. Hatto, yuqori
natijalar darajasidagi sport «odam organizmini uning faolligi
ckstremal vaziyatlarida har tomonlarna tckshirish ishiga, ya'ni
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ijtimoiy ishlab ehigarish sifatini baholashga va dcmak, u yoki bu
ijtimoiy-iqtisodiy ijtimoiy formatsiyaning tariqqiy ctishi
(progressivligi), turmush qobiliyati darajasini baholashda xalgaro
«tajribalar poligoni» vazifasini bajaradi» dcgan nuqtayi nazar ham
mavjud.

Sport faoliyatida asosiysi turii xil mashqlarni bajarish
jarayonida odamlarning jismoniy va psixik imkoniyatlari chcgarasiga
crishish, aniglash va tagqoslashdan iborat. Bunday mazmun boshga
hcch bir faoliyat turiga go’vilmaydi va boshga hcch bir faoliyat
turida u asosiy sifatida ishtirok ctmaydi. Jismoniy tarbiyajarayonida
amalga oshiriladigan odamlarning jismoniy va ma’naviy kuchlarini
takomillashtirish, sog‘lomlashtirish ta’lim va tarbiya ahamiyatiga
cga, shuningdek kasbiv mahoratga maxsus tayyorgarrik ham
demakdir. Mchnat sportning aniq turlarida samaradoriikka crishish
masalalariga xizmat qilishi mumkin. Snu bilan birga, faoliyat
talablari yoki jismoniy mukammallik hagidagi tasavvurlarga mos
keluvchi ma’lum optimallikga crishish maqgsad va rnezon bo'lib
xizmat qiladi. Sport esa 0’zining mazmuni bo'yicha musobagalashish
faoliyati sifatida sportchilarning maiakasi darajasidan qat’iy nazar
mukarnmaldir. Qandavdir musobagalashish j'oydalaniladigan boshqga
faoliyat turlarida (mchnat musobagasi, sar.’atda tanlovlar) u Aar
doim fagatgina odamlar faolligini rag‘batlantirish yoki 'ularni tig
crishgan natijalarini taggqoslash metodlaridan biri sifatidagh.a
ishtirok etadi. Mchnat faoliyati yoki san’atdan musobaqgalashish
vaziyatini chigarib tashlash uning mohiyatni buzmaydi. Spori
faoliyati csa o'zining asosiy tarkibiy gismi — musobaqasiz o'z
mazmunini, o0'zining xususiyatini tolaiigjcha yo"qotadi.

Sport faoliyati sportchi shaxsidagi va uning alohida
xususiyatlarining ma’lum o ‘zgarisbi hamda turli darajadagi sport
yutaglarida o'z ifodasini topgan o'ziga xos natijalar yoki
mahsulotlar bilan ifodalanadi.

Sport faoliyatini psixologik tahiil gilishdagi ba’zi shart-
sharoitlar. Sport ijtimoiy hodisa va inson faoliyati alohida turi sifatida
bir gator fanlarni o'rganish obyekti hisoblanadi. Shu bilan birga,
ulardan har biri, shu jumiadan, psixologiya ham, sport faoliyatini
rna’lum nuqtayi nazardan, o‘zining maxsus masalalari va
mctodologiyasi nuqtayi nazaridan o'rgan-.idi.



Har ganday faoliyatning subyekti ongii ravishda go'yilgan
rnagsadlarga binoan oz faolligmi u yoki bu prcdmctga yoki boshga
subyektlarga garatgan inson hisoblanadi.

Zamonaviy sportga sportchilarning o'zlaridan tashqari
murabbiylar, sport rahbarlari, hakamlar, shifokorlar, turli kasblar
ilmiy xodimlari, sport matbuoti vakiliari va boshqgalar jalb ctilgan.
Sport faoliyati jarayonida ularning ishtirok etishlari sabablari,
maqsadi, harakatlari tartibi, ularni tartibga solish darajasi, sport
natijalariga ta’sir ko'rsatish imkoniyati bo'yicha katta farq giladi.
Shunga garamay, ularning hammasi mana shu faoliyatning faol
ishtirokehilari hisoblanadilar. Ammo xususan sport faoliyatining
subyekti sportchi, shu bilan birga, fagat alohida sportchi emas,
balki sport guruhlari — jamoalari hisoblanadi. Sport jamoasi
aynigsa, jamoali turlariga xosdir, misol uchun, sport o'yinlari,
ko'p eshkaklJi suv sporti, velosipcd sportidajamoali musobaqalar
va. boshqgalar. Bu juda muhim ahamiyatga cga, chunki guruhli
faoliyatda va guruhli psixologiyada o'zining qonuniyatlari mavjud,
ularni o'rganish va hisobga olish nazariy mazmunda ham va amaliy
mazmunda ham muhimdir.

Sportchilar (jamoa) fagat subycktlar sifatida cmas, balki
sport faoliyati obyektlari sifatida ham ishtirok ctadilar. Misol uchun,
murabbiyga, o'gituvehiga, sportchini tarbiyalovehiga,
musobaqalar jarayonida uning harakatlariga rahbarlik giluvchi va
boshgaruvchiga nisbatan sportchi obyckt sifatida ishtirok ctadi. Lekin
u o'zining ongii faolligini harakatlanish va psixik imkoniyatlarini
takomillashtirishga qaratadi, ya’ni bir vaqtning o'zida sport
faoliyatining ham subyekti, ham obyckti sifatida ishtirok ctadi. Busiz
uning mahorati takomillashishi mumkin emas. «Sport faoliyati»
tushunehasiga odatda, ikkita asosiy o'zaro alogador komponentlar
— sport mashqglari va sport musobaqalari Kiritiladi. Ularga yana
uehinehi komponent —sportehining hayoti va mashq qilish tartibi
go'shiladi.

Sport haqidagi turli fanlar uchun bu komponentlar
gonuniyatlarini o'rganish ahamiyati birxilda emas. Sport tibbiyoti
sohasidagi mutaxassislarni misol uchun asosan mashglarni bajarish
jarayonining sportchi organizmiga ta’siri qgiziqgtiradi. Shu bilan
birga, u yoki bu yo'nalishdagi mashqglarning hajmi va

118



muntazamliligi oiganizmning morfologivasi kabi iunksiyalarini ham
sbakllantirishda o'ziga xosligini bclgilashi ko'zda tutiiadi
(A.G.Dcmbo).

Sport gigicnasi sohasidagi mutaxassislar uchun asosiy
nuiammo kun tartibini o'rganish hamda samarasini oshirish
sportchilar turmushi, ovqallanishi, o'quv-mashqg va
musobaqgalashish faoliyati gigienik sharoitlarini o'rganish
hisoblanadi. Sport psixologlari uchun sport musobaqgalarining
psixologik xususiyatlarini o'rganish asosiy hisoblanadi. Bu uch
sababga ko'ra to'g'ridir.

Birirtchidan, ilgari aytganimizdck, musobaga —bu sportning
mazmunidir.

Ikkinchidan, ham genctik ham ahamiyati bo'yieha sport
musobagasi sport mashqgidan «kattadir». Inson madaniyati
rivojlanishida turli xil kurashlar, musobaqalar, o'yinlar awal paydo
bo'lganligi fagat kcyingina ularda ishtirok etishga tayyorgarlik
shakllari, metodlari va clemcntlari amalda paydo bola boshlagars va
mustahkamlanib borgani aniglangan (V.A.Demin). Hozirgi zamon
sportida bn yo'nalish kuchli rivojlandi va sportchilarni tayyorlash
murakkab, ko'p jihatli, ilmiy asoslangan tizimga aylandi, uning
muhim tarkibiy gismi sport mashqlari hisoblanadi.

Ammo sport mashqglarining yo'nalganligi, mazmuni va
metodlari musobaqalarda qatnashishga yaxshi tayyorlanish
magqgsadiga bo'ysunishi yagqol namoyon bo'ladi.

Uchinchidan, bu juda muhim, sportda musobagalar — bu
sportchining yoki sport jamoasining psixik imkoniyatlarini (jismoniy
va taktik-texnik imkoniyatlari bilan birga) aniqlash «poligonidir». Aynan
musobaga eng keskin psixologik kuchlaming jam ’anishi hisoblanadi:
fagatgina musobaqalashish kurashi jarayonida sportchining
musobagalashish faoliyatining psixologik tuzilishi takomillasl uiriladi.

Bularning hammasi albatta, sport mashqi jarayonida o gitish
va tarbiyalash ko'plab psixologik muammolarni o'rganish zaiuriigini
yaqqol ligini rad etmaydi. Har qanday ijtimoiy hodisa, shu
jumladan, inson faoliyati ham jamoaichilikning turli darajaJar.'da
garalishi mumkin: uning eng umumiy xususiyatlaridan tortib
alohida, yagona ko'rinishigacha.

Sport faoliyatini psixologik tahlil gilishga mos ravishda bu
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birinchidan, faoliyatning o'ziga xos turi sifatida sportning umumiy
psixologik xususiyatlarini tushunib olish zarurligini, ikkinchidan,
turli xildagi sport turlari va musobaqgalashish mashqglari psixologik
xususiyatlarini giyosiy taxminini berisbni anglatadi.

To'rtinchidan, alohida sportchi faoliyati hagidagi masalani
sport faoliyatida umumiylikning va o°‘ziga xosligining birgina
namoyon bo'lishi sifatida ko'rib chigish lozim.

3.5.2. Sport faoliyatining umumiy
psixologik xususiyatlari

Sport faoliyatining g'oyaviy yo'nalganligi va magsadlari

Jismoniy tarbiya va ayniqsa. sport faoliyatining o'ziga xos
xususiyatlari haqgidagi savol yuqoridagi bo'limlarda gisqacha ko'rib
o'tildi. Ammo sport faoliyati uning butun ko'p qgirraliligi bilan
yaxlit hamda 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 gqanday faoliyat turining
psixologik tuzilishini ifoda ctuvchi hamma katcgorivalarni go'llash
mumkin. Sport faoliyatining g'oyaviy yo'nalganligi asosiy katcgoriya
hisoblanadi. Sport psixologiyasida bu katcgoriya birinchi bor.
A.TS.Puni (1958-y.) tomonidan ta’riflangan. Sport faoliyatida
umumxalq g'oyalari, odamlar ongida bo'lgan g'oyalar aks
ettirilganligini anglatadi.

Bu g'oyalar sport faoliyati umumiy magsadlarida amalga
oshiriladi. Ular quyidagilardan iborat: insonlarni mehnat faoliyatiga
tayyorlash, jismoniy tarbiya harakatini ommaviylashtirish va
sportchilarning mahoratlarini oshirish asosida jahon olimpiya
tnusobagalarida birinchilikni olish va rekordlar o'rnatish, boshqga
mamlakatlar sportchilari bilan do'stona alogada bo'lish va shu
kabilar. Umumxalq g'oyalari sport mashg‘ulotlari jarayoniga va har
bir sportehining individual ongiga kiritilib uning sport faoliyatini
g'oyaviy yo'nalgan, faol hayotiy nuqtayi nazarga aylantiradi.
Umumiy magqgsadlar sport turiga, mashglar bajarish jaravonini

1MNyun N.U.«Mcuxonorns GuYccKOro nocHuranus u cnoprar... -1958.
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rcjalashtirishga va har bir musobaqgada ishtirok ctishiga moslashtirib
konkrctlashtiriladi, faoliyatni boshgamvchi vazifasini bajaradi.
Magqgsadlar odamning harakatlari usuli va xususiyatini belgilaydi
va ularga sportchi oz irodasini bo'ysundiradi.

Sport faoliyatining motivlari. Psixologiyada motiv dcganda
insonni faoliyatga ichki tomonidan undovchi omil sifatida ishtirok
etadigan hamma narsalar tushuniladi. Turli xildagi gizsqgishlar,
iutilishlar, bcrilish, ko'rsatmalar, idcallar va boshgalar motiv
bo'lishi mumkin. Odamning nima gilmogchi 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 tomonidan dolzarb anglab yetilmasligi yoki
gisman anglab yctilishi mumkin. Hagigatda odamni faoliyatga bir
emas. balki bir nccha bir-biri bilan bog'lig motivlar.,qG'zg'atadi,
ularning to'plami motivatsiya deb ataladi. Motivatsiya tarkibida har
doim ustun turuvchi motiv hamda ikkinchi darajali, bo'ysimuvchi
motivlar mavjud bo'ladi.

Motivlarning kuchliligi, ularning bargarorligi, shaxsning
asosiy ijobiy, ma’naviy ko'rsatmalariga va qadriyatli yo'nalishlariga
mosligi magsadga yo'nalgan, yuqori faollikka ega va samarali
faoliyatning muhim shartidir.

Motivlarning faollashtiruvchi va yo'naltiruvehi vaz'falari
odamning to'siglarga duch kclganida, magsadga crishish yo'lida
giyinchiliklar yuzaga kclganida, aynigsa, yaggol namoyon bo'ladi.
Shis bilan ularning odam xulqgi va faoliyatini irodaviy boshqgarishdagi
roli belgilanadi. Motivlarni o'rganishda, birinehi navbatda, ularning
katta, turli-turnaniigi va dinamikligi aniglandi. Sport: faoliyati motivi
(boshqga faoliyatlar kabi) oldindan bcrilmaydi, ular sportchining
shaxsi umumiy rivojlanishi ta’siri ostida yuzaga kcladi, shakllanadi,
rivojlanadi, o'zgaradi.

Dastlabki motivjarga quyidagilar kiradi: insonning harakatlarga
tabiiy talabi asosidagi jismoniy mashqglarning emotsional gizigarliJigi
motivi; jismoniy mashqgiar bilan shug’ullanish zarurligi bilan
bclgilanadigan majburiylik motivi va boshqalar. Birlamchi motivlar
uchun wular yctarlicha anglab yctilmagan ehtiyojiar bilan
aralashadi, ularda turli jismoniy mashqgiar va sport turlariga



gizigishlarda diffuzlik, noaniqlik va bcqarorlik namoyon bo'ladi.
Motivatsiyasining kcyingi rivojlanishi tanlagan sport turi bilan
muntazam mashg'ulotlar, erishadigan muvaffaqgiyatlari,
sportchilarning yoshi, jinsiy va individual-psixologik farglari bilan
bog'lig bo'ladi. Maria shular yordamida sport bilan shug'ullanuvchi
odam amal giladigan va uni qo'zg'atuvchi motivlar turli-tumanligi
belgilanadi.

Sport psixologi Yu.Yu. Palayma sport musobaqgalashish
faoliyati V guruhlarini ko'rsatadi: ma’naviy iartibdagi motivlar
(burch, jamoatchilik, vatanparvarlik); o'zini tashkil c'ish
(anglash)ga intiiish; raqibi, murabbiyi, tomoshabinlarga munosabati
bilan bog'lig motivlari; xususan musobaqalashish motivlari (kueh
sinashish tabiiy istagi, azart); estctik tartibdagi motivlar: ma’lum
ustunlikka, moddiy farovonlikka erishish istagi bilan bog'liqg
motivlar va boshqgalar.

Sport faoliyati motivlari alohida amal gilmaydi, balki biz
aytib o'tganimizdek odatda ustun motivlar ajralib turadigan ma’ium
tizimda amal giladi. Masalan, Yu.Yu. Palaymaning tadqiqotlarida
1-razryadli va spoil ustasi sportehilari orasida dominant motivi
bo'yicha farg giluvchi ikki guruh aniq ajralib turishi aniglangan.
Birinchi, muallif shartli ravishda «jamoatehilar» deb atagan guruhga
ularga jamoatchilik, ma’naviy motivlar ustun turadigan sportchilar
kiradi, ular bilan ahamiyatliligi bo'yicha shaxsning o'zini tashkil
ctishi motivi yoki sportga muhabbat motivi bog'ligdir.

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

Sportda motivatsiyaning xususiyatlarini tahlil qilishda
boshgaeha 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
yutuqglariga erishish motivlari ularda mavjud cmas 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 muvafTagiyatlarga
crishishga yo'nalgan sportcbilarda ustun turuvchi motiv hisoblanadi.
Bunday motivatsiya odatda, yuksak darajadagi sportchilar uchun
xosdir.

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

Motivlari faoliyat maqsadlari bilan uzviy bog'liq bo'ladi. Shu
bilan birga, motivlari faoliyat maqgsadlariga to'la mos kclishi mumkin.
Bunday hollarda odatda, faoliyat samaraliligi, ayniqgsa, yuqori
bo'ladi. Lckin motivlari va maqsadlari o'rtasida qisrnan yoki to'la
farq ham bo'lishi mumkin. Odatda, bu holat faoliyat samaraliligiga
salbiy ta’sir ko'rsatadi.

Sport faoliyati tuzilishida harakatlar va operatsiyalar.
Insonning har ganday faoliyati. shu jumladan, sport faoliyati,
psixologiyada faoliyat asosiy tarkibiv gismlari sifatida garaladigan
aniq harakatlar asosida amalga oshiriladi. Inson faoliyati harakat
yoki harakatlar tartibi shaklidan boshgaeha mavjud bo'lishi
mumkin cmas deb ta’kidlaydi A.N.Lcontcv. Shu bilan bir vaqtda,
harakat dcyilganda, maqsadga crishishga qaratilgan jarayon
tushuniladi. Ammo bu ycrda «maqgsad» tushunchasi so'zmng tor
ma’nosida, ma’lum sharoitlarda alohida harakatni yoki harakatlar
tartibini amalga oshirish oqgibatida crishish mo'ljallangan,
ko'zlangan yoki kutilgan natijani tasavvur etish sifatida ishlatiladi.
Faoliyat psixologik nazariyasida bunday xususiy maqgsadlarni vaziia
(masala) deb atash qabul gilingan. Shunday qilib, faoliyatni
boshgaruvehi omil uning umumiy maqsadi bo'lsa, natijada, bu
maqsadga crishishga garatilgan aniq harakatlarning boshqaruvchilari
bo'lib vazifaiar xizmat giladi. Uiar o'zgaruvchan sharoitlarda
faoliyatni amalga oshirishning moslashuvchan, o'zgaruvcb.an
clemcntlari sifatida ishtirok ctadilar, bu sharoitlarga gq&ra»
harakatlarning o'zi ham o'zgaradi. Ular turli usullarda bajarilishi



mumkin. Harakatlarni bajarish sharoitlari bilan moslashtirilgan
harakatni bajarish usullarini faoliyat psixologik nazariyasida
operatsiyalar deb utuladi.

Shunday qilib, opcratsiyani liarakatning tarkibiy gismi sifatida
bclgilash mumkin. Shu bilan birga, harakat vazifaga, opcratsiya csa
uni hal ctish sharoitlariga mos kcladi. Sharoitning o Vv.garishi bcrilgan
harakatni bajarishga, ya'ni uning vazifasiga ta sir ko'rsatmaydi, Ickin
albatta, harakat usulining o'zgarishiga yoki shuning o'zi operatsiyalar
tartibi o'zgarishiga olib kcladi. Hatto, harakatlanish tartibi bo'yicha
eng ehcklangan musobagalashish 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 uzoqqga uloqtirish va shu kabilar. Shu bilan birga, bu
harakatlaming asosiy tuzilish elementlari operatsiyalar bo'ladi: birinehi
misolda —bu shtangani ushlab dastlabki holatni gabul gilish, shtangani
ko'tarish va boshlang'ieh holatni gabul gilish. shtangani ko'tarish va
uni go'llari bilan ko'tarib, ushlab turish. Musobaqalashish mashglari
harakatlanish tartibi bo'yicha ancha murakkab bo'lgan, masalan,
gimnastik yoki akrobatik kombinatsivalar, konkida ligurali uehishda
mashgiar bajarish ularning tuzilishi ko'p tarkibiy gismlarga cgaligiga
garamay, psixologik mazmundagi harakatlar hisoblanadi, ularni
tashkil etuvehi elcmcntlar va bog'lovehilar csa — operatsiyalar
hisoblanadi.

Sport faoliyatining ba’zi turlariga «harakat» tushunchasini
go'llash taktik harakatlar kategoriyasi bilan juda yagqol mos kelaai.
Bunday holatda taktik vazifani hal ctish uchun amalga oshiriladigan
texnik uslublar (harakatlanish ko'nikmalari va malakalari)
operatsiyalar hisoblanadi. Misol uchun, individual, guruhli yoki
jamoalar taktik harakatlari darajasida garaladigan sport o'yinlaridagi
hujumlar psixologik mazmunda so'zsiz harakat katcgoriyasiga
kiradi, ehunki aniq vazifaga cga (misol uchun, raqib darvozasiga
to'p kiritish), hamma texnik usullarning to'plami csa — to'pni
olib yurish, aldab o'tish, uzatish, zarba yo'llash — yuzaga
kclayotgan sharoiiga binoan amalga oshiriladigan ketma-ket
operatsiyalar tizimidan boshga narsa emas.

Sport o'yinlariga xos bo'lgan harakatning bir turidan
ikkinchiga o'tish, misol uchun, himoyalanishdan garshi hujumga



o'tishni psixologik mazmunda aynan, harakatlar almashishi,
ularning yordamida hal ctiladigan masalaning farqi sababli ikkita
turlicha harakatlar sifatida garash kcrak. Masalaning o ‘zgarishi
ozmi-ko‘pmi harakatlar opcratsion tartibiga ta’sir ko'rsatishi,
ammo himovalanish harakatlarida foydalanilgan texnik
uslublarning (opcratsiyalar) bir gismi sportchilarning garshi
hujum harakatlariga Kkirishi mumkin.

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

Opemtsiya —bu o rgunib olingan harakatlardir. Sport faoliyati
— harakatlanish faoliyati bo‘lgani uchun sport harakatlari
opcratsion tartibining asosini turli xil harakatlanish ko'nikmalari
tashkil ctadi.

Ammo har ganday bir muneha murakkab harakatlanish sport
ko‘nikmasi sportehining opcratsiyalar «jamg'arm rsini»
loldirishdan avval harakatlar bosqgiehidan o'tadi. O'rganib olinganlik
yugori darajasi —u sportehining harakatlari opcrativ birligi sifatida
foydalanish uchun «etilgan» deb aytish uchun harakatlanish
ko'nikmasining asosiy mczonidir. Shunday qilib, harakatlanish
ko'nikmasi fagatgina tola sport harakati jarayonidagina operatsiyaga
aylana oladi.

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

llgari aytganimizdck, sport faoliyatining asosiy subyekti va
shu bilan bir vaqgtda obyekti sportchi hisoblanganl/gi uchun
jismoniy tarbiya va sportning oliy maqsadi —uning shaxsini keng
ma’noda takomillashtirish, sport faoliyati mahsuloti gatorig;' 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 jismoniy va psixik rivojlan.vh
hagidagi umumiy tasavvurlardan farqgli ravishda sport faoliyaii,



A.N.Vorobcv iborasi bilan aytganda, turli sport turlari alohida
talablariga mos keluvchi sportchining organizmi va shaxsi «o'ziga
xo0s uyg'unligi» shakllanishiga yordam bcradi.

I.A.Alcshkov sport faoliyati mahsuloti hagida o'ziga xos fikr
bildirgan, uning aytishicha, bu sportchining ijtimoiy mavqcyi
o'zgarishi hisoblanadi. Sportchi bir vaqtning o'zida sport
faoliyatining ham subyckti, ham obyckti sifatida ishtirok ctishi
hagidagi tasavvurga tayanib, u shu bilan birga, bu tushunchalarning
farq qilishi zarurligini ta’kidlaydi. Obyckt, deb yozadi muallif,
ushbu vaziyatda oddiy subycktga o'xshash emas: obyckt — bu
sportchi shaxsidagi ajralmas rna’lum ijtimoiy mavgega ega bo'lgan
subyektdir yoki sport jamoasining guruh sifatida obro'si darajasini
ifoda etadi. O'z ifodasini sport natijasida topadigau sport faoliyatining
samaraliligi darajasi ma’lum darajada ijtimoiy mavqgega ta’sir
ko'rsatadi, uni o'zgartiradi.

Bundan kelib ehigib shuni ta'kidlash lozimki. har ganday
sport natijalari sportchining yoki jamoaning ijtimoiy mavgeyini,
obro'sini oshiradi. Aksinoha, mag'lubiyal. muvaffaqgiyatsizlik,
musobaqadagi past o'rin uni pasaytiradi. Bularning hammasi,
albatta, sportchi yoki jamoaning ilgari crishgan mavqcyiga
nisbatandir. Bunga mavsum davomida o'vinlar natijalari bo'yicha
oliy ligaga o'tishi yoki aksincha, oliy ligadan ehiqib kelishi "ababli
futbol, xokkcy yoki boshga biror-bir jamoaning 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 aynigsa, rckord natijalariga, katta
musobaqalarga, g'alabalarga laalluglidir. Bunday hollarda rckord yoki
g'alaba mustagqil ijtimoiy ahamiyatga cga bo'ladi, sportning biror-bir
turidayoki musobagalashish mashglarida ushbu vaziyatda odamlarning
eng yuqori imkoniyati namunasi bo'lib xizmat giladi. Bundan tashqari,
rckord yoki katta g'alaba ko'pincha, milliy yutug va boylik sifatida
garaladi va go'yoki, sportchi o'zining shaxsidan ajratib garaladi.

Shunday qilib, sport faoliyati jarayoni bir gator mahsulotlar
yaratadi, ularning o'zaro aloqgalari va o'zaro bog'ligliklarini gamrab
oladi, biroq ularning sifat farglarini rad ctrnaydi.

Sport faoliyati ishtirokchilarining o'zaro alogalari. 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 prcdmctli dunyo bilan yakkama-yakka davom
ctadigan aniq bir individning faoliyati bilan bog‘lig bo'ladi». Sport
faoliyati asosan, aynan, «ochig», bcvosita jamoalar sharoitida
o'tishini aniglash qgiyin cmas. Bu faoliyatning hamma
ishtirokehilari, ijodkorlari — sportchilar, murabbiylar, ilmiy
xodimlar, sport rahbarlari va tashkilotchilari, hakaralar,
shifokorlar, massajchilar, musobagalarni moddiy-tcxnik va axborot
bilan ta’minlovchilar hamda boshga muiaxassislar malum
ma’noda, tomonlama o'zaro aloqgalarga kirishadilar. Uning psixologik
xususiyatlari sport faoliyatining xarakteristikalaridan biri
hisoblanadi. Ammo murakkab gqoidalar bilan tartibga solingan
musobagalashuvchi sportchilar va jamoaiarning o'zaro aloqgalari
asosiy hisoblanadi. Mana shu o'zaro rtiunosaballarsiz
musobagalashish holati umuman mumkin cmas. Bunday o'zaro
munosabatlar aniq snakllari turli xil sport faoliyatiari
xususiyatlariga bog'lig bo'ladi, mana shu ko‘p jihatdan ularning
psixologik o'ziga xosligini bclgilaydi. Ammo sport turidan gat’iy
nazar musobaqalar jarayonida sportchilarning o'zaro
munosabatlari asosiy ikki jihatlarda ishtirok etadi: ntgibga nisbatan
— garama-qarshi kurash shaklida yoki raqiblik; jamoadagi
shcriklariga nisbatan —o'zaro alogalar yoki hamkodik shaklida
bo'ladi.

Qarama-qarshi kurashish ragiblarning musobagalar davomida
o'zaro alogalari shakli sifatida ular o'rtasida fo'g'ridan-to'g.'ri yoki
alogador psixik (ko'pchilik sport turlarida esa —jismoniy ham)
to'gnashuv borligi bilan ifodalanadi va o'zaro aloqgalarning
tortishuvliligi bilan farq qiladi. U sport iurining xususiyati,
musobaqalarning obycktiv va subycktiv ahamiyatiga va
sportchilarning individual-psixologik xususiyatiariga qarab “urli
keskinlikka ega bo'ladi. Sport mi.isobaga.si —u yo.ki bu jihati bilan
har biri o'z maqgsadiga crishishga intilgan va v~qtning o'zida
imkoniyatlari darajasida ragibiga xalaqit gilishga harakat giluvchs
0'zaro munosabatdagi ragiblarning goidalar doirasiila murosasiz
kurashlaridir.

Jamoa sheriklarning o'zaro munosabatlari .lgari aytib
o'tilganidck, hamkorlikda faoliyatni tashkii etish turli shakllarini,



mumkin bo4ganda kuchlarini birlashririshni, jismoniy o'zaro
yordamni va ruhiy qo'llab-quvvatlashni, jamoa kurashdan chiggan
o ‘rtogJarini almashtirishni ko'zda tutuvchi hamkorlik xususiyatiga
ega bo'ladi.

Shcriklarning o'zaro munosabatlari samaraliligi jamoadagi
psixologik vaziyatga, birdamlik, mavjud shaxslar o‘rtasidagi
munosabatlar, obro'li yctakehilar borligiga, yaxshi o'zlashtirilgan
ko'nikmalar va hamkorlikda harakatlar tajribasiga bog'liq boiadi.

Sport faoliyatining samaradorligi uchun murabbiy va
sportchining o'zaro munosabatlari muhim ahamiyatga ega bo'ladi.
L.K.Scrovaning tadgigqotlarida musobaqalar jarayonida bunday
aloqalar psixologik tahiil qilinib, uning asosiy funksional. tuzilish
va informatsion tomonlari aniqglanadi, ularning umumiy
yo'nalganligi —rcjalashtirilgan sport natijalariga crishishga yordam
bcradi. Bu mazmunda «murabbiy-sportehi» tizimi o'ziga xos
boshqgaruv tizimi sifatida qaralishi mumkin, unda murabbiy
subyekt sifatida, sportchi esa boshgaruv obyckti sifatida ishtirok
etadi. Shu bilan bir vaqtda, boshqarish vazifasi sportchining taktik-
texnik harakatlariga yo'naltirilgan ta’sir ko'rsatish, uning psixik
holatiga va umuman, xulgiga ta’sir ko'rsatishdan iborat bo'ladi.
Murabbiyning boshgaruvehi ta’sir ko'rsatishi ularni amalga
oshirishga qaratilgan sportchining ongli urinishlari to'plami natijasi
musobaqalar harakatlari dasturida va ularning o'zgarishida,
sportchining psixik holati dinamikasida, murabbiy va sportchining
o'zaro qoniqish hosil gilishlarida va bir-birini tushunishida nihoyat,
sport natijasi mezoni bo'lib xizmat giladigan harakatlari umumiy
natijalarida o'z ifodasini topadi.

Hamkorlik shaklida hamda raqiblik shaklidagi o'zaro
munosabatlar musobaqgalashuvchi sportehilar va murabbiylar,
sportehilar va hakamlarning munosabatiariga asoslangan.
Musobaqgalashish faoliyati jarayonining o'zida sheriklar, ragiblar
o'rtasidagi munosabatlar asosiy hisoblanadi.

Birog sheriklar o'rtasidagi munosabatlar musobagalardan
bclgilangan magsadiga erishish uchun sportchilarning birgalikdagi
harakatiarini va holatlarini boshgarishga garatilgan bo'lsa, raqgiblar
o'rtasidagi munosabatlar ko'pincha, xuddi shunday maqgsadga
crishishga xalaqit gilishga garatilgan.



Bunday munosabatlar sport faoliyatining zarur tarkibiy gismi
va uning umumiy psixologik xususiyatlari muhim tomoni sifatida
ishtirok ctadi.

3.5.3. Sport faoliyatida munosabatlar

Munosabat vosilalari. Hozirgi zamon tasavvurlari doirasida
munosabat o'zaro aloqa qiluvchi odamlar alogalari sifatida g&raladi,
bu aloqalar bir-birini tushunish va bir-biriga ta’sir ko'rsatishga
erishish uchun o‘zaro axborotlar va hissiyotlar almashishdan
iborat bo‘ladi. Shu bilan birga, aloga turli kanaliar bo'yicha
axborotlar va hissiyotlami vctkazish — qgabul qilib olish sifatida
tushuniladi.

Bir-birini tushunish —munosabatlar ishtirokehiiari.ning bir-
biri istaklarini bilib olish va bir-birini tanib olish magsadida
axborotlarni gabul qilish hamda tushunl'irish sifatida: bir-birini
o'zaro boshqgarish —magqsadlarini ifoda etish va aniglash, hulqiy
da.slurlarini  dolzarblashtirish, o'zaro rag'ballantirish, o'zaro
nazorat, ya’ni munosabatlar bo'yicha shcriklarning hulclarini
0'zaro o'zgartirish sifatida garalishi lozim.

Odamlar munosabatlari verbal (nutg orga'i) va novcrbal
(so'zsiz, paralingvistik) vositalar yordamida bo'ladi. So'zlar,
tovushli til universaldir: u fikrni ko'pchilik kommumkativ
vaziyallarda eng mos ravishda ifoda etadi. Verbal munosabatlar sport
sohasida ham asosiy omil sifatida ishtirok etadi. Ammo u
kommunikatsiyalar boshga vositalaridan alohida sodi rbo'lmaydi.
Bundan tashgari, misol uchun, musobaqgalashish kuras.'ii davomida
nutqiy munosabatlar yoki umaman bo'lmaydi yoki .d.cklangan
bo'ladi. Masalan, raqgiblarning bevosita bir-biri bilan kurashi
davridagi sport turlarida o'yin vaziyatlari tez sodir bo'lishi sababli
axborot yetkazish uchun vaqtning yetmasligi tufayii n dcyarli
bo'Imaydi. Sportda verbal alogalar bilan bir g~torda, rrksncsabatlar
noverbal vosilalari (ba’zida ular hatto ustunlik giladi), ular
quyidagilardan iborat: axborotni aniq qabul gilishga imkon bcruvvhi
hagigiy vaqt, oralig sharoitlar to'plami sifatida, ba’zi motorli
harakatlar, irno-ishoralar, mimika, pantomirmka, ko'zlar bir-
biriga garashlari va boshgalardan kong foydalaniladi.
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Vaziyat —imo-ishoralar, motorika,- mimikadan ko'ra boshqa
darajadagi munosabatlar vositasidir. chunki mirnika vaziyatdan
fargli ravishda gapiruvchi subyckt xususiyatlari hisoblanadi. Ammo
aynan, ma’lum vaziyat ko'rinishida hamma boshga novcrbal
vositalar kuch va mazmunga ega bo ‘ladi.

Motorii harakatlar ularning axborot imkoniyatlari va axborot
uzatish uchun atayin foydalanilishi sababli munosabatlar vositalari
hisoblanadi. Ularga quyidagilar: aniq musobagalashish masalalarini
hal etishga qaratilgan, shcriklariga harakatlar magsadiga mos
axborotni atayin xabar qiluvchi ikki yoki undan ko'p
sportchilarning birgalikdagi harakatlari; harakat asosiy maqgsadi bilan
mos kclmaydigan axborotlarni maxsus xabar giluvchi aidash
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.

Imo-ishoralar, rnimika, pantomitnika bclgili vositalar
hisoblanib, u yoki bu aniq vaziyat bilan va verbal kommunikatsiya
bilan bcvosita bogliqgdir. Ular munosabatlarga ifodalilik bcradilar.
Imo-ishoralar va rnimika munosabat vositasi sifatida misol uchun
gandbolda juda kam uchraydi (6 % holatlarda —V.I. Rumyanscva
ma’lumotlari bo'yieha va 10,6 % holatlar YU.L.Xanma
ma'lumotlari bo'yieha). Sport faoliyatida maxsus imo-ishoralar
juda kcng qo'Uaniladi, ularning xabar vazifalari murabbiy va
sportchi o'rtasida kelishib olingan bo'ladi.

Aniqg bajarilgan ishora ma'lum axborotni yetkazadi .Aniq
hodisalar hagida xabar yetkazuvehi sport hakamlari o'rtasida
xalgaro miqyosda o'rnatilgan ishoralar mavjud. Volcybol va
baskctbolda yigirmaga yaqin shunday ishoralar bor, futbolda
fagatgina oltita, gandbolda esa cllikka yagin ishoralar mavjud.

Munosabatlar vositalarining ko'piigi va wulardan
foydalanishning o'ziga xosligi sportehilarni kommumkatsiya
vositalariga o'qitish zarurligiga sabab bo'ladi.

Munosabatlarning tartiblanishi (regiameataJsiyalanishi)

Mashqg qilish mashg'ulotlarida murabbiylar va sportchilar



axborotlar almashish aloqgalarini o'z xohishlaricha amalga
oshirishlari mumkin. Amaliy axborotlarning mazmuni mashqiar
jarayonida uning magsadlari bilan belgilanadi va o'gitish hamda
tarbiyalash masalalarini hal etishga garatilgan. MunosabatJarning
asosiy vositalari—nutq va paralingvistikadir. Shuning uchun
murabbiy uchun munosabatlarni yo'iga qo‘yishni bilish kerak:
tushuntirish, hikoya qilish, ishontirish, uqtirish, jonlantirish,
sportchining motivatsion doirasiga ta’sir ko'rsatib, nutqiy ta’sir
ko'rsatish usullarini to‘g‘ri tanlash hamda ifodali vositalardan
foydalanishni — imo-ishoralar, mimika, pantomimika,
harakatlarni ko‘rsatish, surati, intonatsiyasi va boshqgalardan iborat.
Sport guruhidagi kayfiyat, psixologik muhit va shaxslararo
munosabatlar murabbiyning munosabatlar olib borishi. mahoratiga
bog'liq bo'ladi. Mashq qilish mashg‘ulotlari davomida avtokratik,
demokratik, liberal boshgaruv usullariga mos bo'lgan
murabbiyning munosabatlarining usuli namoyon bo'ladi.

Butun kuehini jamlashni talab etuvehi g'alabaga musosasiz
kurash bo'ladigan musobaqgalarda munosabatlarga alohida talablar
go'yiladi. Bu ycrda u asosan amaliy xususiyatga ega bo'ladi, uning
mazmuni musobaga maqgsadidan kelib chigadi va g'alabaga crishishga

garatiladi.
Musobagalar sharoitlarida munosabatlar bir tomondan ancha
ritual va reglamcntga cga, boshga tomondan — mashq qilish

jarayonidagidan ancha dinamikdir. Munosabatning ritualligi. va
rcglamcntliligi sportning aniq turlarida musobaqalar goidalari bilan
ko'zda tutiladi. Uchrashuvlarning yakunlanishi minnatdorchilik
rituallari katta ijtimoiy mazmundagi ma’lum kommunikativ
hodisedan iboratdir. Musobaqgalar qoidalari munosabatlarni
eheklaydi. Masalan, sportning bir gator turlarida musobaqala:-
kurash paytida murabbiy bilan aloqgalar tagiqlanadi, gapirish
mumkin emas. Munosabatning dinamikligi aloga qiluvehi
sportehilar psixik holatida turli o'zgarishlarni keltirib chigaradigan
musobaqgalashish vaziyatlarining'chcksiz turli-tumanligi sabablidir.

Munosabatlarning o'zgaruvehanligi musobagalashish
faoliyatini kcskinligini, o'zaro alogaiarning muvaffaqgiyatliligi yoki
muvaffaqiyalsizligini, muammoli vaziyallarning ko'pligini va shu
kabilarni ko'rsatadi. Shuning uchun musobaqgalashish sharoitida



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

Sportning muayyan turlarida musobagalashish
munosabatlariuing reglanieiitliligi. Biror-bir sport turining tarixiy
yuzaga kclgan qoidalari va xususiyatlari musobaqalarda
munosabatlarni tartibga soladi. Bunda munosabatlar faoliyatning
aniq turlari bilan determincniligi ham namoyon bo'ladi. Sport
turlari va musobagalashish mashqglari psixologik tizimiga binoan
sport musobaqalari sharoitida munosabatning o'ziga xosligi hagida
gapirish mumkin bo'ladi.

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

Sport o'yinlarida sheriklar o'rtasidagi munosabatlar ularning
kclishilgan harakatlarini va ragibni chaig'itishni boshqarish
vazifasini boshgaradi. Yakka kurashda u «so'zsiz» alogalarning o'ziga
xos shaklida ishtirok ctadi, murabbiylar munosabatlari sckundantlik
kabi amalga oshiriladi.

Hamkorlikdagi sincrgik, kctma-kct yoki birgaiikda —
individual harakatlar bilan birlashtirilgan shartli jismoniy kurash
sport turlarida (gayigda suzish yoki vclopoygachilar. turli
cstafetalar, guruhli mashqlar bajarishda) munosabatlar nazariy
jihatdan bo'lishi mumkin, 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 gism'aridan
bin — o'zining taktik harakatlarini boshqgarish magsadida ragiblar
harakatlarini va holatining tashqi ko'rinishini bilib olish, aytaylik,
yugurish suratini ma’lum darajada o'zgartirish muhim ahamiyatga ega.

Sportchilar o'rtasida jismoniy kurash bo'Imagan sport
turlarida (akrobatik mashqglar, suvga sakrash, badiiy gimnastika,
yengil atletika, og'ir atlctika) musobaga davomida munosabat
umuman mavjud cmas.



Sport o'‘yinlarida munosabatlar. Bu yerda to'g'ridan-to'g'ri
amaliy alogalar shaklidagi munosabatlar harakatlanish faoliyati
asosining zarur va muhim omili sifatida ishtirok etadi. U jamoa
a’zolari o'rtasidagi, guruh iehidagi alogalar, murabbiyning jamoa
bilan munosabatlari sifatida amalga oshiriladi. Jamoa a’zolarining
guruh iehidagi munosabatlari fagat axborot va emotsiyalar
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. Ammo
guruhda munosabatlarjarayoni ragibdan taktik yo'llarni va rejalarini
yashirish zarurligi bilan giyinlashadi. Shuning uchun
munosabatlar vositalari turli-tumandir: so‘z bilan aytish, munika,
imo-ishoralar, pantomimika bilan bir gatorda, motorli harakatlari
va vaziyatlar ham muhim rol o ‘ynaydi.

Har bir sport o ‘yinining obyektiv shartlari o ‘yinlarning aniq
o‘yin rollari kabi o‘zaro aloqalarda bo‘luvehi guruh a’zolari
o'rtasidagi munosabatning xususiyatlarini belgilaydt. Masalan,
basketbolchilar va gandbolchilarning munosabatlari turi
(munosabatlaming turli kategoriyalari nisbatlari —foydaii axborot.
istaklar, ma’qullash, ma’qullamaslik) foydaii axborotlar ustunlig’
va istaklar, baholar intensivligining pasayishi bilan voleybolchilar
munosabatlari turlaridan farq qiladi (YTJ.L.Xanin).

Gandbolchilar o‘yin munosabatlari mazmuni, intensivligi,
jamJanganligi va yo'nalganligi jamoa a’zosi roli bilan belgsianadi.
Misol uchun, V.I. Rumyansevaning ma’lurnotlari bo*vicha
rag‘batlantiruvchi axborotlar chetdagi va o‘rtadagi o'vine b;lar
murojaatlaridan ko'ra o‘yinni tashkil giluvchi va yarim hujum chi
murojaatlarida ko‘proq bo‘ladi.

0 ‘yindagi alogalarda basketbolda so‘z bilan axborot berishni
yozib borish ma’lumotlari bo'yicha eng «ko‘p gapiradigan»
o'yinchi jamoa dispetcheri hisoblanadi (R.L.Krichevskiy).

Sportning o ‘yin turlarida guruhli munosabatlar uzluksizligiga
talab juda gat’iy hisoblanadi. Uni tashkil etish guruh masalalarini
hal etishga va jamoaning g‘alabaga erishish samaraliligiga vaqqoi
ta’sir ko'rsatadi. Guruh iehidagi munosabatlaming pasayishi
odatda, o‘yinda o'zaro alogalarning buzilishiga olib keladi.



Sportning o'yin turlarida musobaqgalar paytida murabbiyning
jamoa bilan munosabatlari, aynigsa, muhim ahamiyatga cga, u
o'yin davomida ko'rsatmalar, o'yinchi almashtirish va jarima
dagigalarida, tanaffuslarda tushuntirish va ugqtirish, ko'rsatmalar
shaklida bo'ladi. Murabbiyning jamoa bilan munosabatlarga bo'lgan
talabi juda katta, ehunki jamoani fagat munosabatlar orgaligina
boshgarish mumkin. Ammo jamoa bilan samaraii munosabatlar
olib borishi uchun murabbiy bir gator 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:
gaehon jamoani ko'rsatmalar bilan boshgarish mumkin, gaehon
tanalTus olish kerak, raqib hisobda oldinda bo'lgan holda, ganday
ish tutish kerak. Jamoani qaehon magqtash yoki kimga nima deyish
kerakligini bilishi kerak.

Murabbiyning munosabat olib borish emotsional-ilbdali usuli
juda muhim. Ana shu belgisi bilan kommunikativ'-crnoisional va
kommunikativ-o'zini tuta oluvchi murabbiylarni ajratish mumkin
(L.K.Doronina). Kommunikativ-emotsional murabbiylar
kommunikativ-sust murabbivlardan munosabatlari intensivligi,
keskin mazmundagi mimika, imo-ishoralardan t'oydalanishi,
ma’qullamasligi, baholash axborotlari, o'yinehilarning
muvaffaqgiyatsiz harakatlari sababli emotsional portlashi bilan
«ustun turadi».

Kommunikutiv-emotsional murabbiyning anig bir vaziyatni
obyektiv baholashi. Kurashning ganday davom ctishini oldindan
ko'ra bilish qgobiliyatini yo'gotish xavli bor. U hatto o'zining
zaxiradagi o'yinchilari. hatto o'yinning taktik rejasini ham csidan
chigarib go'yishi mumkin.

Murabbiy sportehilar guruhi ichidagi niunosabatlarni
boshqgarishni bilish kerak. Bu musobaqgalashish o'yinlarini va mashq
gilish sharoitlarida o'rganib chigishda ularni ongli ravishda,
muntazam o'yin munosabatiariga o'rgatishni talab etadi. Agarda
murabbiy o'yin paytida o'yinchilar bir-birlarini qo'llamasliklarini,
ma’qullamasliklarini, go'zg'atmayotganlarini ko'rsa. demak u
aralashishi kerak, o'yinchi o'rganib chigish paytida bn holatga
sportehilar e’tiborini jalb ctish kerak. Agarda jamoa o'yinehilaridan
biri yaxshi o'ynamaganligi, xatolarga yo'l go'yishi, tckis



o‘ynamasligi sababli ko‘pineha, yomon kornmunikativ ta’sir
ko'rsatish obyckti bo'lib golsa, unda shaxslararo munosabatlarni
boshqgarish orqali o'zaro ta’sir ko'rsatishni tashkil etishni
ta’miniovchi «vasiylik» usulini go‘llash magsadga muvofiq bo'ladi.
Obro'li o'yinchiga shcriklari tanqgidlariga ta’sirchan sportchini
go'llab, turli yordam berish, rag'batlantirish hagida alohida
ko'rsatma bcrish kcrak.

Mashqlar bajarish jarayonida murabbiy jamoa a’zolarini
kommunikatsiya vositalariga o'rgatishi, shcriklari harakatlarini
muvofiqlashtirish va ragibni chalg'itishga yordam beruvchi belgilarni
magsadga muvofiq tanlashga o'rgatishi kcrak.

3.5.4. Sport turlari va musobagalashish mashqglarining

psixologik xarakteristikasi

Sport faoliyatini tahlil gilishda alohidalik kategoriyasi. Shu
payfgacha sportning unga xos bo'lgan umumiy psixologik
xususiyatlarini o'rganib keldik. Ammo sport juda ham turli-
tumanliklarga boy va turli kasblarda masalan, mchnatning aniq
turi mazmuni turlichadir. Tuzilishi va sharoitlarini tahlil gilmay
turib, umuman masalan, mehnat faoliyatini psixologik tahlil gilish
bilan chcklanish mumkin bo'Imaganidek, sportda ham shunday
qilib bo'Imaydi.

Sportning ko'p girraliligi birinchidan, uning turlari ko'pligida,
ikkinchidan, sportning alohida turiga kiruvchi musobaqai;?shish
mashqglarining sonlari (masalan, ycngil atletika va og'ir atletika),
uchinchidan, musobaqalashish sharoitlari va mashglarining
biodinamik, energctik, fazo-vaqt, muhit hamda psixologik
xususiyatlari bilan belgilanadigan sport faoliyatining rnazmunli va
protscssual tomonlarining turli-tumanligida ifodalanadi. Sport
musobaqgalari qoidalari psixologik tahlilda muhim ahamiyatga cga.

Umumiy alohida va yagona kategoriyalanning ahamiyati haq ida
ilgari aytib o'tilganiardan kelib chiqib, har ganday aniq sport
turida faoliyatning o'ziga xos namoyon bo'lishi, yanada umumiy
katcgoriya sifatida garash kerak bo'ladi. Shuning uchun alohida
sport turlarida va hatto alohida musobaqgalashish mashglarim
bajarishda, jamoa turli vaziyatlarni bajarishit’a sportchilarning
faoliyatini psixologik o'rganish to'g'ri bo'ladi. Yaqqol ilmiy
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ahamiyatliiigi va amaliy foydaliligiga garamay, ularning natijaiari
psixologik bilimning faqat bir lavhalaridan iborat, turli sport
turlarida musobaqalashish faoliyatining psixologik mazmuni,
umumiyligi va larglari vaxlit ko'rinishi yctaiiicha aniglanmay
golmoqda.

Shunday holatlarda fanda qo‘llaniladigan odatiy uslub
o'rganilayotgan obyektlarni bir yoki bir necha muhim bclgilarini
tagqoslash va shundan kcvin ularni sinflar yoki guruhlar ma’lum.
soniga guruhlashtirishdan iborat boiadi. IImiy 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'iigiikni ochib beradi,
umumlashtiruvchi xulosalar, asosli taxminlar va amaliy
ko'rsatmalar uchun asos bo'lib xizmat qiladi.

Sport fanining turli sohalarida anehadan bcri va muvaffagiyat
bilan bu yondashishdan foydalanadilar. Musobaqgalashish mashqlari
va sport turlarini umumiy 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.

Sport psixologiyasi bo'yieha milliy adabiyotda.
musobagalashish kurashi psixologik xususiyatlari bo'yieha sport
turlarini guruhlarga ajratishning umumlashlirilishi A. S.Puni
tomonidan bcrilgan. Nazariy tahlillar natijasida va empirik
tadqgiqoriar maiumotlarini hisobga olib, u garama-garshi kurash
olib borayotgan sportchilar (jamoa) o'zaro alogalari asosiy belgiiari
bo’yieha sport turlarining uchta guruhini ko'rsatadi va bu guruhlarga
gisgaeha psixologik ta’rif beradi. Muallifning likrieha. sport turlarini
psixologik klassifikatsiyalash hagidagi masalani hal etishga da'vogarlik
gilmasa-da, bu ish hozirda ham o'zining ilmiy aharniyatini saqlab
golmoqgda.

Hozirgi zamon sport psixologiyasida sport turlarini yoki
musobagalashish mashqlarini ilmiy psixologik xarakteristikasining
zarur dementi sifatida bunday klassifikatsiyalash yoki
tizirnlashtirishga yondashishga imkon bcruvchi materiallar
to'plangan. Bunday tizimlashtirish kcyingi iimiv tadqiqotlarning
to'g'ri strategiyasini va yo'nalishini anigqlash uchun muhimdir. U



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

Sport turlari va musobaqalashish mashglariniug psixologik
tmmi. Har ganday tizimni ishlab chigish birinchidan, uning
magqsadlarini anig tushunib olishni, ikkinchidan, aniglashtirib
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 musobagalashish
tizimigaprintsi pial xususiyatdagi ba’zi qoidalar asos gilib olingan
va ma’lum chcklanishlar kiritilgan.

Tizimning magqgsadi turli sport turlarida sportchi
(Jamoa)larning faoliyati asosiy psixologik xususiyatlarini bdgilovchi
goidalari bilan bcrilgan musobaqalar shartlarining umumiyligi va
farglarini aniglash asosidaularni ilmiy klassifikatsiyalash prinsiplari
va talablariga javob bcruvchi tartibli tizimda berishdan iborat bo“ldi.
Tizim obycktlarini aniglashda sportchilarning jismoniy va irodaviy
sifatlarini kuchli namoyon bo'ladigan laol harakatli faoliyati bilan
ifodalanadigan sport turlari tanlab olindi. Harakatlanish vositalarini
boshgarish, modclli konstruktorlik faoliyati, raqibini abstrakt-
mantiqiy mag'lub ctish hamda o'g otishning hamma turlari va
turlicha ko‘p kurashlar bilan bog‘lig sport turlari o'rganiimadi.
Hamma musobagalashish mashqglari obvektlarining tizimida
dastlabki ro‘yxatida iloji boricha kattalashtirilgan ko'rinishda raqdim
etildi. Yagona obycktlar sifatida yengil atlctika, sakrashning hamma
turlari, yurish va yugurishning barcha turlari, suzish bo'yicha
hamma turlar garab chiqildi.

0 ‘rganiladigan obycktlar taggoslanadigan va kcyin guruh Jarga
ajratiladigan me/onlarini tanlash har doim eng qiyin haivida
mas’uliyatli hisoblanadi. Kcltirilgan tizimda bunday mezon sifatida
musobagalashuvchi sportchilarning o'zaro aioqalari tanlandi. Ayt.b
o'tganimizdek. u ikki asosiy shakllarda: garama-qgarshl kuvash
shaklida (raqiblik) —raqibga; shcriklariga nisbatan —bir-biri bilan
birga harakat (hamkorlik) shaklida namoyon bo'ladi. Mana sha
sportehilar o'zaro munosabatlarini ko'rib chkjishning ikki jihatini
bclgilab berdi. Birinehi jihati —bu ragiblar yoki raqgiblik gilavotgan
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jamoalar 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 boshqgacha qilib aytganda, kurashayotgan
lomonlarning o'zaro harakatlari fazo-vaqt yaxlilligidan iborat.

Vositalashlirilgan garama-qarshilikda raqgiblar shu kabi
odatda, «bir sport maydonida» musobaqgalashadilar, lekin
musobaqalashish mashqlarini bir vaqtda, ketma-ket, navbat
bilan bajaradilar. Umuman olganda, «sport maydonchasining»
birligiga bu ycrda amal gilmasiik ham mumkin. Bunga akrobatika
bo'yicha. batutda sakrash bo'yicha televizion musobagalar misol
bo'lishi mumkin.

Bevosita va vositalashtirilgan kurash hamma holatlarida — ba
ringdagi bokschilar jangi bo'lsin yoki akrobatika bo'yicha televizion
musobaqga bo'lsin —ragiblar o'rtasida psixik aloga mavjud. Shu
bilan birga vositalashtirilgan kurashda bu aloga ragiblarning o'zaro
alogalarining yagona shakli bo'ladi. Chunki ular o'rtasida jismoniy
aloga yo'q.

Bevosita garama-qgarshilikda psixikadan tashgari jismoniy
garshilik ham mavjud. Shu bilan birga, u uehta turda bo'lishi
mumkin. Ko'plab sport o'yinlari va hamma yakka kurashlarda bu
aloga gattiq belgilanishi mumkin. Chunki musobaqalar qoidaiari
bo'yicha bu sport turlarida ragibga nisbatan kueh bilan ta’sir
ko'rsatishning turli uslublarini go'llash  (blokirovka, to'xtatib
golish, boksda esa zarbalar) ko'zda tutiladi, hatto sport o'yinlarining
eng «ymnshog'i» baskctboida ham nazariy jihatdan raqibga
«tegmasdan» o'yin bo'Sishiga garamasdan, gattiq blokirovka qilish,
pressing qo'llash imkoniyati juda katta.

Jismoniy aloga o'yinlarda ham setka orgali namoyon bo'ladi
(voleybol, tennis, badmintonda), lekin ularda bu to'p vositasida
amalga oshiriladi, shuning uchun gattiq deb hisoblanishi mumkin
va bu oddiy jismoniy mashqg kabi gabul gilinadi. Sportchilarning
jismoniy aloqgasi uchinchi turi shartli sifatda belgilanadi, u yugurish,
suzish, ebang'idapoygalar. konkidamusobaqga, velosiped sporti
bo'yicha, eshkak cshishning hamma turlari uchun xosdir. Shartliiigi



—sportchilarning bir vagtda va yonma-yon musobaqalashishlaridan
iboratdir, ular amalda raqiblariga bcvosita jismoniy ta’sir ko ‘rsata
oimaydilarva u qoidalar bilan tagiglanadi. Ammo bu sport turlarida
musobagalashish sportchilarning bcvosita kurashlari xususiyatlarini
saglab qoladi. Bu fazo-vaqt oralig'ida ularning o'zaro alogalarida,
musobaqganing har bir daqgigasida sportchi raqgiblarga nisbatan
o'zining holatini baholashida, shu zahotiyoq, o'zining taktik-
texnik. funksional va irodaviy imkoniyatlarini yuzaga kclayotgan
sharoitga binoan amalga oshirish uchun kerakli choralami ko'rishida
o'z ifodasini topadi.

Ikkinchi jihati. Guruhli o‘zaro alogador musobaqgalashish
faoliyatiga xos sport turi hagida yoki jamoa a’zolari ragiblar bilan
individual yakkama-vakka musobaqalashadigan turi borasida gap
ketishidan qgat’iy nazar jamoadagi shcriklar o'zaro alogalariga
taalluglidir.

Ragiblar o'zaro munosabatlariga xos bo'lgan garama-
garshiliklari, tortishuvi, kurashlar munosabatlaridan fargli ravishda
shcriklar o'rtasidagi munosabatlar o'zaro hamkorlik, bir-biriga
yordam ko'rsatish xususiyatiga ega bo'ladi, uning umumiy
xususiyati —umumiy maqgsadga —sport galabasiga crishish uchun
kuchlarini birlashf.irishdan iborat bo'ladi. Sport turi va shcriklar
0'zaro munosabatlarini tartibga soluvchi qoidalar bilan ko‘zda
tutilgan sharoitlarga qarab, u turli shakllarda bo'lishi mumkin.
Odamlar birgalikdagi faoliyatlarini tashkii etish turli shakllariga
taallugli ijtimoiy psixologiyaning tushunchaviy apparatidan
modifikatsiyalashgan ko'rinishidan foydalanib, xususan, L.I.
Ushanskiy konsepsiyasidan foydalanib,, birinchi navbatda.
sheriklarining birgalikdagi o'zaro alogador faoliyatiarini ajratib
ko'rsatish zarur. Unga jamoali sport o'ytnlarining bareha turlari:
akrobatika bo'yieha juftlik va guruhli mashqgiar, muz ustida sport:
ragslari va boshqgalar kiradi.

Bunday faoliyatning asosiy belgilan — bir maydonda
sheriklarning harakatlari bir vaqtdaliligi, o'z harakatlarini
moslashtirish imkoniyati va bir-biriga yordamlashishidan iborat.
O'z harakatlarining samaraliligini oshirish uchun va raqib jamoasiga
garshilik ko'rsatish uehun ham mavjud kuchlarini birlashtirish
hamda bir-birini to'ldirish imkoniyati hisoblanaa'i.
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Jamoa bo'yicha sheriklarning o'zaro harakatlariga alogadorligi
alohida sifatga —signctizmga ega bo'ladigan sport turlari: masalan,
eshkakli gayiglarda musobaqgalar tandcmlarda poygalar, batutda
sinxron sakrash bo'yicha musobaqgalar va boshgalar mavjud.
Bunday hollarda sheriklarining o°‘zaro alogalari birgalikdagi —
sinergctik harakatlar turi bo'yicha amalga oshiriladi.

Sheriklarning o'zaro alogalari birgalikda — kctma-ket
harakatlar xususiyatiga cga bo'ladi (mehnat faoliyatida unga o'xshashi
— konveyerda ishlash). U turli estafetalarning o'ziga xos belgisi
hisoblanadi, unda umumiy natija jamoa bo'yicha sheriklarning
ketma-ket harakatlari samaraliligi darajasi bilan, aynan har
birining o'z masofasini bosib o'tishi tezligi bilan va estafetani berish
to'g'riligi bilan aniglanadi.

Sportning ko'pchilik turlarida musobaqgalashish faoliyati
individual xususiyatga ega bo'ladi, bunda sportchilar raqibi bilan
birga-bir musobaqalashadilar (yakka kurashning hamma turlarida,
tennisda) yoki bir vaqtda bir necha raqgiblar bilan kurashganda
(yakka holda eshkakli gayiqglarda) yoki navbatma-navbat (sport
gimnastikasida, og'ir atletikada, yengil atletikada sakrash
mashqlarida) ishtirok etadilar. Sportchi u yoki bu aniq bir
musobaqalarda o'zining jamoasi (o'guv muassasasi) yoki
mamlakati (tumani, viloyati, rcspublikasi) nomidan bir o'zi
ishtirok etadigan hollardajamoa iehidagi o'zaro munosabatlar hagida
gapirish o'rinli emas, sportehining musobaqalashish faoliyati fagat
individual xususiyatga ega bo'ladi.

Ammo juda ko'p hollarda shaxsiy va shaxsiy-jamoali
musobaqalarda sportehining harakatlarini birgalikdagi individual
harakat sifatida bclgilash to'g'ri bo'ladi, chunki har bir sportehining
natijasi fagat individual mazmundagi yutuq sifatida emas, balki
jamoaning umumiy natijasiga go'shgan hissasi sifatida garaladi. Bu
0'z navbatida. jamoadagi o'rtoglarini o'zaro qo'llashning turli
shakllariga sabab bo'ladi, sportchilarning kuchlarini jamlash uchun
(masalan, sherigi mag'lub bo'lganida va yo'gotilganni o'rnini
to'ldirish uchun) asos bo’lib xizmat giladi.

Ko'rsatib o'tilgan belgilarini hisobga olib, tahlil gilish natijasida
sport turlari va musobagalashish mashglarining butun turlarini
sportchilar —raqiblar hamda sheriklarning musobagalashish o'zaro
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munosabatlari xususiyatlari bo'yicha farq qiluvchi to'qqgizta guruhga
yoki sinfiarga birlashtirishga crishildi.

Ushbu tizimni ko'rib chigishda, unda umumiy,
sportchilarning faoliyati psixologik xususiyatlarini ifodalovehi
boshga bclgilarini hisobga olib yanada guruhlarga ajratish
mumkinligini inkor ctrnaydigan sport turlari va mashqglarining
«kattalashtirilgan» guruhlari berilganini nazarda tutish kerak.
Ammo bunday nisbatan oddiy tizimiashtirish va biodinamik,
bioencrgctik va har bir guruhga Kkiritilgan musobagalashish
mashqlarining boshqa xususiyatlari katta farqiga garamay, psixologik
mazmunda muhim umumiy belgilariga cga. Bu ma’lum darajada
ragiblar va shcriklar o'zaro munosabatlari parametri alohida
muhimligi hagidagi taxminni tasdiglaydi.

Misol uchun. IX guruh mashqglari uchun ularning turli-
tumanligiga garamay, sportchilar faoliyatining mahsuldorligini
osnirishga qaratilgan ko‘proq «monofrontal» (Sh. Nadirashvili)
psixik faolligi namoyon bolishi xosdir.

Shuning uchun gap gimnast chigishi to‘g‘risida boradimi,
chang'ida tramplindan sakrovehimi yoki og‘ir atletikachi hagidami,
bundan gal’iy nazar ularning musobagalashish faoliyati psixologik
tuzilishi diggatini maksimal jamlash, bevosita startga chigishdan
oldin o’zini tayyorlash, mashqni bajarish asosiy clementlarini
0‘zi nazorat qilish uslubi, xalaqgit qiluvchi ta’sirlarga qarshilik
ko ‘rsata olish mahorati kabi va boshqa vaziyatlardan iborat bo'ladi.

VH guruhga kiruvchi musobaqgalashish mashqglarida va sport
turlarida ham harakatlanish tczligini ushlab turish, o'zining
texnikasini nazorat qgilib turish, toligib borishi sharoitlarida jismoniy
va irodaviy kuehlarini boshqgarishga qaratilgan sportchilarning
«monofrontal» psixik faoliiklari ustun hisoblanadi. Ammo bevosita
kurash vaziyati (sportchilar parallel yo‘laklarda musobaqalashadilar)
bir tomondan kuchli diggat, kuehini jamlovchi omil hisoblanadi,
ikkinchi tomondan ragibi harakatlarini, musobagalashish vaziyatini
va shunga mos ravishda o‘z harakatlarining o'zgarishini doirniy razorat
gilib borishni talab ctadi.

Shunday qilib, musobaqgalashish faoliyatir'ing buriday tun.-irida
sportchilarning «bifrontal» psixik faoliiklari eiernentiari maviud.
Boshqa bir misol, VII1 guruh mashqglari hagida. Ko‘pehilik nu”tayi
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nazarlardan konkida juft figurali uchish, badiiy gimnastikada jamoa
bo'lib mashqglarni bajarish ularning yakka holda mana shu
mashqglarni bajarilishidan hech ham farg gilmaydi (IX guruhga
garang). Ammo juftlik uchish va guruhli gimnastika mashglari uchun
shcriklarning harakatlari bcvosita o‘zaro alogadorligi xosdir.
Ularning psixik faolliklari yana kuchli darajada «bifrontal»
xususiyatga ega boMadi, chunki sportchilar faqat o'z harakatlarini
dasturlashtirishlari va boshgarishlari, ularni vaqt, masofa,
amplitudasi, kuch sarflashi, ifodaliligi hamda shcriklari harakatlari
boshga 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
yaqgol namoyon bo’ladi. Bu ycrda sportchilar fagat o ‘z harakatlari
samarasini oshirishga cmas, balki bir vaqtda ragibi harakatlariga
to‘sqinlik qilish bilan uning harakat samarasini pasaytirishga
intiladilar. Albalta, bu ragiblarning bcvosita jismoniy kurashi
sharoitlarida o'tadigan sport yakka kurashining psixologik xususiyati
vagona clcmcenti cmas. Shu bilan birga. o’z harakatlarini
rejalashtirish va raqgibi harakatlarini oldindan bilish, tez va maqgsadga
muvofiqg qarshi harakatlar, tajovuzkor (agrcssiv) harakat qilish
obycktiv zaruriyati va raqibining shunday tajovuzkor
(agressiv)ligini vo'qotish va shu kabilar — bularning hammasi
yakka kurashchi sportchilarning «bifrontal» psixik faolliklari
umumiy qonuniyatlarini aks cttiradi.

Jamoali sport o'yinlarida sportchilarning psixik faolliklari
«trifrontal» xususiyatga ega boMadi, unga quyidagilar kiradi: shaxsiy
harakatlarini dasturlashtirish, nazorat gilish hamda boshqarish;
jamoa guruhli o‘zaro harakatlarni amalga oshirish; raqgib o ‘yinchilari
va umuman. jamoasining harakatlariga to'sqginlik gilish, mana shu
holatlar harnda ijtimoiy-psixologik dcterminantlar yoshi ahamiyatii
jamoaii o yinlarda sportchilarning musobaqgalashish faoliyati
psixologik mazmuni va tuzilishi o'ziga xos xususiyatlarini bclgilaydi.



3.5.5. Sportehilar faoliyatining individual psixologik
xususiyatlari

Har bir alohida odamning faoliyati ushbu faoliyatga umumiy
va uning aniq bir turiga xos bo‘igan umumiyiik hamda alohidalikni
yagona namoyon elilishi sifatida garalishi mumkin. Bu odamlar
faoliyati ijtimoiy va prcdmetli determinantlarni ancha jamlangan
holda gabul gilishlari bilan bclgilanadi.

Hagiqatan ham har bir odam biror-bir faoliyatni egallashga
kirishganda uning prcdmetli, ijtimoiy va amaliy mazmuni hamda
ahamiyati, tarkibi va harakatlar kctma-kctligi, unga xos
opcratsiyalar yoki harakatlar usullari haqida tasawurini «tavyor»
holda oladi. Bularning hammasi bilan odam ushbu sohada faoliyat
bo‘yicha insoniyat urp lagan tajribalarga tayanib, cgallab oladi (yoki
um maxsus o ‘git.adilar).

Sportda faoliyatning bunday «ilgaridan tayyorlab go‘yilishi»,
aynlgsa, yorgin ifodalangan. Musobaqga qoidalarida, sport turlarida
musobaqgalashish harakatlari tartibi, maqgsadi, ba’zan csa shakli
ham ularni bajarish bilan bogliqg cheklanishlar gattiq bclgilab
go‘yilgan. Shu jumladan, tashgi muhit sharoitlari, fovdalaniladigan
snaryadlar tcxnik ko\rsatkichlari, natijalarni baholash va o‘lchash
usullari sportchilarning odob qoidalari ham bclgilab qo‘yilgan.
Shuning uchun mashg‘ulotlarning eng boshidan sportehilar ushbu
goidalarga gat’iy amal qilishlari shart. Psixologik nuqtayi, nazardan
bu qoidalashtirilgan talab va shartlar, ko‘p jihatdan sportchilarning
musobagalashish faoliyati ham tashqi (harakatlanish) ham ichki
(psixologik) tuzilishini bclgilaydi. Mashq qilishning butun
mazmuni va metodikasi csa ularni har bir musobaqalarda yaxshi
ishtirok ctishga tayyorlashni ta’minlashga qaratiladi.

Sportning bir turlarida musobagalashish mashqglarining
harakatlanish tuzilishi gat’iy bclgilab qo‘yilgan, misol uchun og‘ir
atlctikada. Boshqgalarida esa musobaqgalashish harakatlarming islilab
chigilgan va yuzaga kclgan shakli va kctma-kctligi magsadga
muvofigligi shunday yaqqolki, ularga hamma, hech ganday
goidalarsiz amal giladi. Axir hcch kirn sprintrlik yugurishini turgan
holda start olib boshlamaydi. Bir gator hollarda masalan,
balandlikka sakrashda masala ma’lum va sakrashni bajarish shartlari
fagat gisman belgilangan, usuli csa sportchining o'zi tomonidan
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tanlanadi. Yakka kurashlarda va sport o'yinlarida qoidalar bilan
umumiy vazifalar, faoliyat asosiy usullari va asosan sportchilar
xavfsizligi, sport harakatlarining chiroyliligi va sport odoblariga
mos kcluvchi ebeklanishlar bclgilangan.

Ammo musobagalashish faoliyati mazmuni va shartlari
ganchalik aniq bclgilangan bo‘Imasin, sport mashqlarining ilgarigi
tajribalari ganchalik chuqur o'rganilmasin va foydalanilmasin
sportehining faoliyati u yoki bu mazmunda va u yoki bu darajada
individualdir. Psixologik mazmunda bu birinchidan. sportehining
motivatsiyasi xususiyatlarida, ikkinchidan, tanlagan spoil turiga
uning aktual va potensial gobiliyati 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 hagida 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 hagida rnasala ko‘rilganida
motivatsiyaning har xil turlari, ularni tashkil ctuvchi motivlar o'ziga
xos tuzilishi ajratib ko'rsatildi. Albatta, har bir alohida sportehining
motivlari haqiqgiy tuzilishi, ustun bo'lgan motivlari kuehi va
mustahkamligi, ularning odob qoidalariga va gabul gilingan gadriyatlar
yo‘nalishiga mos kclishi darajasi qay darajada farq giladi.

Ammo alohida sportchi motivlari hagidagi ma'lumotlardan
amaliy foydalanish uchun har doim qulay va ularni motivatsiva
ma’lum turiga kiritish ilmiy mazmunda to'g'ridir.

Sportchilarning individual o ‘ziga xosliklari faoliyat individual
deb ataluvehi uslubida juda yaqqol namoyon bo'ladi. Bu mazmunda
misol uchun bokschining yoki gilichbozning jang olib bonsh o'ziga
xos uslubi hagida, gimnasflar yoki figurali uchish sportchilarining
0'ziga xos, ko'pineha, takrorlanmas mashqlarni bajarishlari, lutbo!
jamoasining o'yin uslubi haqida gapiradilar. A.TS.Puni o'tgan
asrning qirqginchi vyillaridayoq, qilichbozlarning individual-
psixologik farglarini o'rganib chiqadi, bu hulqgi tashqi ko'rinishlari
to'plami va jang olib borish usullariga garab ularni guruhlarga
ajratishga imkon berdi. Tadqiqotlar yuksak sport mahoratiga va sportda
katta muvatTaqiyatlarga sportchi shaxsining psixik xususiyatlari



turlicha bo'lgarida ham crishish mumkin degan muhim xulosaga
kelishga imkon bcrdi.

Sport harakatlarini bajarish individual o‘ziga xosligi sportchi
yoki uning murabbiylari tomonidan ongli ravishda va maqgsadga
muvofiq shakllantiriladi, birog «o'zining» uslubi ba’zi elemcntlarini
go‘yoki 0'z- o‘zidan, sportchining faoliyat sharoil lariga
mosiashishi, o‘rganib olishi yo‘]i bilan yuzaga kclishini hisobga
olish kcrak. Faoliyat individual uslubini shakllantirish har ganday
holati ham baribir, sportchining tabiiy xususiyatlari bilan bog‘liq
boiadi: morfologik, funksional va psixik.

Misol uchun, baland bo‘yli bokschiiar odatda, uzoq masofada
jang olib borish laktikasini qo'llaydilar va garshi hujuiridan
foydalanadilar, past bo‘yli bokschiiar csa ko‘proqg hujumkorlik
taktikasida ishtirok ctadilar va yaqgindan jang olib boradilar. Futbol
jamoasining umumiy taktik sxcmasi va alohida standart
kombinatsiyalari individual xususiyatlari va yetakchi
futbolchilarning xususiyatlari bilan (ularning bo‘yi, tezligi, aniq
va kuchli zarbaga cgaligi bilan) belgilanadi.

Uzoq masofalarga yuguruvchilarning funksional
imkoniyatlaridan farq ko'pincha, yugurish taktikasidagi kcrakii
fargni aniqglab beradi: ba’zilar masofaga nisbatan bir tekis
yugurishni afzal biladilar, boshqaiari raqibni ortda qoidirib tez
oldinga o‘tib olish va uni «toligtirish» usulidan foydalanadilar,
uchinchilari csa fmishda yugurish tczligini keskin oshiradilar.

Sportchilarning morfologik va funksional xususiyatlari yaqqol
ko‘rinib turadi va nisbatan oson aniqlanadi, sport mashqglarii'*ing
texnikasini cgallab olish va musobaqalashish harakatlari taktik
sxemalarini ishlab chigishjarayonioa ularni hisobga olish esa sportda
gadimdan mavjud. Sport tavyorgarligi jarayonida sportchining
individual psixologik xususiyatlarini aniqlab olish aneha giyin va
to‘g‘ri hisobga oiish csa undan ham qiyindir.

Faoliyat individual uslubi muarnmosi nisbatan anchadan bcri
o ‘rganib kclingan mchnat psixologiyasida uning shakllanishi asosan
nerv tizimi va tcmpcramenti xususiyatlariga asoslangan oda mlarning
tipologikfarglari bilan bogligdir (V.S.Merlin, E.A.Klimov. B.A.
Vyatkin va boshgalar). Shu bilan birga individual uslub e’eganda
«odam o ‘zining tipologikasosdagi indi vidualligini faoliyat tashqi



sharoitlari bilan yaxshiroq moslashtirish maqgsadida ongli ravishda
yoki bcixtiyoriy goMiaydigan psixologik vositaiari individual o'ziga
xo0s tizirni» tushuniladi (E.A. Klimov).

Tipologik xususiyatlariga mos faoliyat individual usiubiy
shakllantirish csa ushbu odam uchun tanlagan faoliyati timda
mahorat va samaralilik yuqori darajasiga crishish uchun eng muhim
shartlaridan biri sifatida garaladi.

Sport psixologiyasida bu yo‘nalishda eng birinchi tadqiqotlar
B.l.Yakubchikov tomonidan amalga oshirilgan. u biodinamik
xarakteristikalari bo'yicha juda qattig rcglamcntatsiya gilingan
akrobatik mashgq «gumhda orgaga sako» sakrashi bajarilganda
harakatehan va inert ncrv tizimli sportchilarda uni tashkil ctish
clementlarining bajarilishi vaqt davomida turlichadir, dcydi. B.l.
Yakubchikov lomonidan turli ncrv tizimi turiga cga akrobadarda
faoliyat individual uslubini shakllanishini bc'giiovchi omillar ham
aniglandi. Bu sportehilar mashglariga individual yondashishni
amalga oshirish uchun asos bo‘lib xizmat qiidi va natijada, sport
mahorati darajasini taxminan tcngligiga crishish uchun asos bo'idi.

G.G.lllarionovning tadqgiqotlarida ncrv tizimi tipologik
xususiyatlari bilan sportehilar faoliyati usiublarini asoslab beruvebi
yangi ma’lumotlar olindi. Odamning har bir psixologik
xususiyatlari ncrv tizimining bir gator tipologik xususiyatlari
bilan bog'iigligi hagidagi o‘z vaqtida B.M. Tcplov va V.S. Mcrlinlar
tomonidan ilgari surilgan goidaga asoslanib u bu xususivatlar
to'plamini o'rganish usulidan foydalandi. Ularning tartibiga,
xususan u yoki bu xususiyatining ustunligiga qgarab tckshirilgan
sportchilarda ma’lum qobiliyati yoki shaxsiy sifati borligi hagida
xulosaga kelindi. Musobaqgalashish faoliyati turli uslublariga kiruvchi
sportchilarning maTumotlarini solishtirish natijasida mos ravishdagi
neyrodinamik komplekslari aniglandi. Masalan, «hujumkor»
uslubdagi bokschilar uchun bir tipologikkompleks xosdir: kuehli
ncrv tizimi, tormozlanishdan vaziyatii qo'zg'alishning ustunligi,
go‘zg‘alishining incrtligi; «himoyalanuvchi» bokschi uchun boshqa
kompleks; bo‘sh ncrv tizimsi, tormozlanish va qo'zg'alishning
harakatchanligi, «tashqi» tormozlariishning go'zg‘alishdan
kuchliligi.

Sportning har xil turlaridati pologik xususiyatlari komplcksi



bilan gonuniy bog'lig bo'lgan faoliyat o'xshash uslublari namoyon
bo'lishi mumkinligi hagidagi muallifning xulosasi juda muhim.
Masalan, tashabbusni o°‘z go'liga olish, guruhdan oldinga o'tib
kctishga intiiish xos bo'lgan vclosipcdchi-shosseyehilar ham
«hujumkor» uslubidagi bokschilarga xos bo'lgan tipologik
xususiyatlar bilan farq qilishlari aniglandi. «Passiv» taktika olib
boruvchi, finishda oldinga o'tishga asoslanuvchi poygachilarga «garshi
hujum» usinbigaegabokschilar kabi tipologik xususiyatlar xosdir.

G.G. Illarionov tomonidan masofani bosib o'tish suratini
ko'zlagan tagsimlashlari sababli vclosi pedchi-shosscychilar va
ehang'i-poygachilari tipologikxususiyatlari ham o'rganildi.

Bu ycrda anig gonuniyatlar aniglandi. Masofaning birinchi
yarmini ancha tcz o'tishni afzal biluvchi chang'ichilarda ko'pchilik
hollarda bo'sh ncrv tizimi, nerv jarayonlari harakatchanligi,
«tashqi» qo'zg'atuvchining ustunligi bilan bog'liq «reaktivlik»
(E.A.llinning termini) ti pologikkompleksi gayd etildi.

Masofaning ikkinchi yarmini ancha tezroq o'tuvchi
ehang'ichilar ncrv tizimi kuchli, ncrv jarayonlari inertligi, «ichki»
go'zg'alishi ustunligi sababli «ehidamlilik» komplcksi bilan farq
giladilar. Masofada kuehlarini bir tckis tagsimlaydigan ehang'ichilar
uchun bo'sh ncrv tizimi, nerv jarayonlari inertligi, «ichki»
go'zg'alishi va «tashqi» tormozlanishi ustunligi bilan bog'iiq
monotoniyaga (N.P.Fetiskin aytishieha, «monotofilnost»
mustahkamlik komplcksi xosdir.

Sportda faoliyati tanlagan usuli samaraliligi sportchilarning
musobaqgalashish mashqglarini nisbatan kamroq fiziologik kueh
sarflab bajarishlari bilan tasdiglanadi.

Kcltirilgan misollar bilan sportchilarning faoliyati optimal
usuli ularning tipologik xususiyatlariga asoslanganligi umumiy
gonuniyatlari ifodalanadi. Ammo bu ycrda ikki jihatni aytib o'tish
zarur.

Birinchidan, afzal biladigan va hatto sportchi nuqtayi
nazaridan «qulay» iiisoblangan faoliyat uslubi uning tipologik
xususiyatlariga mos kclmasligi mumkin, boshga sportchiga taqlid
gilish asosida murabbiyning ko'rsatmalari ta’siri ostida go'yoki,
tashgaridan Kkiritilgan bo'lishi mumkin. Ikkinchidan, ba’zi
vaziyatlarda (ragibning xususiyatlariga qarab, sport kLirashi mavjud
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yuzaga kclayotgan sharoitlari yoki boshga bir taktik yol tutish
sababli) sportchi faoliyati o°‘zi yoqtirgan uslubini o'zgartirib turishi
mumkin.

Sportdafaoliyati turi individual, tipologik asoslari hagidagi
masalam o'rganib uning shakllanishini bir tomonlama, fagat
sportchining bcrilgan sport faoliyati sharoitlariga rnoslashishi deb
tusnunish kcrak cmas.

Umumavi, har gqanday holatda ham sport faoliyati va uning
tashkil eluvehilari — harakatlar va opcratsiyalar — sportchining
prcdmctlar bilan (obycktlar) va boshqa sportchilar bilan o‘zaro
alogalari shaklida o'tadi, bu faoliyatning o'zida ban ma'ium
o'zgarishlarga olib kcladi. Bu o‘zgarishlar darajasi turlicha bolishi
mumkin. sczilmas bclgilardan lortib, sportchining imkoniyallariga
mos kcluvchi musobaqgalashish mashqglari lanlagan turi tcxnikasi
va taktikasida tubdan okzgarishlargaeha bolishi mumkin. Tubdan
olzgarishlarga «fosbyuri-flop» usulida balandlikka sakrash tcxnikasi,
sport gimnastikasiga S. Diomidov, Korbut Kiritgan yangi clemcntlar.
V.T. Alckscycv tomonidan A, Barishnikov uchur. maxsus ishlab
chiggan yadroni aylanib, uloqtirish tcxnikasi misol bola oiadi.

Ajoyib individual yoki guruhli faoliyat usuli sportda agarda u
samarali bolsa, darhol boshgalar tomonidan bajarila boshlanadi,
ko'pchilik sportchiiar va jamoalar (ba’zan bunga yctarlicha asos
bo'Imasa ham) uni o'zlashtiradilar, takomillashtiriiads va umumiy
bolib goladi. Lckin sportning taraqqiyoti, uning taktikasi va tcxnikasi
takomillashishi fagat alohida. mayli u buyuk boisa ham.
sportchining faoliyati individual uslubi shakllanisbi bilan bog'liq
boiadi deb o'ylash kcrak cmas.

Murabbiyiarning tajribalari, ularning tinmay bosh
qotirishlari, sport fanining butun kuchi, sportning moddiy tcxnik
bazasini takomillashtirish va boshga ko'pchilik omillar bu
taraqgiyotga asos boiadi. Albatta, unda sportchilar malum
o0 ‘zgartiruvchi, ijodiy rolni bajaradilar, har bir sportchining
xususiyatlariga mos kcluvchi faoliyati, individual uslubi. ularning
mavjud imkoniyatlarini tola aniglash va dolzarblashtirishning
muhim sharli hisoblanadi.
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3.6. Ta’lim va tarbiyaning psixologik masalalari

Jismoniy tarbiya va sportdagi faoliyat bu umuman olganda,
pedagogik jarayon, ya’ni odamning jismoniy va ma’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 qobiliyatini aniqlash va takomillashtirish
jarayonidir.

Ta’lim va tarbiyaning birligi hamma yerda, maktabdajismoniy
tarbiya darsidan tortib va yuksak darajali sportchilarni mashgiar
bajarishJarigaeha kuzatiladi. U sport musobaqgalari davomida ham
kuzatiladi.

Ta’lim-tarbiya va uni rivojlantirishning psixologik jihatlari shu
tariga jismoniy tarbiya va sport psixologiyasining rnuhim
boiimlaridan biri hisoblanadi. Qo'llanma doirasida bu rnasalalardan
ba’zilari o'rganiladi.

3.6.1. Harakatlanish harakatlariga o ‘rgatishiiing
psixologik masalalari

Ba’zi umumiy inasalalar. Harakatlanish harakatlari;,,a:
jismoniy mashqgiar texnikasiga o‘rgatish psixologik nuqtayi
nazardan -- ularni yodlab olingan harakatlar darajasigacha, ya’ni
ko‘ni.kmalar darajasigacha hissiy-ratsional bilib olish va amaliy
cgallash jarayonidir. Bu pedagog yoki murabbiy hamda
o‘quvchilammg o‘zlari boshgaradigan yaxlit jarayoridir. Ammo
unda birinehi o'ringa o'quvchilarning faolliklari va mustaqilliklari
go'yiladi. Ularning har biri bujarayonda fagat obyekt sifatida emas,
balki birinehi navbatda, o‘gish subyckti sifatida ishtirok etadi,
chunki harakatlanish amallarmi, mashqiar texnikasini cgallab
olish —dcmak ularni boshqgarishga, fazo, vaqt. sarflanadigan kuch
katlaligi ko‘rsatkichlari bo'yieha boshgarishga o‘rganib olishdir.
Hatto «umuman olganda, harakatlanish arnallariga o ‘rgalish ularni
0'zi boshqarishga o'rgatishdan iborat bo’ladi» dcgan nuqtayi nazar
ham mavjud.

U harakatlarni boshqgarish hagidagi fan —kincziologiya fanida
;ivojlanlirilacii. Albatta, harakatlanish arnallariga .o‘rgatish ularin
o‘guvchilarning o'zlari boshgarishlariga o'rgatish ham demakdir.
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Harakatlanish amaliga hamda harakatlanish faoliyatini rmisU-qil
boshgarishga o'rgatishni jismoniy tarbiya va sportda o'gitishning
majburiy tomoni deb hisoblash zarur. Shu ycrda hozirgi pavtda
uni mchnat harakatlariga ishlab ehigarishda o'rgatishda ham ko'zda
tutilishiiii aytib o'tish kerak (V.V. Che'oisheva). O'qitish hardoirn
odarnni tarbiyaiash. uning shaxsini shakllantirish, psixik,
psixomotor va jismoniy xususiyatlarini hamda sifatlarini
rivojlantirishni ko'zda tutadi.

O'gitish jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchilardai;
har biri o'zini takomillashtirish magsadida oLiini anglab yctishini
talab etadi. Bularning hr.mmasi juda muhim, chunki shunday yo‘l
bilan fagat aniq bir sport, gimnastika, sport o'yinlari cmas. balki
boshga har qgandav faoliyat sohasida boshga har ganday
harakatlanish amallarini egallab olishga imkon yaratiladi. jismoniy
tarbiya va sport bilan shug'ullanish mashg'ulotlari jarayonida
to'plangan harakatlanish iajribasini ijobiy ko'chirish gonunlari
bo‘yicha. ckstrapolatsiya gonunlari bo'vieha odarndan
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 gobiliyatiga 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 mctodikasi xususiyatlariga binoan harakatlanish
ko'nikmalaiini yuzaga Kkcllirish davriarim aks ettiruvchi uchta
bosqgiehi ko'rsatiladi: hanikatlami dastlabki o'rganish bosqiehi;
chuqurlashririlgan, detallashtirilgan o'rganish bosqiehi; harakatlarni
mustahkamlash va yanada takomiUashtirish bosgiehi.

Birinchi tosgiehda mashqg icxnikasi asoslarini cgallash sodir
bo'ladi, uni umumiy, nisbatan «dastlabki» shaklda takrorlash
mahorati egallanadi. Ikkinehi nosgichda — harakat tcxnikasini
dctallarda, hamma asosiy ko'rsatkiehlarida (vaqti, masofa, kueh
sarflash, koordinatsivaviv) takrorlash mahorati aniglanadi.
Harakatlar to'la o'rganilmagan bo'lib goladi. Uchinehi hosgiehda
uni doimiy sharoitiardagina cmas, balki o'zgaruvchan sharoitlarda
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ham samarali bajarishga imkon beruvchi ko‘nikma darajasiga
crishiladi.

Harakatlanish amallarining psixologik tuzilishi. Mikro
tuzilishini tahlil gilishdan foydalanib harakat ko‘nikmalarini tashkii
etish zarnonaviy tadqiqotiarida (V.P. Zinchenko, N.D. Gordeyeva
va boshga.) har ganday harakatlanish amalining psixologik tuzilishi
aniglangan. U uchta blokdan tashkii topadi: 1) motorli
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 chiqgan dasturli o‘zgartirish
asosida uni o‘zganirishni nazorat gilish va tuzatish yoki kuzatib
borish bloki.

Harakatlar tuzilishi universaldir. U doimiy sharoitlarda
bajariladigan murakkab 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, qgilichbozlikda, boksda, sport o'yinlarida, ayniqgsa,
baskctbol, qo‘i to‘pi, volcybol va futbolda) oddiy harakatlarga
ham xosdir (misoi uchun, go‘Ini bukish va to‘g‘rilashga).

Harakatlar amallarini boshgarishning ikki jihati haqida.
Harakatlanish amalini uning sezish-ratsional idrok etish asosida
egal'ab olish jarayoni hamma uchta blokini amal qilishini
takomillashtirishda mashq qilishdan iborat hisoblanadi.

Uning mazmuni aktual anglab ctilgari harakatni ongli ravishda
boshgariladigan yoki ongli ravishda boshqgariiadigan operatsiyaga
aylantirishdan, ya'ni harakatni bajarish usulini faoliyat obyektiv
sharoitlariga inoslashtirishdan iborat. Bunday o ‘zgartirishlar o ‘gitish
bosqgichlariga mos kcladi: dolzarb anglab yctilgan harakatlar
ko‘proq birinchi va ikkinchi bosgichiga mos keladi, uni ongli ravishda
boshgarish csa —ko'proq ikkinchi va uehinchi bosqgichiga to‘g‘ri
keladi. Ko'nikmaning yuzaga kelishi notckisligi va getcroxronligi
sababli harakatlanish amalining hamma clementlari ham birvaqtda
mana shunday o‘zgartirilishi sodir bolmasligini kolzda tutish
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kerak. Demak, bunday o'zgartirishlarning chcgaralari olib
tashlanadi, xuddi shu kabi o'gitish bosqgichlarida ham olib
tashlandi.

Harakatlar tuzilishi xarakteristikasi va ularni egailash
jarayonidan bu jarayonni boshgarish boshqarishning ikkita bog'liqg
konterlari ~ tashqi va ichki jihatlari bilan ta'minlanadi, degan
xulosaga kciish mumkin.

Boshqarish tashqgi kontiiri determinantlari bo "lib harakalni
bajarish obyektiv sharoitlari (faoliyatning anig bir vaziyali) va
aynigsa, o ‘gitish jarayonida xizmat giladi. Pcdagogning ““ jismoniy
tarbiya o“‘gituvehisi murabbiyning boshqgarish ta’siri.

Boshqarish ichki konturi determinantlari bo‘lib anglab
yetilgan va anglab vetilmagan darajada amalga oshiriluvchj
bajaruvehining o'zining boshqaruvehi ta siri xizmat giladi. Anglab
yetilgan darajada 1.M.Seehenov yozganidek, «harakatlarimiz anglab
vetish uehun aniq belgilar bo‘yieha Ilkrva sczgi bilan boshganladi.
Anglab yetilmagan boshgarish esa subscnsorli darajada bo'ladi».
Mana shu ikki darajaga birgalikda amal gilish juda mnhim, ularning
olrtasida bir-biriga o‘tishlar mavjud.

Misol uchun, V.E.Milman figurali uchishda sportchilarning
majburiy dasturni va sakrashlarni bajarishlarida asosiy lexnik
ko'rsatkiehlarni anglab yetishlarini o'rganishda bunday
o'tishlarning ikki tun mayjudligini anigladi. 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 bo‘yieha teng
hollarda —50 %dan gayd etildi va bularning hammasi mashqlarni
mahorat bilan bajarilganlikda kuzatildi.

Harakatlanish amali haqgida tasawurni shakllantirish hamda
uni amalga oshirish dasturlari. Harakat arnallariga o'rgatish molorli
instruksiyalarini, ya’ni faoliyat ma'lum obycktiv sharoitlarida
harakatni amalga oshirish dasturini shakllantirishdan boshlanadi.
Boshgacha qiSib aytganda, awal yaxlit ma’lum tarzda tashkil ctilgan
harakatiar tizimi sifatida o'rganilavotgan mashqg va uni bajarish



odatiy sharoitlari haqgidagi tasavvurlar yaratiladi. Bu har ganday
harakatni cgallab olish asosidir, chunki nimani va ganday
bajarishni tasavvur gilmay, odam notanish bo‘lgan. uning
harakatlar amali lajribasida bo‘lmagan harakatni bajara oimaydi.
Hatto o‘rganilayotgan harakat bilan harakatni bajarish tajribasida
cslab golingan harakat o'rtasida o‘xshashlik bo‘lsa ham ular bir-
biriga mutlaqo bir xil bo‘la oimaydi. O'rganilayotgan harakat hagida
tasavvurni yaratish mana shunday holatlarda ham uni egallab olish
asosi hisoblanadi.

Harakatlanish amallariga o ‘rgatish zarnonaviy mctodikasida
o‘rganilayotgan harakat hagida tasavvur yaratish (va fagat umumiy
tasavvur) masalasi birinchi masala hisoblanadi va fagat birinchi
bosqgichda hal ctilishi kerak. Bu gqo‘pol, mustahkam o'rnashib olgan
hamda hali yo‘gotilmagan xatodir. 0 ‘rganilayotgan harakat hagida
tasavvur yaratish jarayoni boshlang‘ich o ‘rgatish bosqichi bilangina
chegaralanmaydi, u boshga hamma bosqtchlarga ham xosdir.
Chuqurlashtirilgan va dctallashtirilgan o‘rgatish bosgichida
o‘rganilayotgan harakat haqida tasavvur uni cgallab olish zamr
sharti hisoblanadi. Shu bilan bir vaqtda harakatni sczish —ratsior.al
idrok etish va amaliy cgallab olish jarayonining o°‘zi bir vaqtda
o'rganilayotgan harakat obrazini qurish jarayoni, vnr
aniqglashtirish jarayoni bolib ham xizmat gilad;, chunki tasavvur
—bu haqiqiy harakatni bajanivchining xayolida aks ettirilishidan
boshga narsa cmas. Bu yagona bir-biriga bog'liqjarayondir: tasavvur
asosida harakatni cgallash sodir bo‘ladi, harakatni amaliy egallab
olish davomida csa u hagidagi tasavvur, uning obrazi takomiilashadi.

Harakatlarni bajarishni mustahkarnlash va yanada
takomillashtirish bosqgichida bu jarayon davom ctadi, lekirt endi
birmuncha o‘zgargan holda: o‘rganilayot.gan harakatning
umumlashtirilgan obrazi rnustahkamlanadi. Uning detallari
aniglashtiriladi va takomillashtiriladi, Ickin ba’zida (tcxnikaning
detallari o‘zgartirilishi sababli) tasavvur mazmuniga kerakli
o'zgartirishlar kiritish zarurati yuzaga keladi.

Harakatlarni tasavvur etish polimodalligi: iming fikrlash va
mnemik jarayonlar bilan bog‘li<jligi. Harakatlarni polirnodal
tasavvur etish (B.G.Ananev, A.S.Puni) o‘rganilayotgan va
ma’lum sharoitlarda bajarilayotgan harakat obrazini qurish sensorli-
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pcrscptiv jarayonlar to'plami bilan amalga oshiriladi — ko'rish,
kincstezik. sezish, vestibular, eshitish, o'qitish boshlang'ich
bosqgichida 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, gayta
takrorlash, ya’m ilgari idrok ctilgan predmeini ikkilamchi obrazi
deb atadi. Ammo idrok etish obrazi ham., tasavvur obrazi ham —
bn prcdmctning fotografik obrazi cmas. Bu jarayondir va alohida
jarayon cmas, balki boshga psixik fikrlash, mncmik jaiayonlar
bilan birga bo'luvchi jarayondir. Fikrlash obrazini qurish
prcdmctning tashqgi belgiluri bilan alogalarini idrok elishga
yo'naltirilgan, ushbu holatda o’rganilayotgan harakat harakatlar
tizimi xarakieristikasiga va ular o'rtasidagi muhim bog'Hgliklarni
(muvofigiashtiruvchi. sabab-oqgibatli va boshg.) mohiyatini
tushunishga qaratilgan. P.YA. Galperin. V.V. INavidov va
boshqalarning tadqigotlari asosida ushbu holatda predmetli
xususiyalga ega cmpirik fikrlash hagida gap boradi deb aytish
mumkin. Harakatlanish amallari tasavvuri predmetli mazmuni
bajarilgan harakat umumiy shakli haqgidagi (misol uchun,
gimnastikada ko'tarish, aylanish, burilish, ycngi! atletikada sakrash,
ehang'ida yugurishda navbatma-navbat gadam tashlash va boshqg.)
masofaviy (yo'nalish amplitudasi), vaqt (sur’ati. tempi), kueh
sarflash (kueh ishlatish —bo'shashish), harakat xaraktcristikaiari
hamda sababli-ogibatli va ular o'rtasidagi boshga bog'iigliklar
hagidagi tasavvurlardan tashkil topadi.

Mncmik jarayonlari uzoq vaqtli va opcrativ xotirada obrazli
saglashni, uni takrorlash hamda tanib olishni la’minlaydi.
O'gish jarayonida o'rganilayotgan harakatni doimiy takrorlash
ogibatida va uni bajarishda xotirada saqglanib goladigan hamda
takrorlanadigan obrazlar mustahkam. to'la va o'zining aniqligini
yo'gotmaydigan bo'lishi juda muhimdir. Bundan tashqari, vaqt
o'tgandan keyin o'rganilayotgan harakat tasavvurlarini
takrorlashda 1 — 3 kundan keyin reminissensiya hodisasi
kuzatiladi. U harakat obrazi predmetli mazmuni yanada
to'laligida, uni masofali, vaqt. kueh va boshqga xaraktcristikaiari
bilan boyitilishida kuzatiladi.
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Reminisscnsiya harakatni o'rganish jarayoni to‘xtatilgan davrda
cVrganilgan harakatni anglab yctishga garatiigan fikrlash ishi bilan
bogligdir. Fikrning doimiy ishlashi, o'rganilayotgan harakatlarni
takrorlash, tanib olish, saglab qolish R.S. Abclskaya, G.B.
Mcykson, A.TS. Puni, K.A. Skobennikova va boshgalarning
tadgiqotlarida aniglanganidck, fikrning rivojlanishiga ham harakatga
crkin mantiqiy xotiraning ham rivojlanishiga yordam bcradi.

Harakatlar tasav\>uri polifunksionalligi va uni mashq gildiruvchi
vazifasi 1946—1947-yillarda sport psixologiyasida kashf etildi. U
motorli instruksiyalarini qurish, mustahkamlash,
takomillashtirish, o°‘zgartirish mumkinligida, ya’ni harakatlar
amallarini dasturlashtirish hamda ularni fagat harakatni xayolan
bajarishni amalga oshirishda ifodalanadi.

Idcomotorli reaksiyalari mcxanizmi harakatlarni tasavvur
ctish mashq qildiruvchi harakatlar asosi boiib xizmat giladi.

Shuning uchun harakatlanish amallarini xayoliy bajarish
idcomotorli mashgiar nomini oldi. Ko‘plab tadgiqotlar va hatto
yuqgori saviyali sportchilarning mashq qilish amaliyotlari bilan
fagat ularni cgallab olish davridagina emas, balki ularni bevosita
natijaga bajarishga tayyorligini yaratish davrida ham aynigsa,
musobaqgalar davrida ularni amalga oshirish amaliyoti bilan
birlashtirilgan, jismoniy mashglarni xayolan bajarishning yuqori
sarnarasi isbotlangan. Bundan tashqari, hatto sport gimnastikasida
maxsus mashq qgilishni idcomotorli mashq qilish, mashqgni 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,
diggatni tayaneh deb ataluvehi punktlar, giyin vaziyatlariga yoki
aksincha, yaxshi o‘zlashtirilmagan elcmentlariga garatib ichida
gapirib harakatni bajariladigan ideomotorli mashqglarning alohida
samaraliligi isbotlangan.

Bularning hammasi harakatlarni egallab olish sHalini
oshiriivchi va tezlashtiruvehi harakatni bajarishga tayyorlik;ii
shakllantiruvchi uslub sifatida harakat amalini xayolan bajarishning
yuksak ahamiyatini bildiradi.

Bu usul harakati amaliy bajarish mumkin bo‘lmaganda (uzoq
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vaqt yo‘lda bo'lish, bemorlik. jarohat olganda) vanada katta
ahamiyatga ega boiadi. Bunday hollarda ularni xavolan bajarish
harakatlanish ko'nikmalarini saqlab qolish, tc/da gayta tiklash va
hatto takomillashtirishga yordam beradi (V.Ya. Diinerskiy, V.].
Sekun).

Shuni aytish kcrakki, harakatni tasavvur gilishni mashqg
gilish amallari salbiy natijaga ham olib kclishi mumkin. Bu
harakatlarni xayoliy bajarish xatolar bilan amalga osbirilganda,
harakat obrazining yetarlicha to'la bo’Imaganiigida yuzaga keladi.
Harakatlarni tasavvur etish mashqglari hodisasi psixologik
mazmunda o ‘rganilayotgan harakatni sezish-ratsional idrok etishda
o ‘gi.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;
hagiqat birinchi va ikkinchi signalli tizinilarining o'zaro bog'ligliklari
asosidadinamikharakatlanish stcrcotipini yaratish.

Harakatlarni tasavvur etishni boshgarish funksiyasi. Scnsorli-
pcrseptiv va fikrlash jarayonlari bilan birga bu funksiyasi
harakatlanish amallarini amalga oshirish, nazorai qilish va tuzatish
bloklari ishga tushganda namoyon bo'ladi. IJ boshqgarishning ichki
konturiga, ya’ni bajaruvchi tomonidan bajarilayotgan harakatni
0°‘zi boshqarishi jarayoniga Kiriiilgan. 1Jning mazmuni harakatni
bajarish davomida qgayta aloga kanallari bo'ylab harakal sodir
bolayotgan tashqi sharoitlar hagida (asosan ko‘rish), harakatni
o'zini bajarish hagida (asosan Kkincstctik, sczis'n va vestibular)
muntazam 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.struksiyalar blokidan anglanmagan hoida tasdiglovchi
ma'qullash keladi va harakat davom ctadi. Agarda harakatlari
tizimida qandaydir kclishmovehilik, harakat dasturida garama-
garshiliklar yuzaga kclsa unda motorii instruksiyalaridan
tuzatuvchi jamoalar keladi va harakatga anglab yetilgan holdagi
(ba’zan csa anglab yctilmagan holda ham) kcrakli tuzatishlar
kiritiladi. Ba’zida halto. harakatni to‘xtatishga ham jamoalar keladi
(aynigsa o'gitish sharoitlarida).
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Shunday qilib, harakatlanish amalini tasavvur etish
boshgaruvehi funksiyasi sensorli-perseptiv hamda fikrlash
jarayonlari bilan birgalikda uning davom ctayotgan va yakuniy
(harakatni yakunlagandan keyin) natijalarini bilishga asoslanadi.

Harakatlanish amallarini o‘zi nazorat qgilish va o'/i boshqarish.
Zamonaviy tasavvurlar bo‘yicha o'zini nazorat gilish harakatlanish
amallarini o°‘zi boshgarishi organik, hatto ba’zan tarkibiy gismi
hisoblanadi.

0 ‘zini nazorat qilish ifodasi bo'lib, ular asosida garor gabul
gilinadigan va boshqaruvchi ta’sir ko'rsatish birmchi navbatda,
boshqgarish ichki konturi bo'yicha ta’sir koTsatish amalga
oshiriladigan harakatlarni bajarishni o ‘zi baholashiga xizmat qgiladi.

Bir qator hollarda bu garorlar taxminiy va tashqi
sanksiyalovchi yoki tuzatuvehi tasdiglashni talab ctadi, lekin bu
baholar hamda taxminlar birinehi navbatda, bajaruvchining
ehigishi uchun har doim muhimdir. 401) mctrli aylana bo'ylab,
800 metrdan tortib, 3000 rnetrgacha masofani vaqt bo'yicha bir
tckis chopib o ‘tishni egallab olishga bag'ishlangan A.G.
Ral'alovichning tadqiqotlaridayoq, navbatdagi aylanani
yakunlayotganda o‘zining yugurishi taxminiy vaqtini avvalgi o°‘zi
ovoz chigarib aytganida, shundan keyin tashgaridan
(murabbiydan) haqigiy vaqti hagidagi rrurlumotni sekundomer
bo'yieha gayd etilgan aylanib o‘tish vaqtini bilib olishi natijasida
yuguruvehi yaxshiroq natijaga crishishi ishcnchli isbotlangan. Bu
unga ikkala bahoni tagqoslashga, masofani bir tekis bosib o'tish
bclgilangan vaqtidan ehetlanish vaqtini ar.tqlashga va bevos/ta
yugurishi paytida o'z harakatlariga o'zgartirishlar kiritishga imkon
bcradi. Bu mazmunda yuguruvehi uchun mo'ljal sifatida ong uchun
aniq belgilar: orga itarilish kuehini his etish, yugurish gadamlari
uzunligi va ehastotasini sczish xizmat qiladi.

Keyinchalik laboratoriya tajribalari sharoitida A.V. Grigoreva,
keyin D.YA. Bogdanova tomonidan ham harakatlanish
ko‘nikmalarini shakllantirish harakatni har bir bajarishdan keyin
sinaluvehining o'ziga qo'ygan bahosi bilan solish\irilgan hollarda
muvaffaqiyatliroq borishi aniglangan.

Harakatlanish amallarini egallab olish jarayonida senso.rli
madaniyat va sensorli o‘qitish hagida. 0 ‘zini nazorat gilish asosida
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0°’zining harakatlanish aktlarini boshgarishga 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 aniqgligi rivojlanishi bilan 4.M. Scchcnovbo‘yieha
to'q mushaklar hissi) boshqa tomondan ~ o'zining harakatlanish
amallarini kuzatish mahoraiini cgallash. uni bajarish masofali, vaqi,
mushak kuchlari va boshqalar, digqgatini garalish hamda lagsirnlash,
tahlil, solishtirish. baholash, mulohazasi. taxmin giluvehi, tuzaiuvchi
garorlar gabul qilishi bilan boglig. Bulaming hammasiga harakatlanish
amailarini sczish, ratsional idrok ctish va amaliy cgallab olish jarayonida
o'rgatish kerak.

Shu bilan birga, tczkor axborotni lurli vositalardan magsadga
muvofiq foydalanish (bu sport amaliyotiga birinehi bor V.S. Fariel
tomonidan taklif ctilgan va Kkiritiigam, lekin faoliyat obycktiv
sharoitlarining o'zgarishi natijasida kclib chiggan turli xiklagi
xatolar va chctlanishlar yuzaga kclganda harakatni mos ravishda
to‘g‘ri bajarishga harakatlarni sczishni. farq gilishga o'rganish
so'zsiz shart hisoblanadi. Shu bilan birga, harakatlanish sczish
aniqiigini rivojlantirishga qgaratilgan maxsus usullardan foydalanish
kerak: ko‘zini yumib turib mashqini bajarish (B.N. Smirnov va
boshq.), mushaklar malum guruhini cicktrik faolligini vekter
clektrokardioskoplar (VEKS-4) ckranida nazorat qilish bilan
og‘irlik solmay mushaklar quvvatini kuzatish yoki «ushlab ko ‘rib»
taktik nazorat gilishdan Ibydalanish (A.V. K.ovalik).

Bunday sensorli yolnaltiriigan o ‘gitish A.S. Puni. L.B.
Gubman, D.Ya. Bogdanova. 1.V. Yurev, A.F. Grinshtcvn, O.N.
Trofimov, A.V. Kovalik va boshqgalarning tadgiqotiari harakatlanish
sczgilari anigiigini oshirishga olib kclishini ko'rsatadi. Bu harakatlar
amplitudasini farq gilishda xatoning Kkattaligi o'rtaeha 1,0--T,3"
bo‘ladi. Mushaklar keskinligini farq gilishda 250—100,0 grammga
tcng bo'lishida ifodalanadi: liarakatlar amplitudasida yo‘! go’yilgan
xatolarni anglab yctish o‘qgitishning boshlang'ich bosqichida
17,4 coni tashkil y ctgan bo‘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 gayd ctilgan.



Harakatlanish sczgilari anigligini rivojlantirish tadqgiqotlarida
IM Sechenov tomonidan nazariy ifodalangan asosiy gqonuniyat
tajribada tasdiqlandi. Mushakli sezgi «har ganday harakatda boiadi
... va harakatlarning parallel koordinatsiyasi ma’lum fizionomiya
bilan sezgi guruhlarida rivojlanadi» deb yozadi u.

Harakatlar koordinatsiyasi har bir sport turida harakatlanish
amallari uchun xos bo‘lgani sababli ushbu gonuniyat harakatlanish
sczgilari maxsuslashtirilgan rivojlanish xususiyatini anglatadi.

Harakatlanish amallariga o‘qgitish jarayonida sensorli
madaniyatini oshirish ustida ishlash harakatlanish sezgisining
aniqgligini rivojlantirish bilan eheklanmaydi. Mana shuning asosida
faoliyatning harakatlanish murakkab boshgaruvehilari ko‘p turlari
ham shakllanadi, ya’ni maxsuslashtirilgan deb ataluvehi idrok
etishlar: «snaryadni his etish», «to'pni his etish», «gayiqgni.his
etish», «masofani his etish» .

0 ‘zini boshqarishda fikrlash, nutq: harakatlanish amallariga
o‘rgatishni intellektuallashtirish. Harakatlanish amallarini o ‘zi
boshqarishi fagat 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 hamda amaliyotda odatda,
faoliyat, holat va boshqgalarni so‘z bilan boshgarish hagida yozadilar
va gapiradilar. Bular I.P. Pavlov aytgan fikrlari ta’siri ostida sodir
bolgan deb o‘ylash mumkin. U —so‘z odarn xulgining oliy
boshqgaruvchisi (ikkinchi signalli) deb aytgan. Bu qoidani
rivojlantirib E.I. Boykova N.I. Chuprikovanutgningboshqgaruvehilik
vazifasini o‘rganib, so'zni ikkinchi signalli boshqaruvchi impulslar
deb atadilar. Lckin bu so‘zning boshgaruvehilik vazifasini
tushunishga faqgat fiziologik yondashishdir. Psixologik jihatdan
ikkinchi signalli impulslar boshqarish kuchi, so‘z bilan ta’sir
ko‘rsatish kuchi har bir so'zda, har bir iborada fikr biriigidan
iboratligi hisoblanadi. Aynan, so‘z, nutq, til K.Marksning ifodasi
bo‘yicha fikrning bcvosita mavjudligi hisoblanadi va harakatlanish
amallarini o‘zi boshqgarishda ham har bir so'z malum
boshqaruvehilik tikriga ega.

Yuqgorida aytib olilgan harakatlanish amali tasavvur etish
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jarayonida harakatlarni xayolan gapirib horish o'rganilayotgan
harakatni mashq qilish samarasini va amaliy egallab olish
samarasini ancha oshiradi. Lekin harakatni amaliy bajarish jarayoniga
kirililgan so'z bilan boshqarish va ta'sir ko'rsatish yanada ko'proq
samaraga cga. Sport psixoiogiyasida avtaylik yisgiirib nalandSikka
sakrashni o‘rganib olish jarayonida tiki bilan «(so'z orgali)»
boshqarishning ijobiy ta'siri arichadan bcri ma’lum. Misol uchun.
joyidan qgo’zg'ahshda vugurish gadamlari ritmini boshgarish
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 oVi boshganshi
maqsadida crkin mashqlar, xoda ustidagi mashqglar kombinatsiyalarini
egallab olishda foydalanish uchun «nulqiy partituralar» deb ataluvchi
0'ziga buyruqg bcrish so'zlarini ishlab chiqadi.

Bunday partituralar yordarnida harakailatni o'zi boshqgarishini
B.l.Yakubchik fagat o'rganilayotgan elcmcmiar va yaxlit
kombinatsiyalarni amaliy egallab olishga yordam beruvchi metodik
uslub sifatidagina cmas, balki ularni hatto musobaqgalar sharoitida
natijaga bajarishda ham majburiy tarkibiy gismi sifatida garashi
juda muhimdir. U mashqg qilish jarayonida fagat mashqglar
uni harakatlanish odati majburiy komponentiga avUiniirish kerak
deb yozadi.

Fikrlash o'ziga xos madaniyatiga cga. Fikrlash snadaniyati
sensorli madaniyat kabi sezish-ratsional idrok etish va harakaiiar
amallarini fanqidiy egallab olish jarayonida crishiladi.

Bu harakatlanish amallariga o’rgatish jyravonini
intclicktUHJiashtirish, o'quvohilami harakatlanish f.ioliyalini o'zi
boshqarislii, harakatlanish tajribasini oshirish. undan fagar sport
laoliyatida cmas, balki faoliyatning boshga sohalarida ham
foydalanish maqgsadida ularni go'llash zarur, bilim va maiakaiari
tizimi bilan qurollantirishga yordam bcradi.

Jismoniy tarbiya va sportga o'gitish jarayonini
intcliektua Uashtiris!i hodisasi fagat harakat amallarini o'/ini



boshqgarish doirasi bilan chegaralanmaydi. Maxsus tadgiqotlar
(G.F. Shitikova, L.A. Shurovskayavaboshq.) bilan amalga oshiriladi.

Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslarini
intellektuallashtirish harakatlar ko‘nikmalarini egallab olishni
taglid qilish, passiv-ijrochilik faoliyatidan aqliy faollikka boy
faoUyatga aylantirishi aniglangan. Intellektuallashtirish boshqa fanlar
bo‘yicha darslarda bolalaming agliy 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
yagonajarayonida amalga oshiriladi. Bujarayonda fagat harakatlanish
amallari texnikasi takomillashtirilibgina qolmay, balki harakatlanish
sifati, emotsiya va sezgi, irodaviy sifatlar, xarakter va qobiliyatlari
ham takomillashadi. Shu bilan harakatlanish amallariga o‘gitish
jarayonida ma’lum darajada ushbu masalalarni hal etishga ham hamda
o‘rganilayotgan harakat amallarining texnikasini har bir
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 hagida bormoqda.

Harakatlanish ko‘nikmalarini tushunishga sintetik yondashish
hagida. 0 ‘gitish jarayonida sezish-ratsional idrok etish va
harakatlanish amallarini amaliy egallash oxir-oqibat harakatlanish
ko‘nikmasi tashkii topishiga olib keladi. IImiy 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
targalgan, 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 fagat fiziologik belgilaridan biridir. Shu bilan
birga, ko‘nikmalar I.M. Sechenov tushuntirishicha ixtiyoriy
kategoriyaga, hatto ko'p jihatdan irodaviy boshqgarishga
bo'ysunuvchi harakatlar kategoriyasiga kiradi. Lekin ular boshga
ixtiyoriy harakatlardan ko‘ra boshgacha anglab yetiladi.

Bularning hammasi ham fiziologik mexanizmlariga,
ko'titkmalarni anglab yctish xususiyatlariga, ham ularni bajarish
0°‘ziga xos xususiyatlariga yo‘naltirilgan harakatlanish ko*nikmalarini
tushunishga sintetik yondashish zarurligini talab etadi. Buni amalga
oshirishga urmish 1.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
gilish asosida harakatlanish ko‘nikmalar belgilarini ajratib
ko‘rsatishga imkon berdi (1-jadval).

Yodlab olingan harakatlar (ko‘nikmalar) belgilari

(A.S. Puni fikri bo‘yicha) (1-jadvaf)
Fiziologik Anglab yetLsh xususiyati Harakatni bajarish
mexanizmi bo‘yicha bo‘yicha xususiyati bo‘yicha
Birinehi va ikkinchi ongni bajarish sharoiti va Harakatning yaxlitligi.
signalli tizimlar sifatiga garatilganligi. ortigeha mushaklar
o‘zaro alogalarida Mushaklar sezgisi, kuchi va keraksiz
dinamik maxsusiashtirilgan idrok etish harakatlarning yo'qligi.
harakatlanishning va nutq fikrlash jarayonlari ~ Yengilligi. Tejamkorhk
tashkil etilislii. asosida harakatlarini ongli (kuch sarllash va
ravishda nazorat gilish va  ularning zamonaviyligi
Avtomatlashtirish  boshqgarish harakatni bajarish bo‘yicha).
tayanch punktlariga hamda Harakatlar
yakuniy urinishga diggatni  tuzilishining anigligi va
jamlash barqarorligi

Keltirilgan jadval va unga kiritilgan belgilar to‘laligi nuqgtayi
nazaridan albatta, aniglashtirish va to‘ldirishni talab etadi. Undan
harakatlanish arnallariga o‘qitish amaliyotida samarali foydalanish
mumKkin.
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3.6.2. Taktik harakatlarni egallashning
psixologik masalalari

Zarnonaviy sport nazariyasida sport taktikasi deganda,
sportchining (individual taktika) yoki sport jamoasining Oamoali
taktika) musobagalashish maqgsadi ma’lum rcjasiga crishishga
bo'ysungan musobaqgalashish kurashini magsadga muvofig olib
borish tushuniladi. Taktikaning mazmuni sportchilarga ularning
jismoniy, psixik, texnik imkoniyatlarini katta samara bilan amalga
oshirishga va xuddi shu maqgsadga crishishga intilayotgan ragiblarining
garshiligini ycngishga imkon beruvchi maxsus bilim, malaka va
ko‘nikmalaridan musobagalashish kurashi mobaynida
foydalanishdan iborat bo‘ladi.

Sportchilar va sport jamoalarining tayyorgarligi hamma
turlaridan taktik tayyorgarlikda psixologik jihatlar eng aniq ishtirok
ctadi. Taktik ilkrlashni sportchilarning aynan, taktik mahoratlari
asosiy komponcntlaridan biri sifatida garaydigan sport mashqlari
nazariyasida ham ta’kidianadi. Ammo taktik mahoratning psixologik
jihatlari fikrlash bilangina chcgaralanmaydi. Taktik mahoratni
egallash sportehilarda intclickti scnsorli-pcrseptiv jarayonlari
rivojlanganligi, nozik kuzatuvchanligini, raqib fikrlarini bilib olish
tezligini, o‘z harakatlarini rcjalashtirishni bilishini, musobaqgalar
davomida sport kurashi sharoitlari o'zgarishini hisobga olib
belgilangan rejalarni mustaqil amalga oshirishini ko'zda tutadi.
Shuning uchun taktik harakatlarga o ‘rgatisb mashqglar tcxnikasiga
o ‘gitish kabi psixologik asoslarda quriladi. IJlarumuman yuqoridagi
fikrlarga mos keladi, lekin o'zining xususiyatlariga ham ega.

Taktik harakatlarni rejalashtirish va amalga oshirishda
antitsipatsiyaning roli. Bolajak musobaqgalarda sportchining taktik
harakatlarini rejalashtirish antitsipatsiyajarayonlariga, ya’ni
oldindan ko‘ra bilish, oldindan sczish jarayonlariga asoslangan.
Umumiy ko'rinishdaantitsipatsiya—bu odamning ma’lum fazo-
vaqt ilgarilab harakat gilish qobiliyatidir. Xuddi ana shu yolnalishda
garab A.V. Rodionovning bokschiiar va baskctbolchilar bilar.. V.S.
Kcllcrning qilichbozlar bilan o'tkazilgan tadgiqotlarida
antitsipatsiyaJovehi rcaksiyalari tasvirlangan. Ammo haqigatni
oldindan ko‘ra bilish sifatida antitsipatsiyaning shakliari va
ko'rinishlari ancha turli-tuman bo'ladi. Ular miyaning «fagat
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hagiqgiv vaqtda amal giluvehi rag‘batlanlirishlariga javoban oldinga,
kelajakka o°‘zib kctislii> qobiliyati bilan bclgiianadilar (A.K.
Anoxin).1S.G. Gellershlcyn ta’kidlaganidck, «hcch bir rnuiohaza,
hcch bir fikrlash akli bar gal yangidan qurilmaydi. Ular
o ‘tmishdagisiga tayanadi... Harakatlarda csa so'zning lorn ma'nosida
fagat qo'zg'atuvehiga yo'nalganligini cma>, balki hali vazivatda
yuzaga kclmagan o'zgarishlarda, ba’zan go'yoki ishora gi'iib, o”zini
sczdiradigan — yaqin kelajakni sczilar-sezilmas aiomatiarining
oldindan daragi ko’rinishida o'zini bildiruvehi o'zgarishlarda aks
cttiriladi».2

Sportchi faoliyatida anlitsi patsiya diapazoni juda kcng. Uning
asosida masalan, o0'q nishonga aniq tcgishi uchun o'q otuvchi
harakatlanuvchi nishonning kattaligini aniglaydi. Sportchi bo'iajak
musobagada kurash olib boi'ish taktikasini tuzishda raqgibning
kutiladigan harakatlarini oldindan ko'ra bilishi mumkin. Biroc liar
ganday antitsipatsiyaiovchi hodisa fogalginapsixikjarayonSar butun
birligi asosidagina sodir bo'lishi mumkin. Ba'z) holallarda uiar
harakatlanuvchi obycktlarni, masalan, uehib borayotgan iop. sport
o'yinlarida harakatlanuvchi o'yinchilarni aktual idrok clishga, boshga
hollarda csa fagat xotira obraziariga, ijodiy tasavvur va llkrinshga
tayanadi. Masalan, boksda jangni olib borish rcjasini tuzish yoki
sialomistning trassani o'tishni rcjalashlirishida fikr muhim o'rin
tutadi.

Futbol jamoalari darvozalaridafazoni valazo-vaql antitsi patsiyasi
hodisasini o'rganishda (E.N. Surkov. YU.S. Yakobson) turli
masofalardan to'plarni qaytarish (ushlab olish) masalaiarim liai
ctishda ular oldindan ogohlantirilish shaklida oldindan
xabardorlikdan foydalanishlarini ko'rsatadi. Mana slumday oldindan
bilish davomida to'p gaysi tomonga yo'naltiriladi dcgan savoldagi
fazo-vaqt noaniqligini yo'qoLish mumkin bo'ladi. Oidindan bilish.
va gabul qilingan garorning to'g'riligi to'pni yo'naltirayotgan
o'yinchining ko'z bilan ko'radigan bcigilarini taol tanib olish ogibati
hisoblanadi. Bu bclgilar quyidagilar bo'lishi mumkin. tayunoh
oyog'ining tovoni holati (uning to'pdan gancha uzogda tnrishi va
burilishi), zarba bcradigan oyoq holati va ikki oyog‘i sonlari
ko'ndalang o'glari o'rtasidagi burchak. Mana shu eng aniq axborot
bcruvehi bceigilarini hisobga olish darvozabonga kaUa aniqiik bilan
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to'p gaysi tomonga yo-‘naltirilishini hali zarbadan oldingi davrdayoq
bilib olishga imkon bcradi va u zarbani gaytarishga o‘z vaqtida tayyor
bo'ladi. Raqibning bo‘lajak harakatlarini tanib olish jarayonini
ogohlantiruvchi oldindan aylish holati sifatida garash kerak. Bu
csa, ganday qilib yaxshi natijaga erishish mumkin dcgan savolga
xayolan javob topishni anglatadi — har doim o°‘zining taktik
harakatlarini antitsipatsiyalashtiruvchi rcjalarini tuzish varagibining
mumkin boMgan harakatlarini oldindan ko‘rishga asoslanadi. Bu
jarayon ijodiy jarayondir. Musobagalashish vaziyatiarini, raqib
harakatlarini, o‘z harakatlari va raqgibning harakatlariga garshi
harakatlarni oldindan paygash obrazlarini yaratish dastlabki
tasawurlarda quriladi va fikrlash mahsuloti hisoblanadi. Mana shu
asosda hodisalarnmg ko'rinishini oldindan paygash bo ‘lajak
musobaqgalarda sportchi crishishga intilayotgan natijaning xayoliy
modcli bo‘lib xizmat giladigan kutilayotgan hodisalar hagida faraz
(gipotcza)lar oldingasuriladi vagisman tckshiriladi.

Bo'lajak musobaqgada taktik harakatlarni antitsipatsiyahsh-
tiruvchi rcjalashtirish — cmotsional-irodaviy jarayondir. Agarda
sportchi o ‘zining raqgibi hagida birmuncha to‘la axborotlarga ega bo‘Isa,
bu jaiayon samarali amalga oshiriladi va gonigish hamda ishonch
holatini yuzaga keltiradi. Zaair axborotlar kam bo‘lganida, uning
noanigligida prognostik garorlarni rcjalashtirish va gabul gilishda
xavotirlanish, ishonchsizlik, ba’zan csa sarosimaga toshib qolish
mumkin bo‘ladi va sportehining o‘zini-o‘zi irodaviy boshqgarishlii
talab ctadi.

V.P.Umanskiy tadgiqotlarida sportehining raqibi to'g ‘risid'>
axborotlar yetishmasligi va musobagani kutish emotsional
hayajonlanishlarni boshqgara olmasligidan qo ‘rg.ish, texnikani yaxshi
egallab olmaganligi sababli harakatlarida xatolar yuzaga kelishidan
xavotirlanish, jismoniy tayyorgarligi yetarli cmasligi sababli jarohat
olishdan xavfsirashi ogibatida psixologik «to'xtab qolish» bilan bogliq
negativ antitsipatsiyaholatini yuzagakeltirishi muinkinligi ko ‘rsatib
berilgan.

Negativ antitsipatsiyalashtiruvchi holat sportchi hokitini
tashqi boshqgaruvchilari hamda o ‘zini boshqarish fikrlari va xayo)lari
yordamida yo'qotiladi.

Antitsi patsiya faqatgina individual taktik harakatlari uchungina
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x0s cmas. R.L.Kriehcvskiyning ma'lumotlari bo‘yieha, fazo va
vaqt davomida rcjalashtirilgan. o'yin horishining doimiy oldindan
sezish mavjudligi sababli o‘yinehilarning harakatlarini shcriklari
harakatlari bilan sinxronlashtirish mumkin bo‘ladi, uiarning
to‘plami yakunlangan kombinatsiya xususiyatini beradi. Mana shu
vaqt-fazoviy antitsi patsiya asosida jamoa o'yiagan rcjayuzaga
keladi. Bunday so'zsiz intellektual, guruhii oldindan sezishning
moddiy tashuvehisi shakli bo'yieha lo‘nda nutqiy signal berish,
harakatlar, imo-ishoralar va o‘yinehilarning gavdalari vaziyati
hisoblanadi.

Sportda taktik fikrlashning psixologik xususiyatlari. Taktik
harakatlarini dastlabki rejalashtirish har doim ehtimollik
xususiyatiga ega bo'ladi. Chunki sportchi ham murabbiy ham
musobaqalar sharoitlari. raqgiblari va ularning rcjalari hagida tola
axborotiarga ega bo'Imaydilar. Bundan tashqgari, musobaqalashish
kurashlari tez davom ctadi va o'zgaatvchan boiadi. Shuning uehun
musobaqalar davomida dastlabki taxminiy taktik rejani amalga
oshirish ko'plab va turli xususiyatdagi taktik masalalarni tinimsiz
hal etish bilan bogliqg boiadi. Bunday har bir masala sportehidan
gay vaziyatda, nima uehun va ganday harakat gilish kerak degan
savolga javob topishini talab etadi. Masalaning shartlari quyidagilar
hisoblanadi: odatda, uni oldindan bilish qiyin bo'lgan
musobaqalarning o‘zgaruvehan sharoiti. Raqibning harakatlari va
xulgi. Tashgaridan garaganda musobaqgalashuvehi sportchilar fagat
harakat gilayotgandck va bir-birlaridan harakatlari tczligi hisobiga
ustun kelayotgandek tuyuladi. Aslida csa harakatlar —taktik fikrlash
murakkab aktining faqat ijroehi bo‘g‘inidir.

Aniq taktik masala hal etiladigan sportchining fikrlashi keng.
ochiq, diskursiv fikrlashi, masalan. nazariyotehi olini fikrlashidan
farqli ravishda «muntazam amaliy sinovdan oMkaziladi»
(B.M.Teplov). B. Blvumenfeld, G.M. Gagayeva, R.S Abel*kayalar
olib borgan tadqiqotlari natijalarini umumlashunb. sportchi
fikrlashining quyidagi ti pik belgilarisii ko'rsatish mumkin. fahlil
gilish, tagqgoslas'n, sintez. abstraksiya, umumlashtirish, fikriash
operatsiyalari va boshqalar idrok etish. tasavvur qilish. xotira va
xayollar asosida hamda jarayonida bajarilishini ifodalovehi
ko‘rgazmalilik, obrazlilik. Taktik harakatlarni bajarish vaqti qattiq



chegaralanganligi sababli flkrlashning tezligi va kuchliligi. Taktik
vazifa —«bu ma’lum sharoitlarda berilgan maqgsad» ckanligi sababli
flkrlashning amaliy harakatlar bilan birgaligi. Doim fagat mos
garor gabul gilishni talab etadi, chunki vaziyatlarning tez o ‘tishi
va gaytarib bo‘Imasligi ogibatida ularni to‘g‘rilash mumkin emasligi
sababli musobaqgalar kurashi vaziyatining tinimsiz
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 boshqgarish pultida murakkab texnik tizimlar bilan tez
va magsadga muvofiq garorlarga kelishiga imkon beradigan vaziyatlar
umumlashtirilgan obraz-namunalariga hamda ularga mos
harakatlargaaytiladi(B.F. Lomov, D.A. Oshanin, V.R. Rubaxinva
boshg.). Konseptual modellar ma’lum vaziyatlar odatiy belgilarini
va mana shu sharoitlarda odatiy harakatlarni ajratib olish,
umumlashtirish hamda turlarga ajratish asosida quriladi. Bu operativ
garor gabul qilish zarur boTganida ularni tanib olish va farq
gilishni 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 anig bir yuzaga kelgan vaziyatning aniq
sharoitlarini aniglab olishigina emas, balki bu sharoitlar
bo‘ysunadigan va o‘yinning namunaviy vaziyatlarini (Tunosas
cuTyaumsa) belgilaydigan gonuniyatlarni ham bilishi kerakligini
ko‘rsatib berdi. 0 ‘yin vaziyatlarida aynan, «namunaviy vaziyat»
(tnnosasa cutyaumna) o ‘xshashligi elementlarining mavjudligi,
go‘yoki, dastlab tayyorgarliksiz mos ravishdagi harakatlarni tez va
0 ‘z vaqtida bajarishiga olib keladi.

Taktik fikrlash tuzilishida konseptual model sportehining o ‘yin
tajribasi va bilimlarini birlashtirishning o ‘ziga xos shaklidan boshga
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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, anigligi
va tezligi ko'rsatkichlari bo‘yicha taktik masalalarni hal etish samaraliligi
ko'p jihatdan bog‘Ug bo‘lgan determinant hisoblanadi.

E.N. Surkov, A.V. Jilenkov, Yu.l. Portnixlarning eng qulay
yo'lni tanlash sharoitlarida (to'rt va undan ko'p yo'llari bo'lganida
to'pni uzatish) turli mahoratga ega basketbolchilarning garor gabul
gillshlarini o'rganish jarayonlarida Il razryadli va endi boshlayotgan
basketbolchilarda konseptual modeli yuksak mahoratli
basketbolchilardagidan farq qilishi ko'rsatib berilgan.

Yangi boshlayotganlarda perseptiv tanib ollshda ko'p xatolar
mavjud, izlash operatsiyalari juda ko'p davom etadi, ular
ko'pincha, tasodifiy belgilardan (alohida, individual)
foydalanadilar.

2-jadval
Sportchilarning taktik harakatlarida so‘zning ahamiyati
Sportchilar
SoV._nin_g Tennischilar Yuguruvchilar Yuguruvchilar gjajomistlar Bokschi-
valifasi (RS Abclskaya  (A-G.Raliilovich (A.S.Puni (L.F.lguva) lar (N.A.
ma'lumotlari) ma'lumotlari) ma’lumotlari) Xudakov)
Sportchining «Qiyin». (to’pni)  «Pasaytirish «Qo'yib «Xoii
vaziyatni «ola oimaydi», kemk»(tcmpni), yuborish olmadi*
baholashi  «Chi/igdan «Sekinliishtirish» mumkin q(ra by
chigib keldi».  (tezlikni), emas» Chaqrchadi)
«Xato» «shunday (raqgibni)
boraman».
0'zinmg «Qo'li qalliradi»,
harakatlarini «juda ehtiyotkor—
tushunib lik qilyapsan»,
olish «boshgacha
bajarish kcrak
edi»
O'zinmg va «Yomon» «lkkinchi
ragibining  (o'ynadi). jylana
harakatlarini «Zo'ig‘a- yomonrog».
baholash zo'tg'a» (engdi).
«Kuchli unidi».
« lirishqog»
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Bularning hammasi vaziyatni tushunib olishda xatoga va
noto‘g‘ri garor gabul gilishga olib keladi.

Mahoratli baskctbolchilar konseptual inodcllari yugori hal
ctuvehi samarasi ularning tuzilishida ko'rgazmali-obrazli hamda
verbal-mantiqiy komponentlari ham yaxlit berilgan namunalar
bilan aniqlanadi, bu ularga o‘yin yo'nalishlarini tez va to‘g‘ri
tanlashga imkon bcradi.

Tajribalarda aniglangan qonuniyatlar sportehining taktik
fikrlashi samaraliligi bir tomondan o'yin vaziyatlarini aniq farq
gilishga gqobiliyati, boshga tomondan o'gish jarayonida
shakllantirilgan maxsus bilimlari va ixtisoslashtirilgan o ‘yin tajribasi
asosida ularni tushunish hamda turkumlarga ajratishi bilan
belgilanishini ko'rsatadi.

Taktik harakatlarni egallab olishda rcfleksiv boshqgarish va
ichki nutqg clcmcntlari. R.S. Abelskaya. G M. Gagaycva, R I .
Krichcvskiylarning tadgigotlarida ko'rsatib berilganidek, taktik
harakatlar paytida sportchi raqgibi va sheriklari harakatlarini
muntazam kuzatib boradi. Bu harakatlarni tushunish va tanib olish
asosida unda ularni gisga, aniq tushuntirish yuzaga keladi. bunda
yutib olingan yoki yutgazib qo‘yilgan har bir oehko,
muvaffaqiyatli yoki muvaflagiyatsiz bajargan uslubi bilan bog‘lig
har bir lavha gisga shaklda baholanadi. Shunday qilib, harakatlarni
va 0‘yin vaziyatlarini anglab yetish amalga oshiriladi.

Ammo sportehining fikrlashi fagat baholovchi hisoblanmaydi
va har doim amalga oshirilgan harakatdan keyin kclmaydi.
Ko'pincha, u raqibning taktik rejalarini paygash.ga garatilgan va
taxmin qiluvchi bo'ladi. Bu masalan, tennisda, zarbalarni o0°‘z
vaqtida gaytarish uchun, boksda ragibning chalg'ituvehi va haqiqiy
harakatlarini payqgash, futbol va xokkeyda darvozabonlarning
samarali harakatlari uchun katta ahamiyatga cga. Tajrih ali sportchilb'r
fagat raqibi rejalarini bilib olishga emas, balki uriing harakatlarini
boshgarishga ham intiladilar, go'yoki «bir necha yurisiidan oldin»
istalgan natijani taxmin qilishga intiladilar. Bungt." rcfleksiv
boshgarish —oldindan rejalashtirilgan va o'zi uchun zarur bo'lgan
natijani olish magsadida ragibga ma’lum axborotni bilib turib
yctkazish deb ataluvchi shaklda antitsi patsiya asosida erishiladi.

Rcfleksiv boshgarish jarayonida aldovchi harakat'lardan
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(fintlar), yolg‘on xavf solish, as! harakatiarini yashirishning turli
usullaridan foydalaniladi. Sport o‘yinlarida, yakka kurashlarda va
sportning boshqga turlarida rcflcksiv boshqarish ragib «doktrinasini»
shakllantirish yordamida amalga oshiriladi. Miso! uchun. futbol
jamoasining hujutnchisi doim bilib turib hnnoyachming rna‘'lum
usiu.biga duch kclavcrmaydi, bu bilan uning hushvorligini
yo'qotadi, Ickin hal etuvehi vazivatda. umuman kutilmaganda,
o'zining harakat usulini kcskin o'zgartiradi va osonlik bilan ragibni
aldab o ‘tadi.

Ba’zida sportchi ba'zi harakatlarni shunehalik icz va shu bilan
bir vaqtda to‘g'ri bajaradiki, hatto o'/.i buni anglab yctmaydi.
Bunday hollarda ular intuitiv, va'ni angiamagan holda, o'vlamay
amalga oshirilgan deb avtadilar. Lckin B.M. Tcplov ta’kidlaganidek
intuitsiya ongning juda o'tkirlashgani dcmakdir, bunda garorni
tayyorlash va javob harakatlari bir zumda sodir bo ladi va
harakatlanish masalasini yechish jarayoni sportchi uchun
kutilmagan hisoblanadi.

Bunday intuitiv ycchimlar o‘nlab, yuzlab marotaba shunday
vaziyatlarda bo'lgan, sportchining tayyorlangan kurash va har
tomonlama tajribasi, gisqartirilgan va ixchamiashtinlgan xulosalari
asosida amalga oshiriladi, shuning uchun vaziyatni tushunish
jarayonining o'zi uni tanib olish darajasida amalga oshiriladi.
Xulosalarining qgisqartirilganligi ham odatda, sportchi kutilayotgan
ragib bilan uchrasliishga puxta tayyorlanishi. uning harakatiarini
xayolan ko‘p marta takrorlashi oqibati hisoblanadi, ular mana
shu sababli haqiqiy vaziyatda darhol tanib olinadi.

Ko‘pchilik hollarda fikrlash asosida gabul gilinadigan qaroriar
«0VO0zSiz», ya’ni sportchining ichida aytadigan so'zlari ko'rinishida
ichki nutqda tashkil ctiladi. 2-jadvalda sportehilar foydalanadigan
bunday nutqiy vositalarning umumlashlirilgan ko‘rinishida
tizimlashtirilishi keltirilgan (A.TS. Puni fikri bo'yicha).

Jadvalda ichki nutqda ifodalangan sportchining fikri bir-ikki
so'zda itoda etilishi ko’rinib turibdi. Ba’zi hollarda musobaganing
bevosita. ko‘rib turgan vaziyati rna'lum holatlarini tushunishga
taallugli, boshga hollarda — raqibining harakatiari holati va
xususiyatini baholashga, uning harakatiarini oldindan payqgashga,

170



uehinchidan — o‘zining shaxsiy harakatlarini o‘z vaqtida
layyorlashga taalluqli boiadi.

Bularning hammasi taktik tayyorlash jarayonida sportehilarni
0 ‘gitish va tarbivalash, ularning taktik mahoratlarini oshirish yuksak
psixologik asosda qurilishi kerakligini ko ‘rsatadi.

3.6.3. lIrodaviy sifatlarui tarbiyalashning
psixologik jihalEari

Hozirgi zarnonaviy sportda yuksak natijalarga sportchi-
kurashchilar, g‘oyaviy vajismoniy chiniggan, mustahkam va yegilmas
irodaga ega odamlar crishmoqdalar. G ‘alabaga crishish uehun kurash
sportehidan ko‘plab to'siglarni yo‘qotishni, Ickin birinchi navbatda,
0°‘z-0°‘zini, o‘zining kamchiliklarini, ikkilanishi, irodasizligi,
bo'shliglarini yengishni talab etadi. Mana shu sababli Yuriy Vlasov
sport hagidagi o‘zining birinchi kitobini «Q‘zingni yeng» deb atadi.

Psixologiya fani hali iroda va lining mexanizmlarini bir ma' noda
tushunishga oid ma’lumotlarga ega emas.

Rossiya psixologiyasida iroda ko‘pjihatdan to‘siglarni yo'qotish
va qo'yilgan maqgsadga crishish bilan boglig, odamning o ‘z xulqgini
va faoliyatini oliy ongli, o‘zini boshqarish xususiyatlari sifatida
garaladi.

Ushbu tushuncha irodaning eng umumiy turi belgilariga ega
va asosan lining namoyon bolishi tashgi ko‘rinishini tasvirlaydi.
Irodaviy o'zini boshgarishning ichki, xususan, psixologik
mexanizmlarini tasavvur etish uchun irodali psixik hodisa sifatida
tushunish zarur, bunday tushunishga hammadan ham ko‘proq
N.M.Sechenov yaqin keldi.

U irodani quyidagicha ta’riflab becrdi: «lroda fagatgina harakatni
boshgaruvehi gandaydir noma’lum agent emas, bu — harakatni
u yoki bu magsadda va ko‘pincha, hatto o'zini sagjash hissiga
garshi aql va ma’naviylik hissining faoliyatli tomonidit».

Ushbu ta’rifni tahlil gilish shaxsning irodaviy ko‘rinishlari,
lining irodaviy sifatlarini, aynan: «ishni yaxshi bilib, garor gabul
gilish qobiliyati» sifatida intellektual, irodani qudratli
harakatlantiruvchisi sifatida emotsional (B.M. Tcplov), fikilari,
faollikni ongli ravishda o‘zi boshqaruvehi va ra,g‘batlantiruvchi
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sifatida ijroehilik sifatlari tuzilishini tashkil ciuvchi psixik
komponcntlarini ajratib ko'rsatishga imkon bcradi.

Sportda irodaviy sifatlarini tarbiyalash irodaviy kueh sarfiash
va ularning tuzilish komponcntlarini takomillashilrish bo'yicha
maxsus chora-tadbirlarni amalga oshirish bilan bog’lig turli
giyinchiliklarni magsadga muvofiq yo'qotish jarayonida sodir bo'ladi.

To‘siglar va giyiiichilikJar. Magsadga crishishga xalagit giluvchi
sportning anig turida tashqi muhit va faoliyat obyektiv
sharoitlaridagi to'siglar hisoblanadi. So'zmng tom ma nosida bunda
turli to'siglar xizmat giladi, vcngil atlctikada yugurishda barcrlar,
chang‘i poygalarida balandlikka ko ‘iarilish, slalom trassasida «yopiq
darvozalar» va jismoniy mashqglarni bajarishda ycngish kcrak
bo‘ladigan boshqa gqiyinchiliklar mavjud Amalda har ganday
jismoniy mashqni bajarganda, odam harakatiarining tashqi
tuzilishlari katcgoriyalarida - fazoviy, vaqi, dinainik katcgoriyalanda
ifodalanadigan ma’lurn to'siglarni ycngib boradi. Shuning uchun
masofaning uzunligi, uni bosib o'tish vaqti, ko'tarisb yoki
uloqtirish uchun snaryadning og'irligi, kurashda raqgibning hujum
gilishi, sport o'yinlari kabi rnashqglarning xaraktcristikaiari ham
to'siq hisoblanadi.

Tashqgi muhitning noqulay fizik sharoitlari ham —
mctcorologik, sport inshootlarining silati yomonligi. uskunalar,
invcntarning holati —jismoniy mashqlarni bajarishda qo'shimcha
to'siglar yaratuvchi hamma narsalar to'siq bo'ladi.

To'siglar kattaligi va murakkabligi bo'yicha farqglanadi.
To'signing Kkattaligi — uning obvektiv o'lchanadigan tomoni,
misol uchun masofa uzunligi, sakrash uchun plankaning
balandligi, shtanga og'irligi va boshqalar. To'signing murakkabligi
— uni jismoniy mashqlar tuzilishi xususiyatlari tomonidan
ta’riflash, shu jumladan, harakatlanish koordinatsiyasi,
harakatning aniqligiga talablar, joyning rclycfiga, raqibning
harakatiga bog'ligligidan iborat,

To'siglarning kattaligi hamda murakkabligi ularni bosib o'tish
uchun sarflanadigan jismoniy va ncrv-psixik urinishlari kattaligi
bilan ifodalanadi. Ammo to'siglarning murakkabligini o'lchash
lining kattaligidan ko'ra ancha qiyin. Shuning uchun sportning
ba'zi turlari (suvga sakrash, figurali uchish, sport gimnaslikasi va



boshqgalar)da murakkabligi darajasi bo'yicha ularni kategoriyalar
va gurulilarga ajratish bilan mashqglarning klassifikatsiyalari tuzilgan.
Lckin shu bilan birga to'siglarning kattaligi va murakkabligi nima
uchun mana shu bclgilari bo‘yicha bir xil to‘siglarni sportchilar
har xil ycngib o ‘tishlarini tushuntirib bcrmaydi. Shunday bo'ladiki,
rnurakkablik koeffitsiycnti ancha yuqori bo'igan mashqni sportchi
ancha oson hisoblaganidan ko'm giyinchiliksiz bajara oladi. Bu faktni
tushuntirish «qiyinchilik» tushunchasini o‘z ichiga oladi.

Qiyinligi odatda, sportchi kcrakli imkoniyatlari yctarlicha
bolmaganda to‘signi ycngib o ‘tishda sportchida yuzaga kcladigan ichki
giyinchilikdir. Sportchining imkoniyatari dcganda uning jismoniy,
texnik, taktik, psixologik, g‘oyaviy va ma’naviy tayyorgarligi darajasi
hamda sog‘lig‘i, bilim va malaka, silat va ko ‘nikmalar, odatlari ma’lum
tizimi mavjudligi ko‘zda tutiladi. Qiyinchilik sport faoliyatining tashqi
va ichki sharoitlaridan, ularning ma’lum nisbatlaridan kelib
chiqgadigan tushunchani ifoda ctadi. Mana shu nisbatiar son va sifat
ko'rsatkichlariga garab sportchilarning giyinchiliklari darajasi hamda
mazmuni bo‘yicha farg gilinadi.

Qiyinchiliklarning darajasi bo'yicha farq qilish to‘siuning
kattaligi va murakkabligi sportchining imkoniyatlariga nisbatlari
bilan bogliq boiadi. Ushbu nisbatning *urli variantlarda bolishi
0‘tib boladigan to'siqgga duch kclganda oson, katta va yuqori
giyinchilik mavjud bolishini hamda otib boimaydigan yoki
oxirigacha cmas, gisman o'tish mumkin bo‘lgan to‘siqlarga duch
kclgandajuda ham og‘ir giyinchilik bolishini ko'rsatadi.

Mazmuni bo‘yicha giyinchilikni farq qilish tolsiglarning sifat
ko‘rsatkichlari bilan va ularni ycngib olish uchun zarur bo'igan
sportchining imkoniyatlari bilan belgilanadi. "1'o‘siq sportchi uchun
ikki mazmunda: birinchidan,jismoniy kuchlar garshiligi va garshi
harakatlar sifatida, ikkinchidun, «xavfsoluvchi» axborot manbay;
sifatida ishtirok etadi. Mana shu asosda qiyincbhilikning ikki asosiy
katcgoriyalarini ko ‘rsatish magsadga muvofiq boiadi:

1) sportchining bcvosita tanasi va organizmiga ta’sir
ko‘rsatuvchi jismoniy kuchlarning qgarshiligi va garshi harakatlarini
ycngishda yuzaga kcladigan biodinamik (bcvosita) katcgoriyasi;

2) psixologik (vositali), sportchining harakatlai'ish faoliyatini
vositayordamida, uning psixik hektini giynash orgali giyinlashtirish.
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Sportda to'siglar, giyinchiliklar va iroda kuchi sxcmasi quyidagi
ko'rinishda bcrilishi mumkin.
1-sxema
Sportda to‘siglar va iroda kucht

1o “siqglu<

Qarshilik ko‘rsatish va garshi harakatlar
lomodtnchi kuHar KucHnmiimirigiru b/
AN wvdi vdbod muta

Jaoy _Ellenk.

j tekik
Pdaik

IrachkudHanin jamdoudhi Irachkddam gl
dinali

Jismoniy qiyinchiliklar sportchining kuch ishlatishini
talab etuvehi jismoniy mashqgni bajanshdagi harakatlari pavtida
yuzaga keladi. Kuchni sustlashtiruvchi giyinchiliklar harakatni
kcrakli tczlikda, davomiylikda, jadal bajarishga to'siqginlik giladi.
Sustlashtiruvchi kuchlar tashqi kuchlar bolishi mumkin — o'z
tanasi og°‘irligi, qor yoki muzning ishqgalanishi suv yoki
havoning qarshiligi, fiz.ikjismlar garshiliklari (kurasbda raqibning
garshiligi).

Tormozlovchi kuchlar sust (passiv) ichki kuchlar ham —
to'gimalar garshilik kuchlari tortilish ko'rinishida tana qismlari
incrsivasi, harakat organlaridagi ishqgalanishlar. jismoniy
giyinchiliklar kuchi. tczligi, chidamliligi, chaqgoniigi va boshqga
jismoniy sifatlari hamda sportchining holati xususiyatlari



(bemorligi, jarohati va boshq.) alohida namoyon bo'lishiga garab
diffcrensiyalashtiradi. Bunday qiyinchiliklar ichida misol uchun,
shtangani ko'tarishda maksimal kueh ishlatish zarurligini, boksda
hamma raundlar davomida yuqori surat va katta intcnsivlikni
ta’minlab turish, velopoygada oyoq mushaklarining uzoq vaqt
davomida harakatlanishini, jigarning og'rishini va shu kabilarni
ko'rsatadilar.

Texnik giyinchiliklar. Tormozlovehi kuchlardan tashgqari
sportchi yana tashqi va ichki kuchlarning moslashmasligini yengishi
kcrak va ular o'rtasida magsadga muvotiq o ‘zaro aloqalarini o ‘rnatishga
intiladi. Buning uchun u faol va sust harakatlantiruvchi kuchlari —
mushaklar tortish kuchi, tayanish rcaksivasi, gravitatsion,
incrtsion va boshqga kuchlardan iloji boricha to'laroq foydalanadi va
shunday qilib, jismoniy mashqg tcxnikasini egallab oladi. Bu
jarayonda, aynigsa, tuzilishi bo‘yicha murakkab bo'lgan mashqgning
tcxnikasini egallashda sportchiga kerakli harakatlanish tajribasi
yetmaganda texnik giyinchiliklar yuzaga keladi. ya’ni ko'nikmalar,
malaka va maxsus bilimlar yctishmaydi. Bu kamchilikiar keraksiz
xatolarga va o'gish muddatining ortishiga, ko'nikmalarning
ko‘chirish hodisasidan foydalanishda qiyinehiliklarga, odatiy
bo'Imagan sharoitlarda mashqlarni bajarishda go'shimcha
giyinehiliklarga olib keladi. Texnik giyinchiliklar sportning ht mma
turlarida o ‘ziga xos xususiyatlariga cga bo'ladi.

Ammo harakatlar koordinatsiyasi, muvozanatni saqlash, vaqt
davomida, kueh sarflash bo'yicha, fazoda harakatlar arsigligi
talabga amal qilishdagi giyinchiliklar ularda umumiy hisoblanadi.

Taktik qiyinchiliklar sport kurashini inohirona olib borish
zarur bo'lganida sportchiga yo'l topish, magsadga muvofiq garor
gabul gilishga va faoliyat o ‘zgaruvchan sharoitlarida o'z harakatlarni
moslashtirish uchun tajribasi yetmagan hollarda yuzaga keladi.
Boksda misol uchun bu qgiyinchiliklar ringda tez harakatlanish
zarurligi, zarba berish harakatidan darhol himoyalanishga o'tishm
bajarish va aksincha, jang rcjasi va garorni darhol o'zgartirish
zarurligida ifodalanadi.

Biodinamik qiyinchiliklar to'siglarni yengib o'tish sportchi
uchun qiyin va murakkab ekanligini ko'rsatadi. Ular quyidagi
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turlarga bo‘linadi: jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik jarayonida
hal ctiladi.

Psixologik gqiyinchiliklar go'yilgan magqgsadga crishishda,
sportchining obro‘si va xavfsizligiga xavf soSuvehi sifatida subyckliv
gabul gilinadigan (haqigiv yoki shunday tuvuladigan) to‘siglarni
yengib o‘tishda yuzaga kcladi. Ko‘pincha, bu hoi to'signing kattaligi
va rnurakkabligi sportchining imkoniyaiiari chcgarasiga
yaqginlashayotganda va u «katta og'irlik omili», «plankadan go ‘rcus'n»,
«xatoga yo‘l qo ‘yish» kabi psixologik to'siglar la’siri ostida qoiganida
sodir bo'ladi.

Shu bilan bir vaqtda, to'siglarni xavf soluvchi sifatida gabul
gilish fagat ularning fizik xaraktcristikalari bilan emas (og'irligi,
balandligi, tczligi, rnurakkabligi), balki sportchi uchun yuzaga
keluvchi vaziyatning ahamiyati va uning ha! ctilayotgan masalaga
munosabali, ya’ni sbaxsning individual psixologik xususiyatlari
— istak. qiziqish darajasi ko'rsatmalari va qadriyatli yo'nalishi,
cmotsional barqgarorligi, awalgi tajribasi xususiyatlari, intcllckti
sababli bo'ladi. Bu subyckliv psixologik gismi to'siq va javob
rcaksiyasi o'rtasidagi oraliq «instalatsiya» sifatida, to'siq harakatiga
sabab bo'luvchi o'zgaruvchan sifatida ishtirok etadi. Mana shu ilgari
ko'targan og'irligidan shtanga 2,5 kg bo’lganida sportchining uni
ko'tarishga urinishda ishonchsizligi va aniq harakat gilmasligi sabab
bo'ladi. Lckin u bunga texnik vajismoniy tayvor bo'lgan hisoblanadi.

Yomon boshlash, yaqin raqgibming natijalari yuqoriligi,
yomon hakamlik qilish, g‘alabaning haddan tashqari
rag'batlantirilishi (stimulatsiya) kabi haial giluvehi deb ataluvchi
omillar ta’siri ostida musobaqalar sharoitida aynigsa. ko'proq rclycf
psixologik giyinchiliklari ham namoyon bo'ladi.

Shuni aytish korakki, hala! giluvehi omillarning o'zi io'siq
hisoblanmaydi, Ickin ular boiajak to'siqlar hagida xabar bcradi.
Shu bilan birga, kov.da tutilganidan ko'ra ancha kattaroq va
murakkab to'siq hagida, mana shu sababli psixologik giyinchilik
yuzaga kcladi. Psixologik giyinchiliklar ozining mazmuni bo'yicha
turli-iumandir Shartli ravishda ularni idrok ctish, cmotsiogcn va
ma'naviylarga ajratish mumkin.

Idrok etish qiyinchiliklari o‘zining imkoniyatlarini to'g'ri
tushunmaganda yuzaga kcladi (muvaffagiyatsizlik haqidagi xayol,



harakatlarni noto'g'ri tasavvur etish, ularning turli parametrlarini
xato tushunish va boshq.).

Emotsional giyinchiliklar hal etilayotgan masalaning shaxsiy
munosabatiga (yerga sakrab tushish paytida yiqilib ketishdan
go'rgish, muvaffaqgiyat ta’siri ostida xursandchilik hissini boshqara
olmasligi, muvaffagiyatsizlik ogibatida tushkunlikka tushish) bog‘liq
boiadi. Ma’naviy qiyinchiliklar ijtimoiy talablarni anglab yetish
va xavotirlanish natijasida (haddan tashqari, kuchli mas’uliyat hissi,
raqib bilan hal etuvehi uchrashuvdan ortigcha xavotirlanish,
maglubiyat hissi) yuzaga keladi.

Psixologik giyinehiliklarni boshgaeha guruhlarga airatish ham
mumkin, masalan, giyinehiliklarni yengish uehun zarur bolgan
irodaviy sifatlari bo‘yieha (B.N. Smirnov, 1970).

Psixologik gqiyinchiliklar «ichki garshiliklar» rolida ichki
muhilda (L.M. Vekker, 1957) yoki «o'/liga o°‘zi to'siq bolish»
(P.M. Yakobson, 19776) kabi yuzaga keladi. Ulardan ba’zilarini
odam ycngishi yoki fagat pasaytirishi mumkin, ko‘pincha esa ularga
chidab boshdan olkazadi, bartaraf giladi.

To'signing kattaligi va murakkabligidan farqli ravishda, uni
yengib olish qiyinchiligi sportchi uchun individualdir. Shuning
uchun qiyinchilikni u to'signing kattaligini va murakkabligini
o‘zining imkoniyatlari bilan solishtirganda xususiyatini psixik aks
ettirganda his etadi. Albatta, mazmuni bo'yicha turlieha giyinchiliklar
sportchilar tomonidan boshgaeha bul gilinadi.

To‘siglarni yengishda kamdan-kam hollarda sportchilarda fagat
gandaydir bir ko'rinishdagi giyinchilik yuzaga kclishini alohida
aytib olish zarur. Ko'pineha ular to'siglarning umumiy ta’siri
ogibatida aralash boiadi: sportchining organizmiga va uning
psixikasiga ham bir vagtda ta’sir ko ‘rsatadi. Bunga ko'proq sportchi
tavyorgarligining ko'p tomonlama kamehilikiari sabab boiadi. Misol
uehun, jismoniy mashqlarni bajarish texnikasini egallashdagi
harakatlarni moslashtirishdagi qiyinchilik psixologik giyinchilik —
ishonchsizlik, ortigcha xavotirlanish, qo'rquv, tushkunlik bilan
yana ogliiashadi. Psixologik giyinchiliklar «bar’erlarni tez o ‘tishda»
—to‘siglardan olishda, jismoniy qiyinchilik «ustiga tushadi» ulnrni
yengish esa toligishni kuchaytiradi.

Irodaviy kuchlari. Mazmuni va darajasi bo‘yicha turli
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giyinehiliklarga sabab bo'luvehi to‘siglarni yengib o’tish irodaning
0'ziga x0s mexanizmi. irodaviy kueh deb ataluvchi kueh yordamida
amalga oshiriladi. U to'siglarni yengib o’tish magsadida odamning
psixik vajismoniy imkoniyatlarini ongii ravishda jamiab ishga solish
hisoblanadi. Irodaviy kuehning eng muhirn belgisi — katla yoki
kiehik intcnsivlikda ichki kcskinlik hisoblanadi. Emotsional
kcskinlikdan farqgli ravishda, misol uchun sarosimaga tushish.
go'rquv yoki umidsizlik hollarida. inson faoliyati buzilganida,
irodaviy kuchlar ongli va faol xususiyatga cga bo’ladi.

Irodaviy keskinlikda odam bilgani holda o'zini o'zi yengib
noqulay emotsional sharoitida ishlash gobiliyatini saglab qoladi:
kuchi kamligini his ctib faoliyati yuksak samarasini saqlab goladi.

Irodaviy kuchi psixik va jismoniy faollikni namoyon etish
bilan namoyon bo'ladi. U katta aqliy urinishlar bilan farqg qilishi
mumkin, bunda u «juda giynalib» cmas, balki vagona to'g'ri yo’ini
tanlaydi yoki murakkab vaziyatlarda uning bajariiishini ongii
ravishda nazorat giladi. Misol uchun, o'rta masofalarga yugurish
paytida taktik masalalarni hal etish jarayonida, shaxmatchi
intcllektini juda kuchli ishlatishini namoyon ctadi: gisqa vaqt ichida
u o'yinning rivojlanishi mumkin bo'lgan variantlarini «hisoblab
chigadi», ko'pincha 10—15 yurishda oldinga o'tib kctadi va shunday
gilib eng to'g'ri yo'lni topadi. «Oxirgi kuchi bilan» yugurisbda,
«kuehim golmadi» deganda shaybali xokkey o'yini paytida, figurali
uehishda kombinatsiyani «ehiday olmaymanda» bajarishida sportchi
psixik hamda juda katta jismoniy kueh sarflaydi, O'zining vazifasi
bo'yicha irodaviy kuchlar sport faoliyatida ikkita asosiy turga ega:
mobilizatsiyalovehi va tashkil ctuvehi. Mobilizatsiyalovchi irodaviy
kuchlar sportchilarda jismoniy hamda psixologik qiyinchiliklar
yuzaga kelganda to'siglarni ycngishga yordam bcradi va so'z bilan
ta’sir ko'rsatish kabi o'zini psixik boshgarish bir gator
uslublaridan foydalanish bilan amalga oshiriladi: o'ziga o'zi dalda
bcrish. o'zini ishontirish, o'ziga huyruq berish, o'ziga taqiqlash,
0'zini majburlash, o'zini ma'qullash, o'zini koyish, o'zini
rag'batlantirish, o’zini jazolash.

O'ziga dalda bcrish to'g'ridan-to'g'ri chaqirig va ko'rsatmalar
bilan yoki bo'lajak muvafTaqgiyat, quvonch bilan, masalaning giyin
cmasligini tushuntirish bilan dalda bo'luvchi Ilkr va tasavvurlar
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yordamida cmotsional kayfiyatini ko ‘tarishga yordam beradi. 0 ‘zini
ishontirishdan foydalanib, sportchi mantiqiy mulohazalar va
isbotlar yordamida o‘zini harakatlantirish masalasini hal etish
uchun imkoniyatlari yctarliligi va o ‘zining tayyorligiga ishonmaslikka
aniq asoslar yo‘gligi hagidagi xulosaga olib keladi.

0 ‘ziga buyruq berish oaatda, boshqga o‘ziga irodali ta’sir
ko ‘rsatish harakatlarini ta’minlamaganda qo llaniladi va sportchi
hukmdorlik shakiida o ‘ziga o ‘zi darhol harakat gilish hagida kofsatma
beradi.

Bu barcha usullar irodaviy insonning o‘z kuchlarini o‘zi
jamlashi usullari bo‘lib hisoblanadi. Bir tomondan, ular anglab
yetilgan xavf darajasini pasaytiradi va astenik tashvishlanishni
bo‘shashtiradi, ikkinchi tomondan —«jangovarlik ruhini» oshiradi
(B.M. Tcplov), «jangovar tayyorligi» (A.TS. Puni) va sportchining
faolligini kuchaytiradi. Bu usullardan foydalanish sportchining
organizmi va psixikasi, yuksak ish bajarish qobiliyatini saqglab
qolishga, uning funksional imkoniyatlarini, to‘siqlarni yengib
o‘tishda giyinehiliklarni maksimal hal etish rczervlarini jamlvtshga
yordam beradi.

Tashkii etuvchi irodaviy kuchlar to‘siglarni yengib o tish
texnik, taktik va psixologik giyinchiliklarida namoyon boiadi va
diggatni ixtiyoriy yo'nallirish turli xillarini tashkii etuvchi psixik
0 ‘zini boshqgarish usullari boshga guruhlaridan foydalanishda amalga
oshiriladi. Ular quyidagilardan iborat: begona narsalarga e’tibonii
garatish; yordamchi harakatlar va bo‘lajak harakatlarga e’tiborn?
garatish; idcomotor tayyorgarlik; mushaklarni bo‘sh tutish,.
nafasni boshqarish, raqibni kuzatish, taktik masalalarni hal etish
va shu kabilar. Bu uslublarning asosiy vazifasi irodaviy kuchlarini
0 ‘zi tashkii ctishi —psixik holatini yaxshilash, harakatlarini (t:xnik
va taktik) boshqgarish, kuchini tejab sarflashdan iborat.

Shunday qilib, irodaviy kuch sportda —bu odamning holati
va faoliyatini to‘signi yengishga yo‘naitiruvchi va tashldl etuvchi
psixik hamda jismoniy imkoniyatlarini ongli ravishda amai.ga oshirish
hisoblanadi.

Irodaviy sifatlar. Irodaviy silalar — irodaning aniq bir
ko‘rinishidir. Asosiy irodaviy sifatlar boTib: magsadga
intiluvchanlik. tirishqoqlik va qat'iylik, dadillik, jasorat,
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tashabbmkorlik va mustaqillik, ehidamlilik va o'zini uita bilish
hisoblanadi. Ular har birining psixologik luzilishi aytib
o’tganimizdck, uehta majburiy komponentlardan tashkil Tonadi:
intclicktual, cmotsional va ijrochilik. Ular sporSehilarUa mazmuni
va darajasi bo'yicha turlicha qiyinchiliklar keltirib ehigaradigan
to‘siglarni vengish va turli xil sport masalalarini ha! ctishda arr.alga
oshiriladi.

Intclicktual komponcnti ushbu sharoitlarda mos kcladigar.
magqsaddir, yo'llari va harakat usullari hagida garor gqabul giiishida
namoyon bo’ladi. Qabul giHagan qarorlarni amalga oshirish
jarayonida Ilkrlash faolligi bajarilayotgan harakatlarni nazorat
gilishga bclgilangan maqgsad va rejalarini ko'zda tiitilinagan
giyinchiliklar, yuzaga kclayotgan sharoitga mos ravishda o'zgariiri.sh
hamda aniglashtirishga garatiiadi. irodaviy aktda baholash bo'g'ini
intclicktual faollik anig harakatlarni yanada takomillashtirish
magsadida bajarilgan harakatni tanqidiy tahlil gilishga kirishadi. Sport
faoliyatida ckstrcmal sharoitlarda garor gabul giiish va amalga
oshirish jarayonini ta’minlash sportchining umumiy va maxsus
bilimlari tizimi hisobiga namoyon bo'ladi. Ular ganchalik to'la va
chuqur bo'lsa, sportchi shunchalik erkinrog o’z faoiiyaiini va
xulgini anglagan holda boshqgara oladi.

Emotsional komponcnti sportchi uchun ahamiyatii natijali
va protscssual motivlarini faollashtirish bilan bog'lig. Birinehi narnma
irodaviy sifatlari uchun umumiydir. Ularning qo'zg'atuvehi kuchi
faoliyat natijalarining shaxs uchun qgimrnatliligi, erishilishi kerak
bo'iganlarning hammasining ahamiyatliiigi bilan yuzaga kcladi. Bular
ma’naviy va sport hissiyotlari, o’zini takomillashtirish, amaliy
gimmati va boshgalar hisoblanadi. M a’naviy xususiyatlari odamni
ijtimoiy qadriyatlarga crishish — vatan sport sharafi, jamoa
manfaatlari, o'rtoqglari, jamoa, maktab oldidagi burehi va
rnas’uliyati yo’lida faolligini kuchaytiradi va tashkil etadi.

Sport hissiyotlari — sportchi sharafi, sportchi g'ururi,
sportchi g'azabi hissi, sport raqibehilik hissiyoti — yuksak sport
natijalariga crishishga kurashga chorlaydi O ’zini takomillashtirish
va amaliy gimmati o‘z kuchini, o°‘z irodasini mustahkamlash,
ehagqon hamda kuehli bo'lishga, sport malakasini oshirishga,
mamlakat tcrma jamoasiga kiritilishiga crishishga intilishdan oladi.



Protscssual motivlari maxsus hisoblanadi, chunki turli
irodaviy sifatlarda ular bir xil cmas, ularning qo‘zg-‘atish
imkoniyatlari faoliyatni o'zining qizigarliligi bilan, lining mazmuni
vajarayoni, crkinligi, chiroyliligi, yangiligi bilan yuzaga keladi.

ljrochilik komponcnti gabul gilingan qarorlarni bajarishga
garatilgan ongii ravishda yo‘nalganlik va digqgati jamlanganlikda
nhrnoyon bo'ladi. Shu bilan birga, sportchi natijaviy va protscssual
motivlari encrgiyasidan foydalanadi. Bundan tashqgari, o'zining
irodaviy faolligini o'zi rag'batlantirishi sodir boiadi (uni
motivatsiyaiovehi yoki tuzatuvchiga qo'shimeha), u faoliyatda
irodaviy kuchlarini o'zi tashkil etish uslublari va o ‘zini
mobilizatsiyalash uslublari yordamida amalga oshiriladi. Konkrct
ijrochilik komponcnti fikr va sczgilarining psixik jarayonlarini va
harakatlanish faolligini kcrakli yo‘nalishda yo'naltiruvchi ma’lum
usu! bilan harakatlarga o tishini ta’minlovchi giyinchilikni hal etish
va to'siglarni yengib o ‘tish maxsus mahoratida namoyon bo'ladi.
Bu irodaviy malakalari (E.A.Milcryan terminologiyasi bo‘yicha)
noqulay holati, yomon tasavvurlari, fikrlari, sezgilari bilan
kurashda foydalaniladi: fazoda va vaqt davomida harakatlarini
yaxshiroq tashkil etish hamda boshqarishga, kcrakli, maksimal
jismoniy kuchlarini jamlashda xizmat qgiladi.

Sportehining irodaviy harakatlarida emotsional, intcllcktual
va ijrochilik komponcntlari har doim yaxlit namoyon boiadi. Mana
shu komponcntiarini takomillashtirish asosida irodaviy kuchlarini
tarbiyalash amalga oshiriladi.

Magsadga intiiish sportchi faoliyatini. ma’lum magqgsad asosida
uzoqg vaqt davomida yo'naltirib turadi. Bu faoliyatning yaqgin va
uzoqg masalalarini hal ctishga ongii yondashish, mazmuni va darajasi
bo'yicha turli xil giyinchiliklar keltirib ehigaradigan to‘siqglarni
yengib o'tishga irodaviy kuchlarini faollashtirishga yordam bcradi.

Magqgsadga intilgan sportchi o‘z oldiga giyin, lekin amalga
oshishi mumkin bo'lgan istigbolli magsadni qo'yadi va oraliq
magqsadlarni (yillik) va bolajak mashg mashg’ulotlari hamda
musobaqalariga yaqin vazifalarni bclgilab o'zining individual yo'lini
belgilaydi.

Magsadga intilganlik fagat odamning nimani istash.!ni bilish
va tasavvur ctishida emas, balki yana erishmoqgehi bo'lgan rrtrsasiga

181



intilishida ham namoyon bo'ladi. Intilishning manbayi sport
maiakasini takomillashiirish maqgsadi va va/.ifasining o'zi barn
bo’lishi mumkin, chunki wular sportchining ehtiyojlari va
gizigishlarini ifoda ctadi, lining dunyoqgarashi bilan bcvosita bogliq.
uning hayotiy ishonchi va qarashlaridan kclib chigadi, uning
uchun, A.S.Makarcnkoning aniq ifodasi bo‘yicha «erlangi kun
gquvonchidan» iborat boiadi.

Magsadga intilgan sportchida ijrochilik komponcnti birgaior
maxsus malakalaridan muvaffagiyatli foydalanishida namoyon
bo'ladi. Ular: shulardan o'z oldiga aniq, amalga oshishi mumkin
bo'lgan maqsad va vazifalarni qo'yish, ularni ha! ctisii vo‘lari va
vositalarini bdgilash, o'z vaqtida bajarilishini rejalashtirish.
belgilangan ishni bajarishga kuehlarni yo'nahirish, go'vilgan
masalalarga o'zining hayot rcjirnini bo'ysundirish, o'/ faoliyati
natijalarini obycktiv baholash, ha! etilayotgan rr.asaialarni ku/atib
borish va boshqgalardan iborat.

Qat’iylik va tirishqoqlik tcxnik. jismoniy va taktik tayyorgarlik
masalalarini hal etish davomiyligi. katta mushak kuchlarini
bajarishga talablar, musobaqalarda sport kurashhinning «qizg’iniigi»
bilan iiodalanadigan shug'ullanuvehining qiyinchiliklarida
bo'ladigan to'siglarni yengish jarayonida namoyon bo'ladi.

Bunday holatlarda shug'ullanuvchilarda psixologik
giyinchiliklar ham yuzaga kelishi mumkin: dangasaiik, istamaslik,
sigilib kctish, monotoniya, yogmaslik, eharehoq va boshqgalar.

Ko'rsatilgan giyinehiliklarni yo'qotish zarurligi kabi. aynigsa
murabbiyning topshiriglarini bajarish burchi va mas iiliyatini his
etish, mashqlar rejalari va musobaqalarda ishtirok etish kabi istaklar
bilan asoslanadi. Mana shu istakiar asosida ko'rsaima yuzaga keladi:
«Fo'siglar, ularni yengib o ‘lish kcraqligi» uehun rnavjud.
Jamoatehilik burchi va shaxsiy mas’uliyat hissi haqiqiy irodali
sportehilarda qoniqgish, quvoneh, to'siglarni ycngib o'tish va o'zirii
yengish jarayoni amaliy intilishga aylanadi.

Intellektual komponcnt sportchi intilayotgan natijalarnir.g
ahamiyatini tushunishida namoyon bo'ladi. To'siglarni ycngib
o'tish samaraliligi va ularni og'irlashtiruvchi giyinchiliklar nimlarga
bog'liq bo'iishini anglab vetish orgali ifodalanadi. Quyidagi irodaviy
malakalari: muntazam mashq qilish, bir xildagi mashglarni ehidam



bilan va ko‘p marotaba takrorlash, mashgq mashg‘ulotlari rejalarini
so‘zsiz bajarish kabilar. fehki qiyin holatlarini yengish (toligish,
yomon kayfiyat, og‘riq, dangasalik va boshqg.), musobaqalar
oxirigaeha yuqori natija uehun faol kurashish birinehi darajali
ahamiyatga cga bo'ladi. Ular orasida eharchoqni yengish ko'proq
darajada o‘rganilgan, uni sport amaliyotida «chidash mahorati»
deb ataydilar.

Konkida yuguruvehilar bilan o'tkazilgan tekshirishlarda uzoq
masofalarga yugurishda bu mahorat psixik o'zini boshgarish
usullarini ulardan ratsional ketma-ketlikda foydalanish tizimiga
asoslanadi. Bu tizimning mazmuni quyidagieha: masofa boshtarida
0 ‘z irodaviy kuchlarini tashkil qilish uslubi muhim ahamiyatga
ega bo‘ladi. Masofa o'rtalarida esa — tashkil etuvchi va
rnobilizatsiyalovehi uslublari navbatma-navbat, masofa oxirida —
o'zini (kuehini jamlash) mobilizatsiyalash va irodaviy kuehlari
uslubi ustunlik giladi.

Dadillik va jasorat. Qaror gabul qilish va bajarishga vaqt
cheklangan sharoitlarda hamda jismoniy yoki ma’naviy xavf
sharoitida, to'siglar katta balandlik yoki ehuqurlik, harakatlanish
katta tezligi, gavdaning fazoda odatdan tashqari holatda bo ‘lishi
sharoitlarida namoyon bo'ladi.

Bunday sharoitlar shug'ullanuvehida sarosimalik, mashqgni
yomon bajarish va jarohat olish haqgidagi fikr va xayoldan,
ishonehsizlik hissi, o0‘z xavfsizligidan qo'rgishni yuzaga kcltiradi.
Ko'rsatilgan giyinchilik va to'siglarini hal etish, bartaraf etish va
yengish natijaviy va protsessual motivlari butun tizimi bilan amalga
oshiriladi. B.N.Smirnovning tadqiqotlari ko'rsatishieha, yuksak
malakali gimnastlarda bu tizimda dovyuraklar uchun tavakkalchilik
motivi, mashqlarning giziqarliligi va yangiligi motivi katta ahamiyatga
egaligini ko‘rsatdi. Yuraksizlar uchun —amaliy gimmati, ijtirnoiy
burchi va sport sharafi motivlari ko'proq ahamiyatga cga.

Tavakkal qilish odati — dovyurak sportchilarning muhim
protscssual motivlaridan biri. Lekin dovyurak odamda ham qo'rquv
saqglanb goladi, ammo go'rqoq odarndan ko‘ra ancha kamroqg. Bu
holat sportchilarning o ‘zlari gaplari bilan ham tajriba tadqiqotlari
bilan ham tasdiglanadi, bu K.K.Platonovning «...qo‘rquv dovyurak
odamda e'tiborsiz qoladi, u shuning uchun ham dovyurakki,
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chunki qgo'rquvga garamasdan harakat qiladi» dcgan fikri bilan
mos kcladi.

Dadillik va dovyuraqglik asosida bilimlar va malakalar tckis,
to'la tizimi yotadi, uning yordamida odam (A. Berman: «tavakkal
gilish ehegarasini biladi») tushimmay, ko'rmay turib tavakkal
gilsa, dangasalar odat bo‘yicha «balki baxt kulib bogar» gabilida
urinib ko'rishlarini tadqgigotlarida ochib bergan. Yuraksiz csa
aksincha, haqiqiy xavfni oshirib vuboradi va ko'pincha, o'zi
xayolan giyinchilik, xavf o'ylab topadi, bu csa haqiqiy falokatga
aylanishi mumkin. Odamlar ko'pincha charehaganidan emas, balk)
go‘rquvdan cho‘kib ketishlari tasodifiy emas.

Sportchilarning dadil va ishonchli harakatlari quyidagi irodaviy
malakalari bilan ifodalanadi: tczlik bilan mas’uliyatli garor gabul
gilish va bajarish, xavf yoki tavakkalchilik darajasini to'g'ri
baholash, anglab yctib, gabul gilgan garorlarini anig to‘xtamay
(o'zgartirmay) bajarish; kcrakli paytda qo'rquv, ishonehsizlik.
hadiksirashni yo‘qotish va shu kabilar. Gimnastlarda xavflilik omili
ta’sirini ycngish malakasini tajribalarda o'rganish u konkida
yuguruvchilarning ortib borayotgan charchogqglarini ycngish
malakasi kabi irodaviy kuchlarini o'zi jamlashi va o'/i yo'nallirish
uslublariga asoslanishlarini ko'rsatdi. Faqat irodaviy kuchlarini
jamlash, gimnastlar tomonidan qo'rquv hissini majburlab
pasaytirish uchun o'zini yo'naltirish csa go'rquvdan yana
uzoglashish uchun psixik holatini yaxshilash. usul va xavfli
iopshirigni bajarishda o ‘z harakatiarini yaxshiroq boshqgarish uchun
foydalaniladi.

Tashabbuskorlik va mustaqillik. Qiyinchilik hamda to'siglarni
yengish uchun odatiy vosita va mctodlardan foydalanish bilan
chcklanish yctarli bo'Imagan, tashgaridan csa yordam yo‘q yoki
ujuda kam bo'lgan hollarda namoyon bo'ladi.

Bu sifatlar asosini sportchiga mahorati takomillashishi va
musobaqalarda ishtirok etishi, individual, o'ziga xos yo'lirii tuzishda
unga imkon bcruvchi —har tomonlama intclicktual faolligi tashkil
etadi.

Motivlar orasida jamoa oldidagi mas’uliyatni his ctish, sportda
raqiblik hissi, yangini his ctish kabilar nuihim ahamiyatga cga.
Yangilik hissi quvoncb, qoniqgish va aqlni ishlatishi sababli hatto
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«ijodiy azob» sifatida alohida holat sifatida bo‘ladi. Kuclii, g‘ayrati
ortadi, faoliyatda takrorlanmaslik va o ‘ziga xoslikka chorlaydi.

Tashabbuskorlik va mustaqillik sport mahoratini mustaqil
oshirish, shaxsiy tashabbuskorlik hamda novatorlik, zchm o ‘tkirlik
va fahm-farosatlilik malakalari bilan ifodalanadi. Ulardan birinchilari
chuqur o‘ylab oz ustida ishlashda ifodalanadi. Murabbiy rahbarligi
ostida va u bilan hamkorlikda shug'uliamb, sportchi hamma narsani
mustaqil tushunib oladi, unga bcrilayotgan maslahatlarni o'ylaydi.
u tushunmay, bilmay obroMi odamga taqlid gilmaydi.

Biror-bir harakatni qgo'llashdan avval sportchi o'zining
individual imkoniyatlarini o‘zining harakatlanish va sport tajribasiga
tayanib, morfologik, fiziologik, psixologik imkoniyatlarini
baholaydi. U ko‘rsatmalarni kutib o'tirmay, o‘z; ishga kirishadi va
uni bajaradi.

Shaxsiy tashabbus va novatorlik ko'rsatish mahorati sport
malakasini takomillashtirish jarayoniga yangi, o°‘ziga xos g'oya,
vosita va metodlar Kkiritish bilan ifodalanadi. Bu sportchining
murabbiy bilan va boshga mutaxassislar bilan birga, o‘zining
individual mashq bajarish usulini, yangi clcmentiarini kashf etish
izlanishlarida aniq ifodasini topadi. Bu taktik rcjalar, harakatlar,
kombinatsiyalar tuzish va amalga oshirishda, sport mashg'ulotlari
mctodikasi individual variantlarini ishlab chigishda namoyon bo ‘ladi.
Trcnajorlarda psixologik tayyorgarlik, rcabilitatsiya vositalaridan
tbydalanishga ham bog‘lig.

Fahm va farosatlilik, topqirlikni namoyon etish sportchiga
faoliyatning kutilmagan, o‘zgaruvchan sharoitlarida maqgsadga
muvofiq va o z vaqtida harakat gilishga imkon beradi . Bunday
sharoitlarda tashabbuskor sportchi ragibni noqulay \'aziyatga
go‘yish va unga o‘zining harakatlar rcjasini majburlashg® imkon
topadi.

Sabr, chidamlilik va o'zini tufa bilish sport mashq'larini
bajarishga tayyorlanishni hamda uni bajarishni, ayn,;gsa,
musobaqalarda bajarishni giyinlashtirir/chi psixologik to'sjqlarning
oldini olish, pasaytirish va yo‘gqotishda namoyon boMadi.

Chidamlilik va o‘zini tuta bilishni namoyon ctishda yuksak
ma’naviy motivlari —vatanparvarlik, jamoatchilik, burch hattida
mas’uliyat, sportchi sharafi, g‘urari hissi sportchiga yuksak
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magqsadlarni afzal bilishga va kcskin vazifalarda bir dagiga o'zini
tutabilish, o'zini yo'qotmaslik istaklariga yordam beruvchi boshqa
motivlari alohida ahamiyatga cga.

Protscssual motivlarining roli ham muhim bo ‘lib, ularga:
0'ziga xos sport quvonchi, chalg'ituvchi harakatlarga, ta’sir
ko'rsatishga bcrilmaslik mahoratidan qoniqgish, adashtiruvehi
omillar hujumi ostida xotirjam va og'ir bo'lib qolish kabilar kiradi.

O'zini tutib olgan sportchilarning intclicktuai faoliiklari
«mag'lublik» fikrlariga yo"l qo'ymasligi («cplay olmayman». «bajara
olmayman deb qo'rgaman» «kuchim yctmaydb>) va negativ
tasavvurlarga, misol uchun gimnastik xodadan yiqiiib tushish fikriga
yo'l go'ymasligi harakat anighgi bilan ajralib turadi. Emotsional
hayajonlanish optimal darajasini ushiab turishga o'zining
sczgilarini, tuyg'ularini tuta bilish yordam bcradi. U quvidagilarda:
ortigeha tashvishlanishda, og'ir paytda, og'riq, javobgarlik hissi
kuchli bo'lganida, hayajonini pasaytirishda; apatiya sarosimalik,
toligish, ishonchsizlik, qo'rquv holatida emotsional tonusini
ko'tarishda namoyon bo'ladi.

O'z harakatlarini boshgarishni bilish noqulay ichki holatlarda
ularning tcxnikasini saglab qolishda amalga oshiriladi. Masalan,
o'zini tuta biladigan futbol darvozabonlari ularning darvozalariga
to'p kiritilganida, o'zining hayajonlarini boshgarishni - uni ichiga
yutib yuborishni yoki csdan ehiqarishni biladilar - shuning uchun
o'yinni ishonch bilan davom cttiradilar. Sarosimalik yoki tushkunlik
bilan kurashishni bilmaydigan darvozabonlarning o'yin sifatlari
kcskin pasayadi.

Irodaviy kuchni tarbiyalash yo‘llari. Irodaviy sifatlarini
tarbiyalash intcllcktuai, emotsional va ijrochilik kornponcntlarini,
ularning tuzilishini shug'ullanuvchilarda mazmuni va qiyinligi
darajasi bo'yicha turiicha kcltirib chigariladigan to'siglarni barlaraf
etish jarayonida takomillashtirish asosida amalga oshiriladi.

1 Irodaviy sifatlari intclicktuai kornponcntlarini takomillashtirish
shug'ullanuvchilarning magsadga muvofiqg va asosli garor gabul
gilishlari uchun zaair bo'lgan umumiy va maxsus bilimiari bilan
qurollanishlarini ko'zda tutadi. Bilimlar bilan qurollanish
shug'ullanuvchilarning sport tayyorgarligini ularning yuksak aqliy
faoliiklari bilan birlashtirish yo'lidan foydalanib —sport tcxnikasi va
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taktikasi, jismoniy rivojlanish hamda mashg'ulot metodikasi, psixologik
tayyorgarlik biliinlari mohiyati va qonuniyatlari bilan tanishtirish yoli
orqali amalga oshiriladi. Shu bilan birga, turli giyinchiliklaming kelib
chigishi, namoyon bo‘lish xususiyatlari, ularning oldini olish yo‘llari
va vositalariga ctibor garatiladi.

Mas'uliyatli garor gabul gilish va arnalga oshirish paytida —
toligish holatida, vaqt kamlik paytida, tavakkalchilik va xavfli
vaziyatlarda, ko‘zda tutilmagan sharoitda, kcskin sport kurashi
vaqtida —to'plagan bilimlarini qo‘llash ham katta abamiyatga cga.
Muammoli vaziyatlar laborator sharoitlarda ham (misol uchun,
baskctbol maydonchasi makctida) va tabiiy holatlarda ham yuzaga
kcltirilishi mumkin — ikki kishi to‘rt kishiga garshi o‘vnash,
musiqgasiz figurali uchish kombinatsiyasini bajarish, chapagay
bokschi bilan mashg‘ulot o‘tkazish. Bunday sharoitlarda fikrlash
masaialarini hal ctish va muammoli vaziyatdan chiqgish yo‘lini
izlash fikrining aniqgligi va chagqonligi, uning tczligi va mantiqgiyligi,
aqlning chuqur va kcngligi, mustaqillik va tanqgidivlik, mustaqillik
vao ‘zigaxos yo‘l go‘llashi, antitsi patsiyaga qobiliyati kabi sifaflarini
rivojlanishiga kcrakli mashq qgildiruvchi ta’sir ko'rsatadi.

2. Emotsional komponentni takomillashtirish
shug'ullanuvchilarda irodaviy harakatlari natijaviy va protscssual
motivlarini tarbiyalashni ko'zda tutadi. Natijaviy motivlarini
tarbiyalash bir tomondan shug‘ullanuvchilarni ma’naviy axloq
goidalari bilimlari bilan, ctika qoidalari va normaiari bilan tanishtirish,
ma’naviy ishonch va garashlarini shakllantirish yo‘li bilan amalga
oshiriladi, boshga tomondan —to'siglarni ycngish jarayonida turli
givinehiliklarni hal etishda ma’naviy va sport hayajonlari tajribasini
to'plash yo'li bilan amalga oshiriladi. Buning asosida hayajonga
sportchining to‘la o‘zini bag'ishlashi, fidokorligi va hatto «men
bajarishim kerak...», «bu juda zarur» shiorlari ostida mashg‘ulot va
musobaqalarjarayonida hamma narsadan kcehishga ehorlovchi sport
faoliyati mustahkam emotsional munosabatga aylanishi sod:r bo'ladi.

Protscssual motivlarini tarbiyalash shug'ullanuvchilarda
to'siglarni ycngish jarayonida o'zida ijobiy hissiyotlarni namoyon
etishda «kuchli» taassurotni shakllantirish asosida olib bori‘adi. Bu
odamni yangilik va kutilmaganlik, tavakkalchilik va xavflilik, toliqgish,
sport natijalari uchun yuksak mas’uliyat va ushbu sharoitlardan

187



chigib olishdan gonigish his etish omillari la’siri yordamida amalga
oshiriladi. Muvafiagiyat odamni gayta quvonishga ehorlaydi, natijada,
u «bu giyinehiliklarni csdan ehigaradigan keyingi zavqglanishni
oldindan sezib shu «azoblarga» ongli ravishda boradi. Shuning uchun
irodali sportchilar salbiy emotsiyalarni ambivalent his etishga
boshlaydilar: go‘rquv «zavgli gqo‘rquv» (A. Berman), charchoq -
«yoqimli qgiyinchilik» (G. Zibina) yoki «ajoyin charchog» (G.
Rulantc), g‘azab «sport g'azabiga» aylanadi; bunday sportchi «giyin
vaziyatda osonni, og‘irva birxillikda zavqgini ko‘ra olishga qodirdir».
Bulaming natijasida prolscssual motivlar «men xohiayman ..»
«menga yoqgadi» formnlasi bo'yieha amalga oshiriladi.

3. ljiroehilik komponentini takomillashtirish psixik o'zini
boshqarish usullarini egallab olish va mana shuning asosida irodaviy
kuchlarini shakllantirishdan iborat bo'ladi. O'zini boshqgarish
usiublarini egallash shug'ullanuvehilarni bir tomondan alohida
uslublarning vazifasi, xususiyatlari va foydalanilishi va ikkinchi
tomondan mashqlar jarayonida ulardan amaliy foydalanish
haqgidagi kerakli bilimlar bilan qurollantirish jarayonida amalga
oshiriladi.

Irodaviy kuchlarini o'zida jamlash usiublarini egallashda
quyidagilardan foydalaniladi (sport gimnastikasida xavf omiiini
bartaraf etish tadgiqotlari ma’lumotlari bo'yieha):

a) harakatni bajarish zarurligi asosliligi motivlarini
kuehaytirish va o'zini ishontirish bilan wularning ijtimoiy
ahamiyatini oshirish;

b) o'ziga dalda berish bilan aniq harakatlarga o'zini ishontirish
ta’siri va qo'zg'atuvchi imkoniyatni oshirish;

d) o'ziga ko'rsatmaning qat’iyligi hamda amaliyligini
kuehaytirish. o'ziga buyruq berishda ularning rcduksiyasi va
foydalanilishi.

Tashkii etuvchi wusiublarini egallab olish jarayonida
quyidagilardan toydalaniladi:

a) diqgatni atayin yorgin xotiralarga jalb etish, o'rtoqlari
bilan jonli suhbat olib borish, gizigarli kitob o'gish va shu kabilar.
Mashqlarni bajarish paytida harakatlari ohangida yogimli musigani
xirgoyi qilish;

b) idcomotorli tayyorgarlik: ketma-ket alohida «kadrlarni»



«to'xtatish» va qaytadan takrorlash: sekinlashtirish — bajarishga
yaxshiroq tayyorlanish maqgsadida (A.Belkin), «asablarini bosib
olish va masofani o'zi o'ylaganidck bosib o ‘tish» (E.Grishin),
go‘rquvdan «uzogqlashish» (B.S.Smirnov);

d) eng muhim harakatlarini «gapirish bilan» (awal ovoz
ehigarib, keyin ichida), o‘ziga xos so'zli «partitura» bilan bajarish
jarayonida digqgatni jamlash, misol uchun gimnastikxoda (brevno)da
kombinatsiyalarni bajanshda: «kirish», «oyoqlar», «yelka», «to‘g‘ri
tut»; alahsituvchi ta’sirlar sharoitida diggatni jam lashni mashq
qgilish.

Psixik o'zini boshqgarish uslublaridan foydalanish asosida
irodaviy kuchlarini shakllantirish asosan sport mashg‘ulotlari va
musobagalarjarayonida amalga oshiriladi. Psixologik tajribalar o'sib
borayotgan charchashni ycngishni bilishni turli malakali konkida
yuguruvehiiarda (Il sport razryadidan tortib sport ustasigaeha)
shakllantirish 3000 m masofani o'tish vaqti va shaxsiy holatini
aneha va ishonehli yaxshilashga olib kelganligini ko'rsatdi.

4, Sportchilarda irodaviy sifatlarini tarbiyalashda irodasining
tuzilish kornponcntlarini namoyon ctishga yuksak va hatto yuqori
talab ctuvchi to'siglarni yengib o'tishlari katta ahamiyatga egadir.

Shuning uchun, mushaklari kuchi, diggat intensivfigi. tezligi
va davomiyligi, emotsional holatini ycngishga nisbatan maksimal
irodaviy kuehini talab ctuvchi mashqglarni mashg‘ulotlarga kiritish
kerak. Mas’uliyatli musobaqalar irodasining maksimal keskinligini
va irodaviy sifatlarini har tomonlama namoyon ctishni talab
ctganligi sababli ular ham irodani tarbiyalashning muhim vositasi
hisoblanadi. Shu bilan birga shug'ullanuvohida mazmuni bo'vicha
turlicha qiyinchiliklar keltirib chigaradigan to'siglarni yengib
o'tishda: jismoniy texnik, taktik, psixologik tizimni ta’minlash
zarur. Ular orasida kutilmagan giyinchiliklar alohida ahamiyatga
cga (A.S.Puni). Bu muammolarni hal etish va ycngishda juda katta
intclicktuai faollik talab ctiiadi. ' m

5. Irodaviy sifatlarini tarbiyalashda umumiy tadbirlar bilan
bir gatorda, individual yondashish ham zarur. U murabbiy
tomonidan shug'ullanuvchining individual xususiyatlarini
o'rganish va mashg'ulotlarni individual rejalashtirishga asoslanadi.
Shug'ullanuvchilarni o'rganish jarayonida irodaviy sifatlari,
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ularning tuzilishidagi turli komponentlari hamda ular bilan bog°‘lig
shaxsning boshqga xususiyatlari rivojlanishida kuchli va ortda qolgan
bcigilarini aniglab olish kerak. Irodaviy tayyorgarlikni rejalashtirish
aniq irodaviy sifatiarini rivojlantirish masalalarini va bu rnasalalarni
yil davomida, ancha uzoq vaqt davomida hal ctish yo'Uarmi o°‘z
ichiga olgan metodik tavsiyaiar shaklida amalga oshirilishi mumkin.
Individual yondashish irodaviy sifatlari kuchli bcigilarini yanada
mustahkamlashni va ortda qolganlarini nvojlantirishni ko'zda tutadi.
Buning uchun bir tomondan kuchli bclgilanga tayanish amalga
oshirifadigan va ularning yanada rivojlanishini ta’rninlaydigan,
boshga tomondan csa —bo‘sh bcigilarining namoyon bo'lishi uchun
«ayovchi rejim» ta'miniaydigan, ularni asta-sckin rivojlantirish
uchun qulay imkoniyatlar yaratuvchi to'siglar va qiyinchiliklar
tizimini tashkil ctish va boshqgarish talab ctiladi.

6. 0 ‘z irodasini o0'zi tarbiyalashni tashkil ctib s'nug'ullanuvchinj
giziqtirish va ular o'zlari uchun o‘zlari ancha ishiar bajara olishlariga
ishontirish kerak. Irodani o‘zi tarbiyalash, quriladigan asosiy
prinsiplarni ularning ongiga yctkazish judaham muhimdir.

Shug‘ullanuvchilarga: o ‘zini tushunishda va intclicktual faollik,
motivatsiyasi, irodaviy malakalari kuchli va bo‘sh tomonlarini bilib
olishda; erishilgan natijalarni baholash hamda o'zini nazorat gilishda
anig yordam ko'rsatish zarur. Shug‘ullanuvchilarning har biri
bilan hamkorlikda tuzilgan individual topshirigiar katta yordam
ko'rsatishi mumkin.

3.6.4. Jismoniy tarbiya va sportda shaxsni shakllantirish
psixologiyasi
Jismoniy tarbiya va sportda o‘qgitish hamda tarbiyalash yagona
bo‘lgan jarayon bo‘lib nafagat harakatlanish ko‘nikmalari va
malakalarini egallab olishga, jismoniy sifatlari va maxsus sport
gobiliyatlarini rivojlantirishga emas, balki inson shaxsini
shakllantirishga ham qgaratilgan.

Demokratik jamiyat shaxsni ma’lum bir jarayon subyekti
sifatida qaraydi, uning ijtimoiy mohiyati B.G.Anancv yozganidck,
«uning rivojlanishi hamnia hodisalarini, shu jnmladan, tabiiy
xususiyatlarini» bclgilaydi. Psixologik mazmunda shaxs —aniq bir
odam — ong egasi (K.K.Platonov), ijtimoiy hayot faol
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l.shtirokchisidir. Shaxsning shakllanishi ijtimoiy tarbiya butun tizimi
bilan ta’'minlanadi va faoliyatning har xil turlarida odamning ijtimoiy
dcterminantligi jarayonida sodir boiadi. Jamiyatning hozirgi zamon
rivojlanishi umumiy mazmunda aytilsa, odamdagi insonparvarlik,
ijtimoiy hayotning tarzi shunday determinant bo'lib xizmat giladi.
Psixologik mazmunda u shaxsning psixik tuzilishi shakllanishiga
asos boiadi (E.V.Shoroxova, B.F.Lomov).

Psixik Uizilish —bu yo‘naiganligi, xarakteri, ternperamenti,
gobiliyatlari namoyon bolishi, shaxsning intellektual, emotsional
va irodaviy jarayonlari sodir boMishining nisbatan mustahkam birligi
xususiyatlaridir. Bu xususiyatlarning ma’lum sohalarda va amaliy
faoliyat turlarida shaxsning faolligini amalga oshirishda muhim qismi
— psixomotor sohasida ham o°‘z ifodasim topadi. Shu bilan birga
ushbu xususiyatlarini takomillashtirish va rnustahkamlash jarayoni
ikki yo'nalishda boradi.

Birinchisi — psixik holatini, xusu.siyaija.rini va jarayonlarini
umumiy takomillashtirishdan iborat. U faoliyat yurituvchi sha/sga
hayot va faoliyatning turli sobalarida o ‘zining faolligini ko ‘rsa+sh
imkonini ta’minlaydi. Ikkinchisi —psixik xususiyatlari, holati va
jarayonlarining maxsus takomillashishim ta’ininlaydi. U har bir
aniq faoliyat turining o'ziga xos shartlari va talablari bilan belgilanadi.

Psixik tuzilishda umumiy bilan o'ziga xoslikning birligi
(B.G. Ananev, A.S. Puni) —faoliyatli shaxsni .shakllantirishning
asosiy natijalaridan biridir. Mana shu sababli irodali odamlarning
vatanga sodiqglik, ijtimoiy onglilik va shu bilan bir vaqtda, bar bir
odamning shaxsi individual takrorlanmasligida namoyon.boMadigan
ma’naviy umurniylikni ifoda ctadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoiiyatida shaxsni shaklllantirish
ham mana shu ikki yo'nalishda sodir bo'ladi. Aynan mana shuning
uchun jismoniy tarbiya va sport bilan shug'uSlanuvcbilarda ijtimofy
jumiyat odami uchun odatiy bo'lgan shaxsning psixik tuzilishi
umumiy xususiyatlari kabi tanlagan sport turida muvaffaqgiyatlarga
crishish bilan bog'lig maxsus rivojlantiriiadigan sifatlari
shakllantiriladi va mustahkamlanadi. Psixik tuzilishi umumiy va
maxsus rivojlantiriiadigan xususiyatlari io'plami jamiyat fugarosi
sifatida sportchining faoliyat yurituvchi .sportchi v,a uning sport
istc’dodi individual takrorlanmasligini ifoda etadi. Shaxsning psixik



tuzilishini shakllantirish jarayonida jamiyat va davlat tomonidan
o'qitish va tarbiyalash va/ifasi yuklatilgan ijtirnoiy institutlar
muhim ro! o'ynaydi.

Bunday bir-biriga bog'iig shaxsning o'zini takomillashtirish
va takomillashtirish jarayonida tarbiya hamda sport faol iyati shaxsni
barkamol tarbiyalash yaxlit tizimining bir bo'g'ini hisoblanadi.

Shaxsning psixik tuzilishi umumiy belgilari. Psixik tuzilishi
umumiy ko'rinishda shaxsning ijtirnoiy mohivati —uning g'oyaviy
yo'nalishi va borligga munosabatlari tizimida ifodaianadi. G'oyaviy
yo'nalganlik odamning dunyoqarashi, garashlari, ishonehi. talab
va ehtiyojlaridan kelib chigadi. Uning shaklianishi va
mustahkamlanishida faoliyatning g'oyaviy yo'nalganligi hal giluvchi
omil bo'lib xizmat giladi. Borligga munosabat shaxsning, borligning
turli tomonlari bilan alohida, emotsional alogalari rna’lum
tizimidan iborat bo'ladi (V.N. Myasishcv). Ular yo'nalganlik bilan
birlikda insonning hayot yo'ii davomida, hayotning obycktiv
sharoitlarini namoyon etishda, harakallari, ishlari va nutqida ifoda
etiladigan o'zining va boshga odamlarning harakatlari, ishlari,
fikrlari va kcchinmalarini aks ettirish jarayonida yuzaga keladi. Aks
ettirish asosida yuzaga kcladigan va muslahkamlanadigan munosabat
shaxsning faoliyatni bajarishiga ham uning boshga odamlar bilan
munosabatlariga ham katta ta’sir ko'rsatadi.

Buyuk sportchilar —sport gimnastikasi, yengil atletika, og'ir
atletika, suzish, futbol, xokkey hamda akadcmik cshkak eshish
vakillari haqgida biografik, avtobiografik oehcrklar va kitoblarni
kontcnt-tahlil qilish yordamida o'rganish sifatida ifodalovchi
shaxsning psixik tuzilishi belgilari aniglandi (A.TS.Puni). Bu
shaxsning gisman munosabatlari tizimini ifoda ctuvchi shaxs hamda
belgilarining umumiy yo'nalganligidir.

Sportchini fugaro sifatida shaxsi umumiy yo'nalganligini ifoda
ctuvchi psixik luzilish belgilari g'oyaviy ishonch, vatanga va xalqgiga
sodiqgligi, harakatlari uchun mas’uliyatni his etishida o'z ifodasini
topadi. Sportehining shaxsiy munosabatlari tizimini ifoda ctuvchi
odatiy belgilari quyidagi: ishga munosabati, magsadga intiiish.
giziqishi. mehnatscvarligi. haloilik, nuistaqillik hamda ijodkorlik,
tirishgoqligi; jamoa va boshgalarga munosabati: jamoatchilik,
xushmuomalalik, tanqidiy ko'z bilan qarash. talabchanlik, chin



ko'ngillilik, c'tiborlilik, odoblilik, yordamga tayyorlik; o‘ziga bo'lgan
munosabat: gattiq talabchanlik, giziquvchanlik, prinsipiallik,
o'zini tanqid qilish, ishonch, ichki intizomlilik, tartiblilik,
kamtarlik, o'z rrianfaatlaridan kechishga qodirlik kabilardan iborat.

Odamning munosabatlari to'plamini ifoda etuvehi shaxsning
barqaror belgilari xarakter bo‘lib tuzilishini ifoda etadi. Xarakter
esa — shaxs tuzilishining asosi hisoblanadi. Shuning uchun bu
bcigilarini umumiy yo'nalganligi bilan birgalikda sportchi shaxsi
psixik tuzilishi asosiy xususiyati deb hisoblash mumkin. Ular
sportdagi hayoti davomida va xususan, jismoniy tarbiyalash
jarayonida shakllanadilar. Sportdagi butun hayoti davomida yanada
kuchliroq aniqlashadi, mustahkamlanib boradi va takomillashadi;
boshqga psixik jarayonlari, shaxs xususiyatlari maxsus rivojlanishiga,
shu jnmladan, sport bo'yicha iste’dodi rivojlanishiga tayanch bo‘lib
xizmat giladi. Ular butun hayoti davomida boshga hamma hayoti
va faoliyati sohalarida shaxsning psixik tuzilishi namoyon bo'lishi
asosini tashkil etadi.

Yuqgorida kcltirilgan shaxsning psixik tuzilishi umumiy
xususiyatlari ularning butun turli-tumanligini ko'rsatib bera
olmaydi, har bir sportchida ularning individual farqglarini
ko'rsatib bcrmaydi, psixik tuzilishi u yoki bu salbiy xususiyatining
namoyon bo'lishi mumkinligini rad ctmaydi. Aniq bir
sportchilarda individual bu xususiyatlar turli darajada shaidlangan:
ba'zilarida bir xil xususiyatlari boshqgalarida qolgan xusifsiyatlari
kuchli ifodalangan, shaxsning umumiy yo'nalganligidan tashqari
xususiv yo'nalganligini ham ifodalaydi, uni professional
yo'nalganiik deb ataydilar. Umumiy bilan birga u odamda uning
gobiliyati, iste’dodi, qizigishlari, layoqatiga garab shakli’anadi.
Odamning qobiliyati, istc’dodi, gizigishlari va layogatiga mos
professional yo'nalganligini tanlash va shakllantirish hayotiy yo'li
va mahsuldor ijtimoiy mehnatni hamda undan shaxsning o'zi
endi anig, ba’zida juda tor faoliyat sohasidan: injencrlik, shifckor,
pedagog, malakali ishchi ma’lum miKaxassisligi bo'ykha
gonigishini bclgilaydi. Kasbiy yo'nalganligi kabi sporida
yo'nalganligi haqgida ham gapirish mumkin. Yo'nalganiik turlarmi
ajratish uchun sportga endi Kkirib kelgandan boshlab, sport
ustasigacha, turli malakali sportehilar uchun jismoniy tarbiya vit

193



sport bilan shug'ullanish magsad hamda motivlarning nisbatlari
asos bo'lib xizmat qgiladi.

Shunday lurlardan lo'rttasi:

—shaxsning shakilanmagan yoki garama-qgarshi yo'nalganlik
turi;

—jismoniy sog'lomlashtirish yo'nalganlik turi;

—yarim sport yo'nalganlik turi ;

—sportga yo'nalganlik turi ajratih ko'rsatilgan.

Shakilanmagan yoki garama-garshi yo'nalganligi jismoniy
tarbiya va sport bilan cndi shug'ullana boshlayotganlar uchun xosdir.
jismoniy sog'lomlashtirish yo'nalganligi sport bilan
shug'ullanishdan magsad va motivlari sog'ligni mustahkarniash va
jismoniy yaxshi rivojlanishga intiiish bilan chcklanadi. Ular cndi
shug'ullanishni boshlayotgan va gisman razryadli sportchilar uchun
xosdir.

Yarim sport yo'nalganligi kichik razryadli sportchilar uchun
xosdir. Ularning magsadlari gandaydir sport razryadini olish yoki
«haqigiy sportchi» bo'lish hisoblanadi, motivi csa raqobatlashish
(o'z kuchini sinash, o'rtoglari bilan kueh sinashishdan iborat).

Sport yo'nalganligi uchun maqgsadlari va motivlarning
uyg'unligi — sport mahoratini oshirishga intiiish, vanada yuqori
sport nalijaSariga, musobaqalarda g'alabalarga crishish hisoblanadi.

I.G.Kclishcv magsad va motivlarning o'zgaruvchanligini va
ular sababli yo'nalganlik turidagi o'zgarishlarni ham ta'kidlaydi.

Shaxsning psixik tuzilishi xususiyatlarini maxsus rivojlantirish.
Sportchilar shaxsi psixik tuzilishi xususiyatlarini maxsus
rivojlantirishni (boshgacha qilib aytsak, sportda muhim sifatlarini)
fagatgina misollarda ko'rib chigish mumkin. Chunki ular fagatgina
har bir sport turidagina cmas. balki har bir tor ixtisosligi, aytaylik
uzoqg masofaga yoki gisqa masofaga yugurishda, chang-‘ida
tramplindan sakrashda va shu kabilarda ham o'ziga xosdir. Sifatlarning
o'ziga xosligi fagatgina turli sport turlari vakillarida har xil bo'lishi
(suzuvchilarda — «suvni his etish», figurali uehishda — «muzni
his etish», qilichbozlar va bokschilar — «masofani his etish»,
futbolchilarda —«to'pni his etish» va shu kabilar) dangina iborat
cmas. Yana har bir sport turida uni namoyon ctishning obyektiv
sharoitlari o'ziga xos bo'lishi sababli bir sifatni maxsus



rivojlantirishda ifoda cliladi. Bu his etishdan tortib, shaxsning
irodaviy xususiyatlarigacha cmas, balki psixik rivojlanish umumiy
gonuni bo‘lsa kcrak,

Psixologiya fanida ma’lum kasb vakillarida —to‘gimachilik
korxonalari va shitokorlar, dcgustatorlar hamda shu kabilarda rangni
his etish, tovushni hamda ta’mni ajratishni rivojlantirishni
ixtisoslashtirish gqonuniyatlari allagachon aniqglangan.

Shunga o'xshash ixtisoslashtirish harakatlarni sezishni
rivojlantirishda ham aniqglangan. Misol uchun qilichboz-
rapirachilarda tirsak bo‘g‘inlari harakatlarida ayniqsa, chang‘i
poygachilarida csa tizza, tovon va yclka bo'g'inlarida harakat sezgilari
aniqdir.

Irodaviy sifatlarini maxsus rivojlantirish faktlari ularni yaxlit
dinamik tizim sifatida o'rganishda olingan. Har xil sport turlari
vakil larida faoliyat sharoitlari va mazmuni o'ziga xosligi sababli hamda
birinchi navbatda, to'siglarni yengib o'tish bilan bog'liq irodani
namoyon ctishning o'ziga xosligi sababli irodaviy sifatlari turlicha
tuzilishi, har bir tuzilishda asosiy sifatlari ham turlicha bo'lishi
anigiandi. Misol uchun, uzog masofaga yuguruvchi sportchilarda,
chang'i poygachilari irodaviy sifatlari tuzilishida qat’iylik va
tirishqoqlik asosiy hisoblanadi, shundan so‘ng chidamlilik va 0°‘zini
tuta bilish, tashabbuskorlik va mustaqillik, dovyuraklik va dadillik
turadi: gimnastlar, figurali uchish sportchilari irodaviy tuzilishida
chidam, sabot va o‘zini tuta bilish xususiyati muhim o ‘rin tutadi,
keyingi O‘rinda dovyuraklik va dadillik, gat’iylik va tirishqoqlik,
tashabbuskorlik hamda mustaqillik turadi; futbolchilar va boshqa
sport o‘yinlari vakillari irodaviy sifatlari tuzilishida tashabbuskorlik
va mustaqillik asosiy, undan keyin —qat’iylik va tirishqoqlik, dadillik
va dovyuraklik, chidamlilik va o'zini tuta bilishi asosiy hisoblanadi.

Tuzilishlarning har biri yagona sifat-magsadga intiluvchanlik
bilan birlashishi, mustahkamlanishi juda muhimdir. Bu sifatni
rivojlantirishdan kamchiliklar butun tuzilishning mustahkamligiga
zarar yctkazadi, uning bo'Imasligi csa tuzilishni buzadi.

Tasvirlanganga o'xshash ixtisoslashtirish harakatlanish
sifatlarini, ya’ni psixomotorikani rivojlantirishda ham mavjuddir.
Bu sport nazariyasi va amaliyotida yaxshi ma’lumdir.

Sportchi shaxsi psixik tuzilishida umumiy va maxsus



rivojlantiriladigan xususiyatlarini ajratish ularning yaxlitligini
buzmaydi. Sport faoliyati tugagandan kcyin bu xususiyatlar bcshqa
faoliyat sohasida o'z aharniyatini yo'gotadi, dcgan ma’noni
anglatmaydi. Sport faoliyati sharoitlarida takoinillashtirilgan
shaxsning psixik tuzilishi umumiy va maxsus rivojlantirilgan
xususiyatlari sobiq sportehilar hayotida ijobiy ko'ehirish gqonunlari
bo'yieha jamiyatning i'aol a’zolari, o'rganish mehnat va
munosabatlar subycktlari sifatida ol!zining amaliy aharniyatini
saqlab qoladi.

Shaxsning tabiiy xususiyatlari. U yoki bu psixik
xususiyatlarni, psixik jarayonlarini va holatlarni umumiy va maxsus
rivojlantirish —psixik tuzilishini shakllantirishda shaxsning tabiiy
xususiyatlari muhim ichki sharoitlar hisoblanadi.

«Shaxsning shakllanishi va inson organizmining etilishi... —
ontogcnetik rivojlanishning yaxlit jarayonidir» deb yozadi B.Lomov
Bunday tabiiy xususiyatlari umumiy turdagi nerv tizimi
xususiyatlari hisoblanadi: uning kuchi — go‘zg‘alish hamda
tormozlanishga nisbatan bo'shligi, og‘irlik, harakatchanlik, nerv
jarayonlarining labilligi va uning asosida tcmperamenti hamda lining
xususiyatlari; emotsional ta’sirehanligi, xavotirliligi, reaktivligi
faolligi. plastikligi —rigidligi, ckstravertligi —intravertliligi bo'yicha
odamlarni farglash mumkin.

Sport psixologiyasida oxirgi paytlarda turli xil sport vakiilari
nerv tizimlari tipologik xususiyatlarini o'rganishga garatilgan
ko'plab tadgiqotlar (B.A.Vyatkin, E.P.llin, A.V.Rodionov,
L.F.Egunov, V.M.Shadrin, [|.A.Sirota va boshq.) olib borilmoqda.

Sport faoliyatiga umumiy va maxsus qobiliyatlari bilan
temperamenti nisbatlari (B.A.Vyatkin, A.V.Rodionov); turli xil
sport vakillarida tizim, temperamenti va sportchining ish gobiliyati
tipologik xususiyatlari nisbatlari (L.F,Egunov, B.l.Yakubehik,
B.V.Suslov. A.L.Vaynshteyn, V.P.Jur va boshq.); harakatlanish
ko'nikmalarini shakllantirishga o'qgitish va individual yondashish
metodikasi (B.A.Vyatkin va I.V.Yegorov, V.M.Shadrin).

Boshga yo'nalishlarda ham tadgiqotlar olib borilmoqda.
Sportchilarning tabiiy xususiyatlari bilan bog‘lig ularning shaxsi
psixik tuzilishini shakllantirish masalasi bo'yicha tadqgiqotlar juda
kam. IJlardan ko'pchiligida shaxsning irodaviy xususiyatlari
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namoyon bo'lishi, rivojlanishi, psixik tayyorligi va uning aniq
belgilari holati ifodaliligi masalalari yoritiladi. Masalan,
Yu Yu.Palayma bcrayotgan bclgilarda tashabbuskorlik va mustaqijlik
kabi irodaviy sifatlarining rivojlanishini o'rganib asab
jarayonlarining namoyon bo'lishi kuchi, vazminligi va
harakatchanligiga bog'lig bo'lishini anigladi. R.M.Zagaykov
bokschilarda mustaqillik hamda musobaqgalarga psixik tayyorlik holati
belgilari (g'alabaga ishonch va unga erishishga oxirigaeha faol
kurashishga intiiish) asab jarayonlarining kuchi va harakatchanligi
bilan bog'liq bo'lishini anigladi.

To'rt yillik longittudional tadgigotlarda B.N.Smirnov turli
tcmpcramcntlarga cga gimnastlarda irodaviy sifatlari rivojlanishi
muhim xususiyatlarini ko‘rsatib bcrdi. Misol uchun, xolerik
tempcramentli gimnastda bu muddatda tirishqoqlik va sabotlilik ancha
yaxshilanganligiga garamay, chidamliligi va o'zini tuta bilishni
rivojlantirishda kam o'sishga crishildi, melanxolik temperamentli
gimnastda csa aynan, chidamliiik va o'zini tuta bilish eng ko'p
rivojlandi, lekin mustaqillik va tashabbuskoriikni rivojlantirishda
muvaffagiyatiari csa juda kam. Bu farglar nerv tizimi umumiy
turi xususiyatlari bilan ham bog‘liq — xolerik gimnastda kuciili,
0'zini tutib olmagan (I.P.Pavlovbo'yicha tinimsiz) va melanxolikda
— kuchsiz. Asab tizimi umumiy turi va tcmpcramc.vit xususiyatlariga
bog'lig bo'ladigan xuddi shunday yaqqol ifodali farqglar
B.N.Smirnov tomonidan gimnastlarda dadillik va dovyurakbk
ko'rsatishlarida ham aniglandi. Oxirgi yillarda kurashchilar bilan
olib borilgan tadqiqotlarda asab tizimining bo'shligi va mustahkam
cmasligi, ta’sirchanligi kabi shaxs xususiyatlari bilan ijobiy
bog'ligligi va aksincha kuchi va o'zini tuta bilishi —uqtirib bo'lmasligi
bilan ijobiy alogasining muhim faktlari aniglandi (Yu.E.Rijkin).
Asab tizimining va irodaviy sifatlarning kuchi, mustahkamligi,
harakatchanligi alpinistlarning to'siglarga chidamliligi bilan ijobiy
bog'ligligi O.N.Mazurov tomonidan aniqglandi. Ogdamning,
xususan sportehining tabiiy xususiyatlari katta ahamiyatga ega,
birog shaxsning shakllanish va uning kuchli faoliyat sohalarida
muvaffaqiyatga erishish imkoniyatlarini belgilab bermaydi.

Shaxsning boshqa sifatlari shakllanishi va namoyon bo'lishjning
o'ziga xosligi nerv tizimi umumiy turi va temperamc i?ti
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xususiyatlariga bog‘lig bo'ladi. Qanday qilib bog'liq bo'lishi hozireha
yetarlicha o'rganilrnagan. V.S.Merlirming yozishicha: «odam ushbu
vaziyatda ijobiy rol o'vnaydigan. o'zining tcmperamcnti
xususiyatlaridan magsadga muvofiq foydalanishda yordam bcradigan
harakatni bajarish usullar va uslublar t;zimini tanlaydi yoki buni
unda tarbiyalaydilar hamda ular yordamida salbiy la’sir ko'rsatuvchi
xususiyatlar ta’sirini yo'gotadi».

Shunday qilib, odamlarga, xususan, sportchiga turli tabiiy
xususiyatlar va turli psixologik tuzilishiga garamay, bir xildagi va
turli xildagi faoliyatlarda tcng yuqori natijalarga crishishga imkon
bcruvchi ti pologikasosdagi faoliyat individual uslubi ishlab chigiladi
(E.A.Klimov). Bunga faoliyat yurituvchi shaxsning turli xildagi
psixik jarayonlari, xususiyatlari va holatlari o'rtasidagi bir-birining
o'rnini to'ldiruvchi hamda funksional munosabatlari asos bo'lib
xizmat giladi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya va sportda faoliyatli shaxsni
shakllantirish psixik tuzilishini yaratish, faoliyat individual usulini
aniglash hamda uni egallash vaxlit jarayonidan iboratdir. Buni
buyuk sportchilarning shaxsi individual takrorlanmasligi va ularning
har bin faoliyatining o'z usulini o'ziga xosliklarini ko'plab tasvirbb
berishlar tasdiglaydi. Bum maxsus tadqgigotlar, masaian,
bokschilarda jang oiib borish individual uslubi (S.N,Belousov,
A.V.Dmitriyev va boshq.), gilichbozlarning individual-psixologik
farqlari hamda ularning kurashish usullari o'ziga xosligi
(A.TS.Puni, V.S.Keller) ham tasdiglaydi.



IV bob. SPORT MUSOBAQASINING PSIXOLOGIYASI

4.1. Sportda musobagalashish faoliyatining psixologik

xususiyatlari

Musobaga —jamiyatning tarixiv rivojlanishi turli bosqichlarida
uning moddiy hayot sharoitlari bilan birlashgan faoliyatning alohida
turi sifatida sport atributidir. Jismoniy tarbiyada ham
musobaqgalardan foydalaniladi. Lckin bu yerda u maktabda, oliy
0‘quv yurtida jismoniy tarbiya darsi ommaviy jismoniy tarbiya
tadbirlarida aniq vazifalarini hal etish bilan bog‘liq, fagat ma’lum
sharoitlarda aniglanadigan bu jarayonning xususiyatlaridan biri
sifatida ishtirok etadi. Bunday hollarda odatda, shunehaki,
musobagalashish emas, balki musobagalashish mctodini go‘llash
hagida gapiriladi. Faoliyatning tarixiy yuzaga kelgan sharoitlari sababli
sportning aniq bir turlarida musobagalar 0'z xususiyatiga ega bo ‘ladi.
U faoliyatning mazmuni va shakli bilan bclgilanadi. Musobagalar
goidalari bilan tartibga solinadi. Birog sportning hamma turlari uchun
umumiy bo‘lgan musobaqgalarning ba’zi xususiyatlari mavjud.

Bu o°‘ziga xosliklar asosan psixologik bo‘ladi. Ancha avvaldan
sport sohasidagi mutaxassislar musobagalami sportchilarning aqli,
irodasi, sczgisi, jismoniy va texnik mukammalliklari, kurashi,
fagatgina jismoniy hamda motorli emas, balki psixik darajada ham
bo‘ladigan kurash jarayoni sifatida qaraganlar.

Shu sababli umumiy shaklda kurash jarayoni sifatida sport
musobaqalarining aynan psixologik jihatlari ko‘rsatiladi. Mana
shundan musobaganing asosiy xususiyati —musobagalashuvchi-
larning bir xil magsadga, raqibi ustidan ustunlikka crishish va
shu bilan bir vagtda, shunday harakatiga unga qarshilik ko ‘rsatishga
intiluvchi bcvosita yoki vositalar yordamida musobagalashuvchi
ragiblarning o ‘zaro aloqalari yoki bir-biriga ta’siri kelib chigadi.

Jamoali sport turlarida bu yana sport jamoasi hamma
a’zolarining harakatlari mosligini, uning fikrlari, irodasi va sezgilari
birligini umumlashtirib aytganda, birlashib musobaga kurashlarini
olib borishni talab etadi.

Kurash jarayonining o°‘zi va uning natijasi, ya’ni har doim
fagat sport hakamlari tomonidan baholanadigan emas, balki
jamoatchilik bahosini ham oladigan erishilgan natijaning har bir
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sportchi uchun shaxsiy va ijtimoiy ahamiyati ham sport
musobaqgasining xususiyati hisoblanadi.

Musobagalashish kurashi va uning nafijasi yuksak darajadagi
sportchilar uchun muhim ahamiyatga ega.

Psixologiyada «ahamiyatlilik» tushunchasining mohiyati va
bilimlarni egallashda, digqat faoliyati, faoliyat mahsuldorligida
uning roli ko‘rsatib bcrilgan.

Sport musobaqalarida bularning hammasi aynigsa, yaqqol
ifodalanadi. Musobaqalarda ishtirok etish ahamiyatini anglab yetish
odatda, musobaqgalar magsadiga crishishga yordam beruvehi kuchli
omil bo‘lib goladi. Ammo ahamiyatliligi har bir sportchi uchun
0‘zo'lchamiga ega (A.S.Puni), u ncrv tizimining va psixikasining
uning diqggatini musobagada ishtirok etish mas’uliyatiga garatuvchi,
musobaga natijasining uning shaxsiy obro'siga, nima bo'lsa ham
medal olishga sazovor bo'lishga jalb etuvchi turli ta’sirlanishlarga
nisbhatan mustahkamlik darajasi bilan belgilanadi. Agar o’lcham
buzilsa, ahamiyatining ta’siri salbiy bo'lib goladi.

Sportchining imkoniyatlari darajasida yuqori natijaga crishishga
intilish sport musobagasining yana bir xususivatidir.

Bu imkoniyatlar turlichadir, ular sportchining malakasiga.
uning har bir musobagaga tayyorgarligi darajasiga bog'liq bo'ladi.
Lckin yuksak natijaga crishish har doim ham rnaksimal jismoniy
va psixik kuch, ba’zida sportning imkoniyatlaridan ustun bo'lgan
kuchlarni sarflash bilan bog'liq bo'ladi.

Sport musobagalarining umumiy psixologik xususiyailarini
ko'rsatib sportchilarga ko'plab turli xildagi omiilar —tomoshabinlar
tartibi va xulqglari, hakamlar harakatlari. murabbiylar bilan o'zaro
alogalar, mctcorologik sharoitiar. deyarli, har bir musobaqa
davomida yuzaga kcladigan kutilmagan vaziyatlar katta ta’sir
ko'rsatadi. Bu omiilar situativ amal qilsa ham sponchilarga ham
ijobiy, ham salbiy psixologik ta’sir ko'rsatisbi mumkin.

Bularning hammasi bir bo'lib, sport musobaqgasini ekstrcmal
sharoitlarda davom ctadigan faoliyat sifatida ifoda etadi. Bunday faoliyat
yuqgori saniarali bo'lishi uchun har bir sportchi va har bir jamoa
unga har jihatdan ayniqgsa, psixologik tayyor bo'lishi kcrak.
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4.2. Musobagaga psixik tayyorlik holati

Faoliyatga tayyorlik — keng tushunchadir. Bilimiar hozirgi
zamon darajasida uni har bir faoliyat uchun belgilarining ma’lum
:0‘plami bilan ifodalanadigan ko‘p komponentli va ko‘p o'lchamli
tuzilma sifatida garash mumkin.

Musobaqaga tayyorlik bclgilari to‘plamiga quyidagilar: g ‘oyaviy,
ma’naviy, funksional, psixik va maxsus (jismoniy, texnik, taktik,
nazariy) tayyorgarlik ularning birligiga kiradi. Psixik tayyorgarlik
dcmak, mana shu yagona yaxlitning zarur, ba’zida musobagalashish
faoliyatida muvaffagiyatlilik uchun hal giluvehi ahamiyatga ega
komponcnti hisoblanadi. U sportchining psixik holatlarining biridan
iboratdir. Har gqanday boshqa psixik holat kabi u ham —shaxsning
yaxlit namoyon boiishi (N.D.Levitov, A.TS.Puni) har doim
sababli asosga cga (N.A. Levitov) bo‘lib bosh miyaning katta yarim
shari po‘stlog‘ining po ‘stloq tagi nisbatlarida u yoki bu funksional
asosga cga (N.A.Kostcnetskaya, V.N.Myasishcv va boshq.), rna’lum
vaqt ko‘rsatkichlari (N.D.Levitov, A.G.Kovalev va boshq.) va
olehami bilan (V.l.Demidov, A.TS.Puni) ifodalanadi.

Sport psixologiyasida sportchilarning start oldidagi —jangovar
tayyorlik, start oldi talvasasi, apatiya (A.S.Puni, O.A.Chernikova,
A.S.Ycgorov va boshg.) holatlari yaxshi ma’lumdir.

Bu holatlar hagidagi tushunchalar umumiy gabul gilingan
hisoblanadi va fagatgina sport nazariyasi va psixologiyasiga emas,
balki fiziologiyaga ham sport tibbiyotiga, sport mashg‘uloti
nazariyasi va mctodikasiga ham Kkiritilgan. Start oldidagi bu holatlar
turlari psixologik xususiyatlari va fiziologik mexanizmlari bo ‘yicha
ancha murakkab, ammo bo‘lajak musobaqgalar oldidan
sportchilarning emotsional ta’sirlanishlari bilangina ifodalangan.
Shu bilan birga, faoliyatga xususan musobaqalarga psixik tayyorlik
holatini, fagat bitta alohida belgilar bilan, aytaylik, emotsional
go‘zg‘alishi bilan tasvirlash mumkin emas.

Start oldidan har bir holati uchun ma’lum bclgilari to‘plami
mavjuddir — ozmi yoki ko‘pmi shaxsiy xaraktcristikalari. uning
0 ‘ziga xos sindromi (A.TS.Puni)dan iborat.

A.TS.Puni, B.A.Vyatkina, G.M.Gagaveva, A.D.Ganyushina,
A.S.Ycgorova, R.M.Zagaynova, D.A.Zaxarova, YU.YA Kiseleva,
N.P.Kazachenok, A.B.Livmanc, O.N.Mazurova, V.K.Petrovich,
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L.N.Radchcnko va boshgalarning nazariv va ekspcrimcntal
tadqiqotlari psixik holati sindromi tuzilish komponentlari aniglanishi
uchun asos bo'lib xizmat qildi. Ular quyidagilardan iborat: o'z
kuchiga ogilona ishonch, gat’iylik bilan va musobagalashish magsadiga
crishish uchun oxirigaeha kurashishga intiiish, emotsional
ta’sirlanish optimal darajasi, udashtiruvchi, ehalg'ituvchi tashqi va
ichki ta’sirlarga garshi yuksak to‘siglarga chidamliligi, o'z
harakatlarini, fikrlarini, sezgilarini, umuman, xulqgini ixtiyoriy
boshgarish qobiliyati.

Psixik tayyorlik holati sindrornida o'z kuchiga oqilona ishonchi
sportchi uchun musobagalarda muvaffaqgiyatli ishtirok ctishning
0'ziga xos garovi bo‘lib xizmat giladi. U sportehining imkoniyatlari
va bo'lajak musobaganing taxmin qilinadigan sharoitlari
nisbatlarini real hisoblari asosida yuzaga keladi va shakllanadi,
misol uchun kurashehi va murabbiylik bo'yicha katta tajribasi
asosida M.P. Midler va D.A.Tishayer gilichbozlar uchun ishonchi
«ichki tayanchlari» mavjud bo'lishini ernpirik ko'rsatib berdilar.
Buni R.M.Zagaykovning bokschilar bilan tajribalarida
ekspcrimental tasdiglandi. Sportchilarning musobagada ishtirok
ctishga shaxsiy texnik, jismoniy tayyorligi darajasi, musobaganing
ckstrcmal sharoitlarida o'z harakatlari va holatini o'zi boshgara
olish uslublarini bilishi mana shunday tayanch bo'lib xizmat
giladi.

Musobaqa maqgsadlariga, g'alabaga crishishga gat’iylik bilan va
oxirigaeha kurashishga intiiish bclgilangan va hatto yaxshiroq nalijaga
erishish uchun musobaqalarda boshidan oxirigaeha —eng oxirgi
dagigagacha murosasiz kurash olib borishga qaratilgan sportehining
real harakatlarida namoyon bo'luvehi maqgsadga intilishini ifoda
etadi.

Bunday natijalar musobagalardan va start berilishidan oldin
sportchilarda musobagalashish istagida subyektiv ifodalanadi,
musobaqgalar davomida csa, ularning kurash davomida yuzaga
kelayotgan sharoitga mos ravishda harakatlarni tanlashlarida
ifodalanadi.

Ammo oxirigaeha kurashishga intilishi labildir, tez so'nishi
mumkin va bu ko'pincha yaxshi oqgibatlarga olib kelmaydi. So'nib
borishiga sabablar juda ko'p. Ulardan ik.kitasi asosiy hisoblanadi.
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Birinchisi — raqibning yoki ragiblarning yaqqol, kofpincha,
kutilmaganda ustunligi. Sportchi, obrazli qilib aytsak, orgaga
tisariladi, taslim bo'ladi va hatto u crishish mumkin bo ‘lgan natija
uchun ham kurashmaydi. Ikkinchi sababi — oldindan yuzaga
kcladigan ko‘pincha yolg‘on musobaqgalar maqgsadiga crishib
bolingandcktuyulishi mumkin. Natijada, «qo‘lga kiritilgan g‘alabani
sportchi boy beradi». Nima uchun? «g'alabani qo'lga kiritdim deb
o‘yladim, bir oz c’tiborni pasaytirdim, ogibatda g‘alabani boy
bcrdim» —sportchining o ‘zi mana shunday tushuntiradi.

Emotsional ta’sirlanishniug optimal darajasi. Musobaga oldi
davri odatda, yuksak cmotsional hayajonlanish bilan o ‘tadi. Ko ‘plab
fiziologik, tibbiy, neyrofiziologik va boshqga tadgigotlar ma’lumotlari
bo‘yieha —bu «oldindan aks cttirish» mcxanizmlari bo'yieha yuzaga
kcladigan magsadga muvofiq ish bajarish oldidan ta’sirlanishdir.
(P.K.Anoxin) Biroqg ta’sirlanish darajasi hamma vaqt ham bo'lajak
faoliyati muvaffaqgiyatliligi uchun mos bolavcrmaydi. U start
pavtidagi sarosimalik sifati juda yuqori bo'lishi yoki start boshq.)
va o ‘Ichami bilan (V.I.Demidov. A.TS.Puni) ifodalanadi.

Chalg‘ituvchi tashqi va ichki ta’sirlarga garshi
to‘siglarga yuqori chidamlilik

V.1.Siiin, A.S,Puni va boshgalarning tadqgiqotlari faol
musobagalashish faoliyati davomida sportchi ko'pincha, umuman,
kutilmagan ko‘plab sonli chalg‘ituvclii tashqi va ichki omiilar ta’siriga
garamay, sport kurashi davomida digqatni bo‘shashtirmasligi
kerakligini ko ‘rsatadi. Bunday turdagi to‘siglarning turli-tumanligi
maksimal ’loji boricha, «sezuvchan cmaslikni» ko'rsausin yoki
0°‘z holatini va musobaqa faoliyati davomida ongli ravishda boshqarib,
ularning buzish ta’siriga faol garshilik ko‘rsatishi kcrak bo‘ladi.
Lckin, V.D.Nebilitsinaning aytishicha, to‘siglarga chidamlilik ishchi
ko‘rsatkichlarini mustahkam saqglashga yordam beradi.
N.P.Kazachonok, O.N.Mazurovning tadqgiqotlarida to‘siglarga
chidamlilik asosini shakllangan ishchi dominanti tashkii ctishi
(A.A.Uxtomskiy iborasi bilan) ko‘rsatib bcrilgan. Uning psixologik
mcxanizmlarida esa quyidagilar markaziy o ‘rin egallaydi: mustahkam
diggat, sport harakatlarini bajarish oldidan digqgatni jamlashining
— barqgaror uzoq vagqtliligi, cmotsional-sensorli mustahkamlik,
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irodaviy sifatlar to'plami va ta’sirlanishga nisbatan ncrv tizimining
kuchi. Shu bilan bir vaqtda, ehalg'ituvchi omillar ta’siri anglab
yctilmagan darajada ishchi dominantining kuchi bilan yoki anglab
yctilgan holda irodaviy kuehlari hisobiga yo'qotilacli.

0 ‘zining harakatlari, fikrlari, sczgilari xulgini boshgarish
gobiliyati fagat uning belgilari sifatidagina cmas, balki indikatori
sifatida ham musobagaga psixik tayyorlilik holati sindromida ishtirok
ctadi. Musobagadan oldingi davr ham va butun musobaqgalashish
kurashi ham juda o ‘zgaruvehan bo ‘ladi.

Shuning uchun sportchi har doim sharoitni bilishi,
hodisalarni oldindan ko‘ra bilishi, magsadga muvofiq garor gabul
gilish, shularga binoan o°‘z harakatlarini yo‘naltirishi, O‘zining
hayajonlarini boshqgarishi, o'z holatini tuzatishi, ehalg'ituvchi
omillarga qarshilik ko'rsatishi, ma’naviy axloq qoidalariga amal
gilgan holda oz xulgini boshqgarishi kcrak bo'ladi,

Bularning hammasi sportehining tashqi faoliyatida namoyon
bo'ladi va uni tashkil ctuvchi, yo-‘naltiruvchi omil hisoblanadi.
Lekin shu bilan bir vaqtda, bularning barchasi uning
musobaqalarga psixik tayyorligini baholashga Irnkon bcradi.

Umuman olganda, musobaqalarga psixik tayyorlik sindromi
shaxsiy xususiyatlari shakllangan, nisbatan mustahkam tizimdan
iborat bo ‘iadi.

Bu tizim — dinamik tizim (funksional)dir. Bu dcmak,
birinchidan, uning hamma komponentlari o'zaro bog'ligligini,
ikkinchidan, amal qilishi icrarxik prinsipga bo'ysunishini,
uchinchidan, komponentlari o'rtasidagi alogalar o'zgamvchanligini
va ularning har biri faoliyatning obycktiv sharoitlari determinant
ta’siri sababli vagqtinchalik asosiysi bo'lib golishi mumkinligini
bildiradi.

A.D.Ganyushkina va R.M.Zagaynovlarning ma’lumotlariga
garaganda quyidagilar eng ko'p hollarda asosiy komponentlari
bo'lib qoladi: startdan oldin —o‘z kuchiga ishonchi, musobaqalar
jarayonida csa — musobaqalashish magqgsadlariga crishish uchun
gat’iy va oxirigaeha kurashishga intilishi.

Musobaqgaga psixik tayyorlik holatining muhim amaliy
ahamiyati musobagalar oldidan bo'lgan vaziyatlarda va
musobaqgalashish sharoitlarida sportchini mana shu sharoitlarga mos
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harakatlar, fikrlar, sczgi, xulgi umuman musobagaiashish
yakuniy maqgsadiga erishishga olib kcluvehi texnik-taktik va boshqga
masalalarm hal ctishga yo‘naltirishga garatilgan psixik jarayonlar
sodir bo‘ladigan ko‘rinishdan tashkil topishidan iboratdir. Mana
shu yerda psixik tayyorlikning, shaxsning musobaqgalarga umutniy
tayyorligi boshga tomonlari bilan birligi aniglanadi — g'oyaviy,
ma’naviy, maxsus va funksional tayyorlik yoki mana shu murakkab
varim koinponcntli tizimning barcha gismlari uyg'unligi yoki uning
gaysidir, gismlari shakllanishidagi kamchiliklari ko‘rinadi. Psixik
0 ‘zini boshqgarish yo‘ii bilan tizimning yaxlitligini, uning gismlari
uyg‘unligini tiklash odatda, mumkin cmas, shu bilan bir vaqtda,
bir gator hollarda aynan, sportchining psixik tayyorligi yctarli
cmasligi uning kamchiligi bo'lib chigadi.

0 ‘Icham kategoriyasini go‘llash bilan bunday hollarni
o‘rganish musobaqgalarga psixik tayyorlikning bir necha darajaiarini
ajratib ko‘rsatish uchun asos bo‘lib xizmat qildi (A.D.Cianyushkin).

Birinchi darajasi — to‘la psixik tayyorlik holati, bunda
sindromning barcha komponcntlari yagona tizim sifatida mos ravishda
va ishonchli ishJaydi.

Ikkinchi darajasi —to ‘laga yaqin psixik tayyorlik holati, bunda
sindromning biror-bir komponenti (misol uchun, musobagada
ishtirok ctish istagi) yctarlicha ifoda ctilmagan. Bunday turdagi
psixik, psixomotor va boshqga ehctlanishlar ko‘pincha, o°‘zini
boshqgarish yo'li bilan optimallashtirilishi mumkin bo'ladi.

Uchinchi darajasi ~ to‘la bo‘Imagan psixik tayyorlik holati,
bunda sindrom komponcntlarida chctlanishlar ancha kuchli
ifodalidir, Ickin sportchining yetarlicha maxsus va funksional
tayyorligi asosida ularni optimallashtirish mumkin, lekin cndi
tashgaridan, psixoboshgaruvchi mashqglar va sportchi holatini
boshgarish boshqga vositalaridan foydalanib murabbiy yoki
psixologning ta’sir ko ‘rsatishlari yo’li bilan amalga oshiriladi.

To'rtinchi darajasi — psixik tayyor emaslik holati, bunday
holatda sportchi musobaqada ishtirok ctmagani ma’qul. Agarda boshqga
tomonlardan uning tayyorligi vomop, boimasa, shifokorning yoki
juda ham malakali psixologning maxsus psixoterapcvtik ta’sir
ko‘i:satishiaridan foydalanishga urinib ko‘rish mumkin.

Musobaqalarga psixik tayyorlik holati tasvirlangan darajalari
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mavjudligi bn holatning dinamikligini, uning bir darajadan
ikkinchisiga o ‘tishi mumkinligini tasdiglaydi. Lckin
A.D.Ganyushkov tomonidan bu dinamikaning juda muhim
xususiyati aniqglangan: psixik tayyorligi holati crishilgan darajasi
ganchalik yuqori bo‘lsa, §i shunchalik mustahkarn, musobagadan
musobagaga (albatta, musobagaga umurniy tayyorligi ham long
bo‘lganda) shunchalik bargarorlashib boradi.

Musobaqaga psixik tayyorligi fagat musobagalardan avval
bo'Imaydi. Mana shu holatda sportchi musobaqgalashish kurashiga
kirishadi va uninng ta’sirida musobagalar davomida butun amaliy
hamda psixik faoliyati sodir bo'ladi.

Musobaqalashish maqgsadiga crishish uchun oxirigaoha kurash
olib borishga intilish bilan birga sportchining UVsiglarga chidamliligi
alohida ahamiyatga ega bo‘ladi. Bir kunda bir nccha marta musobaqg”da
ishtirok etishga to”g'ri kcladigan sport turlarida (yugunsh, venagil
atlctikada sakrashlar hamda uloqtirish, zamonaviy bcshkurashda
gilichbozlik, suvga sakrash va boshg.) bu komponentming roU
asta-sckin o'sib boradi. Chunki har bir startdan kcyin sportchi
bo'lib o'tgan kurashlardan dam olishi, kuchini tiklashi psixik holatini
kcyingi startgacha tayyorlashi kcrak boMadi. Shunda o'7. kuchiga
ishonchi va musobagalashish kurashini oxirigaeha olib borishga
intilishi yana asosiy ahamiyatga cga boladi.

Shunday qilib, psixik tayyorlik holati obrazli gilib aytilganda
— bu sportchiga o'zini g'alabaga olib borishga imkon beruvehi
(boshga tcng sharoitlar bo‘lganda) boshqgarish qurilmasidir.

xususiyatlari

Musobagalarga psixologik tayyorlanish jarayeni. Har ganday
rnalakali sportchilarning musobagaga tayyorligini shakllantirish
jarayonining zarur tarkibiy gismi psixologik tayyorgarlik hisoblanadi.

Psixologik tayyorgarlik sportchining musobaqada ishlirok
etishga, yaxshi sport natijasiga crishish uchun kurashga psixik
tayyorgarligi holatini yaratish, ta’rninlab turish va tikiash
jarayonidan iboratdir. Psixologik tayyorgarlik sport mashqlari
mashg‘ulotlari davomida anialga oshiriladi.
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Psixik tayyorlik holatini yaratish murabbiyning va sportehining
tashvishi hamda faol faoliyati prcdmetidir.

Pcdagogik mazmunda bu tashvishlar musobaqgalarga psixologik
myyorlash jarayoni vazifalari, vosita, mctodlari, metodik uslublarini
aniqlash va tashkil ctishdan iborat. Bu masalalar doirasini samarali
hal etish murabbiy va sportchidan ko‘rilayotgan hodisalar psixologik
mohiyatini tushunishlarini lalab ctadi.

Musobagaga psixik tayyorlik holatini shakllantirish boiajak
musobaga taxmin gqilinadigan sharoitlaridan kelib chiqib
sportehining ongi va harakatlarini yo‘naltirilgan tashkil etish
jarayonidan iboratdir.

Hozirgi zamon psixologiyasi ongni borligning inson
tafakkurida aks cttirish holati sifatida va shu bilan bir vagtda, unga
odamning munosabati sifatida garaydi. Borligni va o ‘zini aks ettirish
obrazlar, tikrlar va sezgilar shaklida inson xayolida yuzaga keladi,
mavjud bo‘ladi. Munosabatlari csa har bir odamning rivojlanish
tarixida shakllangan individual-tanlov xususiyatiga va u yoki bu
cmotsional ko‘rinishga asoslangan borligning turli tomonlari bilan
bogiiq lining ijtirnoiy tarbiyasi va tajribasi sifatida ishtirok ctadi
(V.N.Myasishcv).

Odamning o ‘rab turgan ijtirnoiy va tabiiy muhit bilan o ‘zaro
alogalarida uni aks cttirish va unga munosabat har doim birgalikda
ishtirok ctadi hamda ma’lum harakatlarida amalga oshiriladi. Aks
ettirish va munosabatlar birligida u yoki bu obycktni aks ettirish
dastlabki holat hisoblanadi. Ammo bir marta yuzaga kclib
munosabatlari ana shu obyektning o‘zini yoki unga o‘xshash
obycktni takroriy aks cttirishga ma’lum ta’sir ko‘rsatadi. Aytilganlar
eng umumiy shaklda noto‘g‘ri fikr va tushuntirishga xizmat qilishi
mumkin.

Odamning xulqgi, uning aniq harakatlari fagat tashgi muhitdan
kelib chigadigan organizmning iehki muhiti holati va
0 ‘zganshlarining bevosita ta’siri bilan cmas, balki ilgari tajribasida
yuzaga kelgan munosabati yoki munosabatlar tizimi bilan ham
bclgiianadi. Shu bilan bir vagtda, munosabatlar odam xayolida
borligni aks cttirish asosida ham yuzaga keladi va o ‘zgaradi.

Sportehining ongini yo'naltirilgan tashkil etish musobaqgalarda
ishtirok ctishga sportcliida ijobiy munosabat keltirib chigara oladigan

207



bo‘lajak musobagaga taxminiy sharoitlar tasavvurini yaratishdan
iboratdir.

L.V.Yurasov va A.S.Ycgorovning dcyarli, bir vagtda sport
psixologiyasiga kiritgan mashhur ibomlaridan foydalanib, quyidagi
solzlar bilan ifodalash mumkin: bajarishim korak —bajara olaman
— bajarishni istayman, bu bo‘lajak musobagaga shakllangan
munosabatning ratsional, ma’naviy va cmotsiona! asosini,
sportehining ongini yo'naltirilgan tashkil etish jarayonida
yaratiladigan kerakli, to‘la psixik tayyorgarlik holati asosini ifoda ctadi.

Bularning hammasi musobaqalarga tayvorlanishning haqiqiy
sharoitlarida amalga oshiriladi, sportehi va murabbiyning aniq
harakatlarida o‘z ifodasini topadi. Aynan, mana shuning uchun
ham musobaqalarga psixik tayyorlik holatni yaratish fagat ongni
cmas, balki mashg'ulot jarayonida taxmin qilinadigan va
modellashtiriladigan bo‘lajak musobaqalar sharoitlaridan kelib
chiqib, harakatlarni ham maqgsadga muvofiq yo'naltirilgan jarayon
sifatida garaladi.

Musobagalarga umumiy va maxsus psixologik tayyorlanish

Sport — musobagalashish faoliyatidir. Shuning uchun fagat
yuksak yutuqglar sportidagina cmas, balki ommaviy sportda ham
barkamol rivojlangan jismoniy va ma’naviy kuehlari bilan shaxsni
shakllantirishga qgaratilgan o‘quv mashg'ulot jarayoni shu bilan
bir vaqtda, sportchilarni musobaqalarga tayyorlashga ham qaratilgan.
Bu ishlar mashg‘ulotlar tayyorgarlik davrida ham — fundamental
tayyorgarlik davrida, musobaqalashish davrida — asosiy
musobaqalar davrida va albatta, aniq bir musobaqalarga tayyorgarlik
paytida amalga oshiriladi.

Psixologik tayyorgarlik tabiiy tarkibiy qisnii bo‘lib,
mashg‘ulotlar bareha davri va bosqichlari mazmuniga Kkiradi.
Musobaqgalashish faoliyatiga umumiy tayyorgarlikni hamda aniq
bir musobagaga maxsus tayyorgarlik ko'rsatiladi.

Umumiy psixologik tayyorgarlik sport mashg'ulotlari o'quv-
tarbiyaviy va ta’lim vazifalarini. bundan tashgari, umuman,
sportchilarni musobaqalashish faoliyati ckstremal sharoitlariga
moslashish, o ‘zini boshqgarish mahoratini takomillashtirish va mana
shu sharoitlarda yaxshi sport natijalariga crishishga intilishni
rivojlantirish vazifalarini hal etadi.
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Maxsus psixologik tayyorgarlik

Sportchini har bir musobagada ishtirok etishga to‘la tayyorligini
shakllantirishning tarkibiy qisrni bo‘lib kiradi, lekin unda psixik
tayyorlik holatini yaratishga aniq yo‘naltiriigan bo ‘ladi.

Umumiy psixologik tayyorlik mazmuni quyidagilarni nazarda
tutadi:

Ma tiaviy cstctik tarbiyalash —sportehilarda g'oyaviy yo‘nalgan
shaxsni, intizomlilikni, uyushqgoqlikni, jamoatchilikni
shakllantirishga, musobaganing noqulay sharoitlarida o'zini erkin
boshqgara olish gobiliyatini rivojlantirishga garatilgandir.

Intclicktual sifat/arini — aqglning analitik-sistcmatikligini va
tanqidiyligini, fikrlashning chuqurligi, mustahkamligi,
ehaqgqonligini, ijodiy tasavvurini takomillashtirish.

Irodaviy tayyorlash — har bir sport turi uchun odatiy
bo‘lgan irodaviy sifatlari tuzilishini takomillashtirish: to ‘satdan
yuzaga keladigan to‘sig'arni ycngib o‘tishga tayyorlash; o ‘zini
tcz tutih olish, yuzaga kclgan vaziyatni to‘g‘ri baholash, aniq
garorlar qabul qilish va ularni to‘g‘ri amalga oshirish
mahoratlarini rivojlantirish.

Musobaqalar davomida sportchiga halal bcruvchi tashqgi va
ichki omillarga nisbatan to'siqlarga chidamliligini oshirish;
diggatning jamlanganligini, kuchliligini va mustahkamliligini
oshirish; chidamlilik va o ‘zini tuta bilishini rivojlantirish. Mashqglarni
bajarishga yo‘naltirish — mashqglarni bajarish kerak boiadigan
sharoitkirni aniglash maqgsadida nazorat-taxminiy faoliyatni
takomillashtirish; mashqni bajarishga idcomotorli tayyorgarlik
uslublarini takomillashtirish; mashqni bajarishdan awal digqgatni
jamlash individual davomiyligini aniqlash yoki aniglashtirish va
mustahkamlash, harakatlarni bajarishga tayyorlik holatini aniglash
mahoratini takomillashtirishdan iborat.

Mashqgning bajarilishini tanqidiy baholash va kcyingi
harakatlarini rejalashtirish qobiliyatini rivojlantirish —
barakatlanish, ko'rish, eshitish va boshqga sezgilarining aniqgligini
rivojlantirish, maxsus sczgilarini shakllantirish —«suvni his etish»,
«plankani his etish» va boshqgalar. Mashqgni bajarish davomida
olayotgan axborotlarini tahlil gilish va bajarayotgan harakatiga
kcrakli tuzatishlar kiritish mahoratini takomillashtirish.
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Ichki yomon holatlarida o‘zini boshgarish uslublari bilan
qurollantirish — cmotsional keskinlik yoki tushkuniik,
rivojlanadigan toligish va boshqgalarda o‘zini nazorat qilishga
o'rganish; mushaklarini ixtiyoriy bo'shashtirish, naias olishni
boshqarish, digqgat va fikrlarini o'zgartirish, irodaviy kuchlarini
tashkil gilish va jamlash usiublarini cgallab olish.

Asab — psixik bardamlikni saqglab golish va tiklash usullaii
bilan qurollanish —so'z bilan o‘ziga ta’sir ko ‘rsatish turii usullarini
autogen, psixoboshgarish mashqlari usiublarini idcomotor mashq
bilan hamda sportchi shaxsi individual-psixoiogik, tipologik
xususiyatlariga binoan mashg‘ulot bilan birgalikda turli xil usullarini
cgallab olishdan iborat.

Aniqg bir musobagalarga psixologik tayyorgarlik bo‘g‘inlari
tizimi. Psixologik tayyorgarlik — murabbiy va sportchining
birgalikdagi ijodiy harakatlari bilan, aytish mumkinki, hatto ko'p
jihatdan sportchining kuchlari bilan kurashadi. Murabbiy eng yaqin
yo ‘naltiruvchi bo‘lishi kerak, lekin sportchi o'rniga o'ylovchi sherigi
bo‘lishi kcrak cmas. Musobaqgalarga psixologik tayyorlanish
murakkab jarayoni musobaqalar boshlanishidan oldin bo'lgan vaqt
davomida amalga oshiriladigan ma’lum o'zaro bogiangan bo‘g‘inlar
tizimidan iborat boiadi. Undan foydalanish har bir aniq sport
turida sport turining o'ziga xosliklaridan kclib chigadigan o‘z
xususiyatlariga egabo'ladi. Umumiy ko‘rinishda bu tizimlar gnyidagi
bo‘g‘inlardan iborat:

1 Bo'lajak musobaqgalar va ayniqgsa, raqib haqida kcrakli, yctarli
va ishonchli ma’lumotlar to ‘plash.

2. Sportchi yoki jamoaning imkoniyatlari mashqglami bajarishga
tayyorlik va musobaqalar boshlanishigacha bu imkoniyatlari
0 ‘zgarishi mumkinligi hagida kcrakli axborotlarni to'ldirish va
aniglashtirish.

3. Musobaqgalarda ishtirok ctish magsadlarini to'g'ri aniglash
va ifoda yetish.

4. Maqgsadlarga mos bo'lgan musobagada ishtirok ctish ijtimoiy
ahamiyatli motivlarni shakllantirish va dolzarblashtirish.

5. Boflajak musobagalar sharoitlarini mumkin boMgancha
modcllashtirib musobaqgalashish faoliyatini taxminiy
dasturlashtirish.
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6. Turli giyinehilik darajasiga cga musobaqgalar to‘siglariga
(aynigsa, kutilmaganlariga) duch kelishga maxsus tayyorgarlik va
ularni yengish bo‘yicha mashgqlar.

7. Noxushlik ichki holatlarini o ‘zi boshqarish uslublarini ko ‘zda
tutish.

X Necrv-psixik bardamlikni musobagalar boshlanishiga saqlab
golish, uni musobaqgalar davomida tiklash usullarini tanlab olish
va foydalanish.

Musobagada sport harakallarini bajarishga bevosita
tayyorgarlik. Sport harakatini bajarishga bevosita tayyorgarlik -
musobaqgaga butun psixologik Layyorgarlikning yakunlovchi vajuda
mas’uiiyatli vaziyatidir.

Aynan, mana shu gisqa vaqt davomida sportehi yuqori
kc‘rsatkieh bilan sport harakatini bajarish uchun o‘zining bor
kuchini, butun imkoniyatlarini jamlashi kcrak bo ‘ladi.

I<o‘pincha, aytaylik, og‘ir atletikaehi shtangani ko'tarishda
no] baho olgani hagida, ehunki u digqgat-e’tiborini, kuehini jamlay
olmagani haqida cshitamiz, o‘giymi/. Bu csa ushbu mashqni bevosita
bajarishdan oldin to‘la tayyorgar'tikni amalga oshira olmaganini
anglatadi. Bunday tayyorgarlik odatda, ycngil atletikada, sport va
badiiy gimnastikada, akrobatikada, suvga sakrashda, tramplindan
sakrashda, hamma turdagi quroJlardan va kamondan o ‘g otishda,
figurali uehishda muhim ahamiyatga ega bo ‘ladi.

A.S.Puni, V.K.Petrovieh, P.N.Radchenko, A.B.Livmane,
R.I.Nufno, E.G.Kozlova, V.Il.Silina, F.Genova va boshgalarning
tadgiqotlarida to ‘plangan amaliy material sport harakatini bajarisliga
bevosita tayyorgarlikda bir neeha bosqiehlarni ajratishga asos bo’lib
xizmat qildi: faoliyatni nazorat-yo‘naltirish bosqiehi, digqgatni
jamlash bosqiehi va baholash bosqgiehidan iborat.

Nazorat-yo‘naltirish bosgiehi — bu aynan mana shu
musobagada bajarilishi kerak bo‘lgan harakatlar uchun aniq
sharoitlar haqgida to‘la axborot to‘plash bosqichidir. Har bir
sportehidamashqni bajarish texnikasi va tipovoy shartlari (misol
uehun, yugurib kelib uzoqglikka sakrash, disk uloqtirish, aniq bir
snarvadda gimnastik kombinatsiyani bajarish, figurali uehishda
majburiy dastur vazifasini bajarishda) oldindan mustahkam
dasturlashtirilgan va mashqgning o°‘zi yodlab olingan harakat
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hisoblanadi. Ammo musobaqganing mavjud aniq bir vaziyatida
sportchi mashqgni bajarish odatiy sharoitlaridan ularni ajratishi va
ushbu sharoitlarga binoan mashqgni bajarish tcxnikasi dctaliarini
moslashtirishi hamda bu mumkin bo‘lsa, yaxsiii natijaga crishish
magsadida uni bajarish sharoitlarini moslashtirish haqgida garor
gabul qilishi kerak bo‘ladi. Aynan mana shuning uchun ushbu
bosqgich nazorat-yo'naltirish nomini oldi. U sportchining yuksak
intclicktual faolligi bilan ifodalanadi, diggatini, kuzatuvchanligini
va ko‘rgazmali-amaliy fikrlashini har tomonlama namoyon ctadi.
Shunday qilib, mana shu butun bir jarayonning umumiy
mexanizmini A.A.Uxtomskiy bo‘yicha ma’lurn tariibda dominant
jarayonning kuchini jamlanishi sifatida, diggaming harakatni
boshlashga tayyorligi vaziyatini kutishda tola jamlanganligida
psixologik namoyon bo‘ladigan jarayon sifatida tushunish mumkin.

Baholash bosqgichi. Bu bosgicbda uning nomi ko'rsatib
turganidek, sportchi hozirgina bajargan harakatini baholaydi.
Ongning mazmuni bo‘lib, bu ycrda crishilgan natija va sportchi
asosan gavdasining hamda vaqt davomida, fazodagi harakatlari,
holati va harakatlanishi haqgidagi propriotscptiv signallan va
harakatni bajarish tashqi sharoitlari haqgidagi ko'rish signallari
orgali olingan ong uchun tushunarli bo‘lgan bclgilari bo‘yicha
axborotlar (I.M.Sechcnov) bilan harakatning bajarilib borishini
xayolan kuzatishga xizmat qgiladi.

Mana shu intellektual faollikka boy jarayonda harakatni
bajarishdagi xatolari baholanadi va ularni gayta bajarish kcrak
bo‘lgan hollarda harakatni bajarish jarayonining o ‘ziga va mumkin
boigan joylarda faoliyat tashqi sharoitlariga ham kcrakli tuzatishlar
(misol uchun, sakrashda yugurish bclgilarini aniqglashtirish)
kiritish haqgida qgaror gabul gilinadi.

Harakatni bajarishga bevosita tayyorgarlikning ba’zi
gonuniyatlari. Ular harakat bajarishga tayyorlanishning asosiy —
diggatni jamlash bosqichiga taalluglidir. Diggatni jamlash jarayoni
fagatgina prcdmetli-fazoviy yo'nalganligi bilan cmas, balki vaqt
davomida sodir boiishi bilan ifodalanadi. Uning gonunivatlariga
eng avval jarayonning davomiyligi ko'rsatkichlari taalluglidir.
0 ‘tkazilgan tadgiqotlar orqgali diggatni jamlash davomiyligi optimal
chegaralarga ega ckanligi, shuningdek ana shunday yaxshi sport.
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natijalariga erishish mumkinligi aniglandi. Ular turli sport
mashgqglari uchun farq qiladi va sportchilarning individual
xususiyatlari bilan bog'ligdir. Mana shu sababh digqatni jamlash
davomiyligining kichik, o'rta va katta chegaralari qayd etUgan. 3-
jadvalda A.S.Puni ma’lumotlari bo'yicha yengil atletikada sakrash,
ulogtirish va suvga sakrash uchun misollar keltiriladi.
3-jadva!
Diggatni jamlashning kichik, o‘rta va katta davomiyligi
(soniyalarda)

Mashgqlar turlari

Sakrash Uloqtirish
Uloglikka Uch  Balandlikka Langar (shcst)  Yadit) Molol Disk Nay/a
gadamli =iy bilan
Kichik 2-8 2-8 3-6 4-10 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
Katta 16-47  18-50 12-30 21-50 9-20 8-15 7-26 1224

Sport harakatlarining mana shu turlarida, ularni bajarishga
har bir urinish maksimal natijaga erishishga qaratilgan turlarida
diggatni jamlash davomiyligi individual bargarorligi qonuniyatlari
aniglangan. Bu diggatni jamlash vaqti ko‘rsatkichlari sportchining
harakatlanish faoliyati stercotipiga kiritilganligi bilan bog'lig.
Masalan, yadro ulogtirish bo‘yicha ikkita L va K sport ustalarida
musobaqalar davomida diggatni jamlash quyidagicha bo‘ldi:

L uchun | urinish — «5,0», Il urinish — «4,8», Ill urinish —
«5,3». K uchun I urinish —«5,1», Il urinish —«5,2», 11l urinish
—«5,0»; uch yildan keyin'. L uchun | urinish —«5,5», Il urinish
— «6,5», Il urinish — «5,0»; K uchun 1 urinish — «4,9», 1l
urinish - «4,0», [Ill urinish - «5,5».

Dalillar digqatni jamlash davomiyligi individual barqarorligi
buzilishi va ayniqgsa, kamayishi sportchining 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
diggatini jamlash davomiyligi progressiv o'sib borishi gonuniyatiga
arnal giladi. Buni go‘zg‘alish kuchi qonunidan kclib chigib, fagat
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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‘ladi. Buni 5-jadvalda (V.K.Pctrovich ma’lumotlari
bo'yicha) yaqqol ko’rish mumkin bo'ladi.

4-jadval
Sakrashni bajarishda diggatni jamlash davomiyligi
lguruh 1V guruh
Murakkablik koeffitsiyenti
1.6 2.2 2,3 1,6 18 2.4
4,0 7.2 9.8 11,3 111 18.1

Ba’zi tadgiqotchilarda sport harakatlarini bajarish
oldidandiqgatni jamlash davomiyligiga ko'plab omillar ta’sir
ko'rsatishi hagida gapirishga imkon bcruvchi faktlar bor
(musobaqgalar ahamiyatliligi, raqiblar tartibi, sportchilarning start
oldidan holatlari va boshq.). Bularni hisobga olmaslik mumkin cmas.
Birog diggatni jamlash davomiyligining o'zgaruvchanligini cmas,
balki sportchilarning yuksak to‘siglarga chidamliliklarini
la’minlashni asosiysi deb hisoblash kerak.

Prcdmctli-fazoviy yo'nalganligi va sportchi ongining
jamlanganligi albatta muhim, lekin musobagada muvaffagiyatga
crishishning yagona omili cmas. V.K.Petrovich va M.G.Guscvning
dispersion tahlili yordamida o’tkazilgan tadgiqotlari ko‘rsatishicha,
texnik, jismoniy tayyorligi, sportehining start oldidan holati va
boshga omillar ichida diggatni jamlash davomiyligi ulushi misol
uchun, yugurib balandlikka sakrashda 10,5 %ni tashkil ctishini
ko'rsatdi.

4.4. Emotsional hayajonlanish darajasi va uni boshgarish

Start oldidagi holatining 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 garang).
Ammo u labilligi bilan farqg giladi.
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Musobagadan oldin emotsioual hayajonlanish dinamikasi.
Psixologiyada, sport psixologiyasida, sport mcditsinasida, sport
pedagogikasi nazariyasi va amaliyotida A.TS.Puni, O.A.Chcmikova
aniglagan start oldidan cmotsional hayajonlanishning uchta turi
urnumiy gabul giiingan: jangovar tayyorlik, start oldidan sarosimaga
tushish va start payti apatiyasi, keyinchalik ular boshga mualliflar
tomonidan ko‘p marta tasvirlab bcrilgan va tasdiglangan
(A.A.Malayan, S.P.Chatabashyan, A.S.Yegorov va boshq.).

Bu holatlar cmotsional hayajonlanishning turli darajalarini
aks ettiradi. Uning dinamikasi —bu holatiaming almashinishidan
boshga narsa etnas. Start oldidan cmotsional hayajonlari startgacha
bir nccha kun oldin ham yuzaga kelishi mumkin. Musobaqalar
kunida csa, u eng yaqqol namoyon bo‘ladi. Bu paytda odatda uning
o'zgaruvchanligi, dinamikasi ham namoyon bo‘ladi, uni 4-rasmda
sxcmatik ko‘rsatilgan.

Emotsional vaziyatlar bo‘Imaganida cmotsional go‘zg‘alish
darajasi ma’lum chegaralarda bo‘ladi. Uning o ‘zgarishi kundalik
majburiyatlarini bajarishda mudroq holatidan tortib faol ishchi
holatigacha diapazonda bo‘ladi. Bunday emotsional hayajonlanish
darajasi musobaqalar sportchi uchun dinamik ahamiyatli cmas,
uning tayyorligi csa musobagalar natijasi yaxshi boUishiga ishonchli
boiishga imkon beradigan bolganida kuzatish mumkin bo'ladi.
Ammo shu bilan bir vaqtda uning rczerv imkoniyatlaridan
foydalanilmaydi, bu csa albatta yaxshi natijaga crishish irnkoniyatini
pasaytiradi. Shuning uchun, bunday holatni bo‘lajak
musobagalashish faoliyatiga mos deb aytish mumkin emas.

Odatda, start bcrilishi vaqti yaqinlashib kelishi bilan
emotsional go‘zg'alish darajasi ortib boradi. Kuchlari ogimini
boshqgarish vazifasini bajarish, start oldi cmotsional hayajonlanish
sportchi organizmini bo‘lajak faoliyatga tayyorlaydi. Eng qulay
holatlarda start paytiga kclib, u optimal darajasiga y ctadi. Mana
shu jangovar tayyorlik holatidir. U musobaqgalar sharoitlarida
sportchi faoliyatini ta’minlovehi organizmning hamma tizimlari
funksiyalarining optimallashishi bilan ifodalanadi. Jangovar
tayyorlikning holati psixik hayajonni kutish, umumiy
ko‘tarinkilik, kurashga kirishish istagi va butun kuchini g'alaba
uchun kurashga bcrishga intilish bilan sodir bo ‘ladi.
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Lckin cmotsional qo‘zg‘alish optimal darajasi start berilish
vaqti bilan mos kclmasligi mumkin. Sportchi startdan ko‘p vaqt
yoki kam vaqt oldin jangovar tayyorlik holatida bo‘lishi mumkin.
Kutilmaganda start berilish vaqti o'zgarishi ham mumkin, ko‘pineha
o ‘nlab minutlar davom etadigan kcchikishlar.

Emotsional qo‘zg‘alish optimal darajasiga oldindan crishish
ham va start vaqtining kechiktirilishi ham —emotsional qo'zg'alishi
dinamikasiga salbiy ta’sir ko'rsatuvchi omillardir. Ba’zi hollarda u
oshib boradi vajuda yuksak darajaga yctadi —bunda sportehida start
oldi sarosimasi holati yuzaga keladi (SL). Boshga hollarda u start
oldi apatiyasi holati (SA) bilan almashishi mumkin, bunda
cmotsional qo‘zg‘alishi o‘rtacha darajadan pastga lushib ketadi.

Aynan mana shunday pavtlarda sportchilar hagida «u kuydi»
deb aytadilar. Emotsional go'zg'alishning darajasi kcskin pasayi.b
kctishi, aynigsa, uning haddan tashqgari darajasi chcgaradan vuqori
tormozlanish biian almashganda kuzatiladi.

Emotsional gqo‘zg‘alish tasvirlangan dinamikasida sportchining
asab tizim tipologikfarqgi katta ahamiyatga ega bo‘ladi.Qo‘zg‘alishga
nisbatan kuchli asab tizimli sportchilar jangovar tayyorlik holatni
uzoq vaqt saqglab turishlari mumkin va haito start payti sarosimalik
holatida ham bu ularga yuqori sport natijasiga crishishga halal
gilmaydi.

Qo‘zg‘alishga nisbatan asab tizimi bo‘sh bo‘lgan sportchilar
esa o ‘zlarining jangovar tayyorlik holatlarini tez yo‘qotadilar, start,
oldi sarosimasi csa ularda start apatiyasi bilan almashadi. Bu start
oldi holatlaridan eng yomonidir —musobaqa psixik tayyorlik holati
krizisidir.

Ko‘plab tadgigotlarda bir musobaganing o'zida va bir
sportchining o'zida turli vaqtlarda va turii ketma-ketliklarda start
oldi holati hamma turlari namoyon bo'lishi mumkinligi aniglangan.
Bu holatni sportchi bir emas, bir necha marta start olishi kerak
bo‘ladigan sport turlarida kuzatish mumkin.

Emotsional qo‘zg‘alisbning tasvirlangan dinamikasi kundalik
hayotda oddiy bczovtalanish deb ataladi. Start oididan bczovtalanish
ma’lum darajasining musobaqalarga psixik tayyorlik holatining bir
ko‘rinishi sifatida ijobiy ahamiyatini tushunmay ko'pincha
sportchilarda «bezovta bolrtiogdaman, demak yaxslii natija ko ‘rsata
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olmayman» kabi go'rquvni yuzaga kcltiradi. Bunday go‘rquv juda
zararli va start oldi holatining yomonlashishiga sabab bo‘lishi
mumKkin.

Start oldidan bczovtalanish fagatgina mumkin cmas, balki
kcrakdir. Start oldidan bezovtalanmay turib o'zining
imkoniyatlarini tola ochish mumkin cmas. Shuning uchun har
bir sportchiga musobagalar oldidan emotsional hayajonlanish
dinamikasi umumiy qonuniyatlarini ham individual xususiyatlarini
bilishi foydalidir. Emotsional qo‘zg‘alish individual optimumi
beclgilarini o ‘zi kuzatishi va ularni musobaqgalardan musobaqgalarga
gayd ctib borishi kcrak. Emotsional qo‘zg‘alish optimumi davrida
0‘zining holati va xulgining xususiyatlarini bilishi lining darajasini
0‘zi boshgarishiga yordam bcradi. Ayniqgsa, sportehining
musobaqaga psixik tayyorligi holatini buzuvchi start payti apatiyasi
holatiga o ‘tishga yo‘l go‘ymaslik uchun start sarosimasi uchun xos
bo‘lgan ortigeha hayajonlanish nozik tomonlarini bilish kcrak.

Emotsional hayajonlanish dinamikasini boshgarish
sportehining musobagalar oididagi holatiga ta’sir etuvchi omillarni
biJishga asoslanadi (ularning ba’zilarini ko'rsatib o ‘tdik).

Ulardan eng umumiylari quyidagilardan iborat: faoliyat
mazmuni va oby cktiv sharoitlarning farqgi, sportchilar ncrv
tizimlarining individual-psixologikvatipologikxususiyatiari ularning
ushbu musobaqgaga tayyorgarliklari darajasidir. Musobaqaniiig
kattaligi va sportchi uchun ahamiyati, musobaqalar ishtirokchilari
tartibi (raqgiblarning), musobaqgalarning tashkil etilishi,
tomoshabinlar tartibi va xulgi, emotsional hayajonlanish
darajasining boshgarish usullarini bilishi.

Turii tartibda va kctrna-kctiikda bu omillaming tofplami ba’zan
csa har biri aiohida emotsional hayajonlanish darajasigava umuman,
musobagaga psixik tayyorligi holatiga ham ijobiy ham salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Mana ularning hammasini murabbiy boshqgarib
borishi va sportchi holatini hamda faoliyatini o°‘zi boshqarib borishi
uchun hisobga olishlari kcrak bo'ladi.

Musobagalar oldidan o‘z noxush holatlarini yo‘naltirish.
0 ‘zini yo‘naltirish — bu mustaqgil ravishda, tashqaridan
yordamsiz, odamning o ‘zini o°‘zi boshqarishidir. Bunday boshqarish
o ‘z faoiiyati jaravoniga, o°‘z xulqgiga, o°‘z holatiga, fikri,
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kcchinmalariga qaratilgan bo‘lishi mumkin. OV.ini boshqgarishga
sportchining o ‘zini bilishi, xususan, uning kcchinmalari —bo ‘lajak
musobaqalarda ishtirok ctishi va start vaqti yaqinlashishi sababii
hayajonlari sohasida yuzaga kcladigan o ‘zgarishlarni bilishi xizmat
giladi. Bunday bilimlar o‘zini kuzatish va o‘zi uchun u yoki bu
kechinmalarining, xususan, start oldi cmotsional hayajonlanish
xususiyati va intcnsivligi namoyon bolishi bclgilarini bilish yo'li
bilan egallanadi. 0 ‘zini vo‘naltirish, dcmako'zini nazorat gilishni
ham ko'zda tutadi. U odamning o ‘zini 0'zi boshqgarish usiublarini
bilishini ham talab ctadi.

0 ‘zini yo‘naltirish, aynigsa, yuksak natijalar sportida katta
ahamiyat bcriladi. Uning turli xildagi va yaxshi ishlab chiqilgan
tizimlari ham mavjuddir (autogcn mashglar, psixik boshqarish
mashqi, psixomushakli mashglar va boshqg.). Lckin o‘zini
yo'naltirish o‘z-o‘zidan yuzaga kclavcrmaydi. U «katta» sportning
sportchilari imtiyozlari cmas. 0 ‘zini boshqgarishga, o‘zini
kuzatishga, o ‘zini nazorat gilishga va o‘z-o0‘zini boshgarish maxsus
usiublarini egallash uchun ham sport bilan shug‘ullanishning
birinchi gadamlaridan o'rganish kcrak. Bu fagatgina yuksak
sportning boiajak sportchilari nchungina cmas, balki har bir odam
uchun zarurdir, chunki o°‘zini boshqgarishni, xususan o0'zining
holatini va motorikasini boshqgarishni bilishi — mchnat, sport va
faoliyatning boshqa turlariga tayyorlik muhim komponcntidir. Ular
hayotning hamma sohalarida ahamiyatga cgadir.

Aytib o‘tilgan o'zini boshgarish tizimlaridan fovdalanish
ularni yaxshi biladigan psixologlar va shifokoriar rahbarligi ostida
maxsus o'gitishni talab ctadi. Shuning uchun ommaviy sportda
ular yagin orada keng qgo‘llanilishi mumkin cmas. Shu bilan birga,
ularning foydaianilish miqyosi cmotsional hayajonlanishni
boshqarish bilangina cheklanmaydi.

Bu magsadlar uchun nisbatan oddiy bolgan boshqga usul va
uslublar mavjud, ularni o ‘rgatishni murabbiyning o'zi bilishi kcrak
hamda 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 gilish va boshqarish;
b) ongi mazmunini o‘zgartirish yo‘li bilan o°‘zini boshqarish.
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Hayajonlari tashqi ko‘rimshlarini nazorat gilish va boshgarish.
Hayajonlarining tashqgi ko'rinishlari hammaga ma’lumdir. Ular
Ch.Darvin tomonidan to‘la o'rganilgan va tasvirlab bcrilgan. Yuz
ifodasi, turishi, nutqgi, harakatlari va boshqgalar bo‘yicha xotirjamlik
va jahli chigqganligini, quvonchi va tashvishini hamda boshqga
kcchinmalarini osongina bilib olish mumkin. Start oldi hayajonli
go“‘zg‘alishlari xususiyati va kuchliligi ham tashqi bclgilarda namoyon
bo‘ladi: harakatlari va nutg xususiyatlarida ifoda bo ‘ladigan mimik
va skclctli mushaklari hamda psixik sur’ati o'zgarishida,
qo‘zg‘atuvchilardan mos ravishda ta’sirlanmaslik (aytaylik, muloyim
murojaatga qattiq bagirish bilan javob qaytarish) nafas ohangi va
ularning tczligi, yurak urishi tezligining o'zgarishi; yig‘i, gattiq
terlashi, peshob chigarib go'yishi (Autopc3a) va boshqgalar.

Deyarli, barcha mana shu bclgilarini ongli ravishda nazorat
gilish va boshgarish mumkin. Odatda, biror holatni, aytaylik,
skclct mushaklarining tarangligini (tonusi) boshgarish uchun
gaysi guruh mushaklari ganday holatda ckanini bilish kerak. Mana
shu holat o°‘zini nazorat qilish bilan aniglanadi.

Oini nazorat gilishning umumiy prinsipi predmectining
ma’lum bclgisini anglab yetish —unga diggatni jamlash zarurligidan
iborat bo'ladi. Bunga aniq bir savol go'yish bilan erishiladi. Masalan,
«Mcning ko‘rinishim xotirjammi?», «Mushaklarim haddan
tashgari tarang cmasmi?», «Turishim ganday ko‘rinishda?»,
«Harakatlarim, nutgim sur’ati yaxshimi?», «Atrofdagi sharoitga,
odamlaming murojaatlariga ganday munosabatda bolmogdaman?»,
«Nafas olishim tekis, xotirjammi?», «Yuragim ganday urmoqda?»
va shu kabilar.

Bunday savollarni qo‘yish o‘zini boshqarish kerakli obyektiga
diggatini yo‘naltirishga va uning holatini (aytaylik, mushaklar
holatini) yoki namoyon bo‘lishini (misol uchun, harakati, nutqi,
sur’atini, nafas olishi tczligini) tushunib baholashga yordam beradi.
0 fz-o!zidan nazorat — o‘zini boshgarishning eng oddiy usuli,
lekin yctarlicha samarali cmas. Agar nazorat paytida me’yordan
katta chetlanishlar aniglansa, unda o#zini boshgarish maxsus
usiublarini qo‘l'ash talab ctiladi. Misol uchun, mimika va skeletli
mushaklarining tonusini boshqgarishga ularni ixtiyoriy
bo‘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
bo‘sh qo'y», yoki «Qo‘llar yugori gismi mushaklarini
bo‘shashtirLsh». Ammo 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 chigilgan tizimlari mavjud (V.L.Marishuk, 1.V.Lovitskaya).

Mashqglarni bajarish umumiy prinsiplari csamushaklarining
turli guruhlarini navbat bilan taranglashtirish va bo'shashtirishdan,
bir mushaklarining bo‘shashtirilganida ikkinchisining tarangligi
darajasini farg qilishga o‘rganib olish magsadida kcfma-kct va
diffcrensiatsiyalashgan taranglashish va bo'shashtirishdan iboiat
boiadi.

Xuddi mana 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 nutgining sur’ati buzilishi ko'pineha,
harakatlanish hayajonlarida, va'ni harakatlari va nutgi odatiy
sur’atining ortishida ifodalanadi. Ularni boshgarish oddiy va
murakkab, nazoratda oddiy bo'ladi. Lekin muntazam foydaianish
giyindir. Buni hamegallab borish kerak.Ularni egallash prinsi plari
quyidagilardan iborat: turli hayajonli vaziyatlarda harakatlar va
nutgning tckisligi va teziigi, ularning tcz va sckinligidan iborat.
Tckis va keskin sur’atlarini o'zgartirib, mashq gilishdan iborat
(shu bilan bir vaqtda, harakatlarining kerakli anigligini va nutqi
ravonligiga amal gilish kcrak).

Ongi nia/niuiiini o‘zgartirish yoii bilan o‘zini ho.shgari.sli.
O'z ongi mazmunini o'zgartirish yo'li bilan o'zini boshqgarishning
mohiyati emotsional musobaqalar oldi vaziyatlari xayollari kuchi
bilan kcltirib ehiqgariladigan qo'zg'atuvchi yoki sigilishga sabab
bo'luvehi tasavvur va fikrlarni yengishdan iboratdir.

Bunga psixik faoliyatining yo'nalganligini va jamlanganligini
ifoda etuvchi diqggatni mashq qilish bilan crishiladi, ular ixtiyoriy
yoki beixtiyoriy bo'lishi mumkin. Musobagalashish oldi
vaziyatidagi psixik faoliyatining yo'nalganligi vajamlanganligi bo'lajak
musobagalashish kurashini kutish bilan bclgiJanadi. Sportehining
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diqgati odatda u haqidagi tasavvur va fikrlar bilan, uning mumkin
bolgan natijaiari va oqgibatlari bilan bog‘ligboiadi. Ongini aynan,
mana shunda jatnlanganligi cmotsional hayajonlanishi haddan
tashgari yoki yctarli bo‘Imagan darajasini fagat og‘irlashtirishi
mumkin.

Sportchining diqqgati jamlangan ongini, mazmunini
o‘zgartirish bilan miyaga kcladigan qoVg'atuvchi yoki giynaydigan
fikr va tasavvurlarni yo‘qgotish, undan ham yaxshisi ularni yuzaga
kclishming oldini olish mumkin. Miyaga o'rnashib oladigan fikrlar
va xayollaming oldini oiish va chiqgarib tashlashning turli xildagi
usullari bor.

Ulardan biri o‘z diqggatini boshga narsaga chalg‘itishdir.
Tinchlik, ko'zini yumib olish, xotirjam, crkin hoiat, o°‘z digqgatini
ilgari boshidan kcchirgan yoki shug4illanuvchi sportchi o ‘z istagan
vaziyatiga taallugli vaziyatlarni xayolida tiklanadigan xotira syujctli
obrazlariga va ularga mos fikrlarga qaratish —bularning hammasi
go‘zg‘atuvehi yoki giynaydigan fikr va xayollardan chalg‘ishga
yordam boradi.

Shu bilan birga baribir xayoliga bo‘lajak start hagidagi fikrlar
yorib Kirishi mumkin, ular gandaydir vaqt davomida miyada
joylashib oladi. 0 ‘zini boshqgarish san’ati aynan, fikr va
xayollarining tasavvuri bilan yaratilgan vaziyatga qaytarishdan
iboratdir. Bu maqgsadlarda quyidagi uslubdan foydalanish mumkin.
Bo‘lajak start haqidagi fikrini musobagalashish kurashi natijaiari
va oqgibatlariga cmas, balki jarayonning amaliy tomoniga yo‘naltirish.
Bunga kerakli harakatlarning tcxnik mukammal bajarilishini
(sakrash, masofaga yugurish, shtanga bilan mashq bajarish,
gimnastik kombinatsiya) mo'ljallangan harakatlar taktik rcjalarini
o'ylab chiqish va tasavvur gilish bilan crishiladi. Ammo bu hagida
o0 ‘ylab bo*Jib xayoli mazmunini yana o ‘zgartirish kcrak, uni awalgi
hayotiy vaziyatga qaytarish yoki boshga yangisini yaratish kcrak.

Boshga bir usuli —boshqa ish bilan shug‘ullanish. U yetarlicha
bo'lgan vaqtni gandaydir boshga mashg‘ulot bilan shug”ullanish,
e’tiborini butunlay unga jalb ctishdan iboratdir. Karikaturalarni
tomosha qilish, qgizigarli kitohni o°‘gish, musiga tinglash,
krossvordlar yoki shaxmat masalalarini cchish kabilar shunday
mashg'ulotlar hisoblanadi. Bu mashg‘ulotlar turli-tuman va

221



subycktivdir, ular har bir shug‘ullanuvchi sportchi (o'quvchi,
bola)ning qgizigishlariga mos kelishi kerak. Aks holda natija yaxshi
bo‘Imasligi mumkin.

Musobaqgalar oldidan emotsional hayajonlanishi, o ‘zini
boshqarishning boshga, misol uchun verbal (so‘zlar yordamida)
usullari ham mavjud. Ulardan 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
mazmuni — boshgacha emas, balki aynan mana shundav
harakatlar, fikrlar, xayollar to‘g‘riligini o‘zi uchun mantiqgiy
asoslab berish va ularga tola ishonishi keraqligidan iborat. 0 ‘ziga
ugtirish —bu ko‘rsatma, iltimos, talabdir.

0 ‘zini ishontirish — bu isbotlash, ma’lum muiohazalar
mantigiy yakunidir. O'ziga ugqtirish bcvosita cmotsional doirasiga
ta’sir ko‘rsatadi, o‘zini ishontirish — avval aglga, intcllektga,
keyin esa kcchinmalariga, sezgilariga ta’sir ko'rsatadi.

0 ‘ziga uqtirish jarayoni so‘zlarni yoki ma’ium iboralarni ko‘p
martalab (ichida pichirlab, ba’zan ovoz chiqgarib) takrorlash yo'h
bilan amalga oshiriladi. l1Jlar mavjud sharoitda bajarilishi mumkin
bo‘lgan bo‘lishi kerak. Ular turli-tuman va subycktivdir. Misol
uchun: «Men o‘zimni juda xotirjam his gilmogdaman», «Men
0°‘z harakatlarimni nazorat gilib turibman va ularni boshgaramany,
«Men o‘zimga toliq ishonaman», «Men dadilman» va boshqalar.

0 ‘zini ishontirish jarayoni —ko'proq ichki nutq bo'lib, o'zi
uchun va ichida aytiladi, kamrogq — tashqi nutq, odatda —
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.

Xavoli mazmunini sportchilar uchun odatiy bo‘lgan
mashqlar bilan ham o ‘zgartirishga crishish mumkin. Ammo uni
har bir sportchining cmotsional hayajonlanishi darajasini, nerv
tizimi xususivatlarining individual o'ziga xosligini va
tcmpcramcntining psixologik xususiyatlarini hisobga olib qurish
kerak bo ‘ladi.

0 ‘zini boshgarish odamning o'zini boshgarish usuli sifatida
bu yerda, albatta, to‘la tasvirlab bcrilmagan. 0 ‘zini boshqarish
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usullarini egallab olish va ulardan foydalanish —murakkab, ko‘p
girrali jarayon va dcyarli chcksizdir. Sportehining o‘zini boshgarish
imkoniyatlarini maxsus adabiyotlarni o‘gish va o‘zini
takomillashtirish magsadida o‘rganish usullarini kcngaytiradi.

Emotsional hayajonlanishni tashqi boshqarish. Ba’zida
emotsional musobaqga oldi vaziyali juda kuehli ta’sir ko'rsatadi,
bunda o°‘zini boshqgarish yo‘li bilan sportchi o‘zining emotsional
hayajonlarini kcrakli darajaga kcltirolmaydi, saglab gola olmaydi
va uni tanlolmaydi. Tashqgaridan, birinchi navbatda, murabbiy yoki
shifokor tomonidan boshqarish zaruriyati yuzaga keladi.

Bunday boshgarish ilgari yuzaga kclgan munosabatlar asosida
murabbiy, shifokor va sportchi o‘rtasidagi odatiy munosabatlar
jarayonida amalga oshiriladi. Uning asosiy shakllaridan biri ta’sir
ko‘rsatuvchi, uqtiruvchi yoki ishontiruvchi suhbatlar hisoblanadi.
Ular ko‘pincha, start oldi sarosimasi holati uchun xos bo'lgan
haddan tashgari hayajonlanishni pasaytirishga, ba’zan —sportchini
start payti apativa holatidan chigarish uchun garatilgan. Suhbatlar
davomida musobagalar natijalari va yakunlari, belgilangan natijalar
hagida gapirmaslikka harakat gilish va ularning ijtirnoiy hamda shaxsiy
ahamiyati masalalarini gapirmaslik kerak.

Sportchi o'zining yuksak tayyorgarligini tushungan hollarida
olditidan hayajonlanish va ortigeha hayajonlanishi chtimoli ortib
boradi Bunday vaziyatiarda jamoaning obro‘li rahbari yoki
murabbiy bilan suhbatda maqsadli ko‘rsatmalarini vaqgtinchalik
chctga surib turish foydali boiishi mumkin.

Emotsional hayajon darajasini boshgarishda start kunida
sportehining bo‘sh vaqtini tashkil etish muhim ahamiyatga ega.
.MasaJa bolajak musobaqalar kurashlari borishi hagida, aynigsa
uning ijobiy yoki salbiy yakunlari hagida sportchi haddan tashqari
ko‘p o'ylashiga yo‘l golymaslikdan iboratdir.

Musobaqalashish harakatlarini bevosita bajarish oldidan va
bajarish vaqtida sportehining holati va xulgini boshqgarishni
sckuridantlik gilish deb ataladi. Hozirgi kungacha bu termin fagatgina
yakka kurashlarda ishlatilgan va asosan raundlar hamda davrlar
o‘rtasidagi tanaffuslarda (kamroq sport kurashi jarayonida)
sportehiga ta'sir ko‘rsatishni ifoda ctgan. Sportning turli xillarida
start oldidan sportchini yakunlovchi yolnaltirish hozirgi zamon



amaliyotida «sckundantlik gilish» tushunchasini yanada kengroq
talgin gilishga imkon beradi. Hozirgi kunda uni fagatgina yakka
kurashlarda cmas, balki suzishda ham, og'ir atlctika va sportning
boshga turlarida ham qo‘liaydilar. Sckundantlik gilish ko'pincha
startdan 15-20 dagiga oldin boshlanadi va startga chaqirishgacha
davom etishi mumkin.

Sckundantlik qgilishning anig mazmuni va shakli ko‘p jihatdan
musobaga sharoitlariga va sportchining unga chtiyojiga bog‘liq bo ‘ladi.
Mazmuni bo'yieha u to'rt gismdan tashkil topadi: birinchi gismi
— umumiy psixik faolligini, hayajonlanish darajasini tiklash va
vaqtinchalik pasaytirib turish, dalda bcrish; ikkinchi gismi —
sportchiga o ‘ziga ishonchini, uning yuksak imkoniyatlarini, yaxshi
tayyorgarligini ugqtirish; uchinchi qismi — ko'rsatmani faoliyat
jarayoniga yo'naltirish (nimani, gachon va ganday bajarish kcrak);
to rtinchisi —yuqori samarali va sifatli ishlashga, jangovar ruhini
jamlash, umumiy ruhini ko‘tarish va g‘ayratini oshirishga
ko ‘rsatmalar.

Sckundantlik gilish har bir gismining davomiyligi va ulardan
foydalanish to‘laligi darajasi cmotsional hayajonlanish darajasiga
bog'ligboladi. U ancha yuqori bo'lganida fagat birinchi gismi bilan
chcgaralanish mumkin — tinchlantirish yctarli bo‘ladi. Lckin
ko‘pincha tinchlantirish va bo‘shashtirish uchun atigi bir-ikki dagiga
ajratadilar, golganlari csa organizmni muslahkamlashga kctadi.

Sckundantlik qgilish shakli bo'yieha —bu autogcn mashqqa
o'rgatishdagi scansni cslatuvchi psixotcrapiya vositalaridan
foydalanish bilan sportchiga psixologik-pcdagogik la’sir ko'rsatisti
0'ziga xos scansidir. Scans oxirida o‘z diggatini jamlash verbal
vositalari bilan bir gatorda, sportchining ichki imkoniyatlarini
ochib bcrishga yordam beruvchi maxsus mashqlardan foydalanish
mumkin. Scansni sportchiga uning start joyiga chiqgishi jouli, dad.il,
ishonchli bo‘lishi kcragligini eslatib yakunlanadi. Do ‘stlari va
tomoshabinlarning qutlovchilariga, javoban qolini ko'tarishi,
tabassum qilishi, gat’iy, yengil yurishi, hatto bir oz yasama yurishi
sportchiga sckundantlik scansida crishilgan holatni saglab golishga
yordam beradi.
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4.5. JISMONIY TARBIYA YA SPORTNING IJTIMOIY-
PSIXOLOGIK MUAMMOLARI

4.5.1. Sport guruhi, jamoasi hagida umumiy tushunchalar

Sport guruhlari hagida umumiy tushunchalar. Ijtimoiy
psixologiyada guruh tushunchasi eng umumiy hisoblanadi. Guruh
deganda jamiyatning ijtimoiy tuzilishini tashkil etuvehi element,
har ganday odamlar to‘plami, ulaming har ganday birlashmalari
nazarda tutiladi. Guruhlarning turlaridan birini sport guaihlari
tashk.il etadi, bu guruhda jismoniy tarbiya va sport bilan
shug'ullanuvchi odamlar birlashadilar.

Sport guruhlari mamlakatimiz hayotida katta o ‘rin egallaydi.
Ularga ko'plab turli yoshdagi sport bilan shug‘ullanuvchilar jalb
etilgan. Sport guruhlari boshga guruhlar kabi «shaxs —jamiyat»
tizimida oralig bir gismni tashkil etadi. Ular sportchining
mikromuhitmi tashkil etadi. Ularning dinamikasi qonuniyatlari
jamiyatning sinfii tuzilishi va undagi ijtimoiy-iqtisodiy
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 terma jamoalarigaeha kiradi.

Ijtimoiy-psixologik turlardan kelib ehigib sport jamoasi kichik
tashkiliy guruhga kiradi. U uncha ko;p bolmagan sonli sporteliilarni
(Ikki kishidan bir neeha o‘nlargacha) gamrab oluvehi ijtimoiy
jamoadan iborat. Uning hamma a’zolari o'rtasida sport faoliyati
jarayonida real o‘zaro atogalar va munosabatlar mavjud bo'ladi.

Sport jamoasi odatda, sporteliilarni ixtiyoriy birlashtiradi.
ularning hamrnasi sport mashg‘ulollaridan tashgari faoliyatning
boshga turlari bilan (rnehnat, o‘gish va shu kabilar) bilan
mashg'ullar.

Sport jamoasi har ganday kichik uyushgan guruh sifatida —
bu uning a’zolari tashqi birlashishlari emas, balki yagona ijtimoiy
organizmdir. LJnda turli xildagi ijtimoiy-psixologik hodisalar yuzaga
keladi, ularga fagatgina jamoa sabab bo‘lishi mumkin. Jatnoani
tashkil etuvehi sportehilar doim uning boshga a’zolarining
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ta’sirlarini his etadilar va shuning uchun guruhda o ‘zlarini
boshgacha tutadilar. Sport jamoasi sportchilarning intcllicktual,
emotsional va irodaviy faolliklariga, ularning garashlariga,
ishonchlariga, xulglariga ta’sir ko ‘rsatadi.

Sport jamoasining rivojlanishi. Sport jamoasining hayoti asosiy
gonuni uning dinamikasi hisoblanadi. Har ganday sport jamoasi
yoshi va tarixi, tarjimayi xoliga cga. Jamoa tashkil topadigan kun va
u targalib kctadigan kun bo'ladi.

Sport jamoasining rivojlanishi yaqqol ifodalangan xususiyati
— ularning tartiblari muntazam yangilanib borishi hisoblanadi.
Bu ba’zan jamoada kuehlar dinamik tcngligini kcskin (yangi
kelganlaming jamoada o‘z o ‘rinlariga cga bo‘lishlari unchalik oson
cmas) og'irlashtirishi mumkm.

Kuchlaming tcngligini saglab qolishda, ko‘proq uni tiklashda
yangilarga sport tajribasini, an’analarini, munosabatlar usullarini,
ma’naviy qoidalarini yetkazishni ta’minlovchi jamoaning doimiy
gismi asosiy rolni o‘ynaydi. Sport jamoasining rivojlanishi turli
xildagi yo‘naltirilgan tashkiliy va idcologik tashqi ta’sirlar va
sportchilar faoliyati hamda munosabatlarida yuzaga keladigan ichki
jarayonlar bilan obycktiv mavjud jamiyat gonunlari bo'yicha
boradi.

Ijtirnoiy rivojlanish darajasi bo'yicha sport jamoalari boshga
kichik guruhlar kabi bir xilda cmas.

Hamkorlikdagi faoliyati, uning g‘oyaviv yo‘nalganhgi,
magqsadlari, prinsiplari, ahamiyati, guruhning ichki bardamligiga
garab, ijtirnoiy psixologivada quyidagi guruhlarni ajratib ko ‘rsatish
gabul gilingan: assotsiatsiya, koopcratsiya, jamoa va korporatsiya.
Bu ajratishlar sport jamoalari uchun ham mos keladi.

Jamoa-korporatsiya faoliyati yo‘nalishi va mazmuni bo‘yicha
hatto uning a’zolari o‘rtasidagi ichki bardamlikka garamay,
assotsionaldir. Assotsiatsiya koopcratsiya vajamoa tarkiblari uchun
guruhning ichki birligi turli darajada boiishi bilan faoliyati ijtirnoiy
gimmatli mazmuniga 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
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va unga intllish, hamkorlik, o‘zaro bir-birini tushunish va o ‘zaro
yordam ancha yaqqol ifodaga cga.

Jamoa —sport jamoasi rivojlanishining oliy darajasi sifatida.
Sport jamoasiga jamoa sifatida bir gator xususiyatlar xosdir. Sport
jamoasinmg jamoa sifatida farq qilinadigan xususiyatlari quyidagilar:
butun jamoa uchun yagona ijtimoiy ahamiyatli maqgsadlar, yuksak
ma’naviy, maqgsadlarga mos motivlari, uning a’zolarining mana
shu magsadlarga crishishga qaratilgan amaliy hamkorlikdagi
harakatlardan iborat.

Umumiy, asosiy maqgsadlari — bu sportchilar shaxsini
shakllantirish — jismoniy va ma’naviy kuchlarini barkamol
rivojlantirish bilan jamoa a’zolarini shakllantirish, mchnatga,
ijtimoiy faoliyatga, tanlagan sport turida mahoratini
takomillashtirishga tayyorlash, sport musobagalariga maxsus
tayyorlash. Mana shu magsadlarni anglab yctish jamoa a’zolarining
hamkorlikdagi kuchlarini tcxnik, taktik, jismoniy, psixologik
tayyorgarligini takomillashtirishga va musobaqgalashish kurashida
muvaffaqgiyatga crishishga yo'naltiradi. Aniq magsadlari va vazifalari
turli-tuman bo'lib, har doim sportchilar hamda jamoaning real
imkoniyatlaridan kclib chigadi.

Ragibning kuchliligiga gqarab murabbiy, misol uchun, g‘alaba
gozonish yoki kuehli raqib bilan o'yaash mahoratini tckshirib
ko‘rish masalasini qo‘yisiii mumkin.

Jamoaning birlashishiga, uning rivojlanishiga jamoaning shay
boiislii, 0‘z kuchini ayamaslikka yo‘naltirish uning rivojlanishiga,
birlashishiga yordam beradi.

O'zaro bog'liglikda faoliyat xos bo‘lgan sport turlarida
umumjamoa magqgsadi birlashtiruvchi ahamiyati, aynigsa,
muhimdir.

L.ekin sportning boshqga turlarida ham sportchilar hammasi
umumiy maqgsadga crishishga intilganidajamoaning g‘alabaga erishislii
mumkin boiadi. Sponchilarning harakatlari individual boMishiga
garamay, umumiy vaziyat, jamoa a’zolari kayliyati, do‘stona qo‘llab-
quwatlash, kuclilarining birligi magsadga crishishga yordam beradi.
Bu shaxsiy-jamoali musobaqalardajuda oson namoyon bo ‘iadi.

0 ‘zining rivgjlanisliida jamoatchilik darajasiga erishgan jamoaning
hamrna a’zolari uchun motivlari birligi magsadga muvofiq harakatlari



xosdir (g‘alabani ta’minlash Inssi, o‘quv suifi oldidagi, sport
jamoasi, o ‘rtoglari, mamlakat oldidagi burchini his ctish), Icktn u
jamoaning ijtimoiy ahamiyatli motivlari bilan ham mos kcladi.

Rivojlanish darajasi past bo‘lgan sport jamoalarida koliiziya
bo'lishi mumkin, bunda ijtimoiy xususiyatga cga magsadga intilish
ortida sportchida faqat g‘arazli motivatsiya: hanimadan ajralib tuiish,
magqtanish, manfaatparastlik turadi.

4.5.2. Sport jaraoasida rahbarlik va yetakcbihk
Sport jamoasida rahbarlik va yetakchilik hagida tushuncha

Sport jamoasi a’zolari faoliyatini tashkil gilishga rahbarlik va
yetakchilik xizmat qiladi. Rahbarlik va yetakchilik jarayonlari,
ularning nisbati, rahbarlar va vctakchiiarning xususiyatlari sport
jamoasi faoliyati muvaffaqgiyatliligi hamda uning jamoa sifatida
shakllanganligi. darajasi uchun juda muhimdir.

Rahbarlik hodisasi, buni ijtimoiy psixologivada gabul gilingan
tushunish bo'yicha jamoani boshgarish tashqi rasmiy tuzilishi
bilan bog'ligdir. Jamoaning rasmiy rahbari murabbiy, jamoa sardori
hisoblanadi. Jamoani boshqgarishda ular asosiv vazifani bajaradilar.

Yetakchilik hodisasi jamoa a’zolaridan birining jamoani
boshqgarishga norasmiy ta’siri ichki tuzilishi bilan bogMiqgdir. Odatda,
yetakchilarni bclgilamavdilar, bunday vazifalar jamoada ko'zda
tutilmaydi. Yctakchilar o‘z-o'zidan ishbi‘iarmonligi va shaxsiy
xususiyatlari bilan ajralib chigadi.

Sportchi-yctakchilarni shartli ravishda, ikki turga ajratadilar:
ishbilarmon (instrumental), jamoaning sport faolivatiga bcvosila,
emotsional, jatnoada kayfiyatni ko'taruvchi, ochiq ko‘ngil, dam
olishni tashkil giluvehi ta’sir ko'rsatadi. Ba’zi hollarda jamoa
a’zolariga salbiy ta’sir ko'rsatuvchi. uning faoliyatini buzuvchi,
ba’zida hatto rasmiy rahbarlik vazifasiga da’vogarlik giluvehi ncgativ
yctakchilar paydo bo‘lishi ham mumkin.

Rahbarlik va yetakchilik o\nasida ma’lum farqg mavjud. Rahbarlik
rasmiy instansiya sifatida asosan, jamoa a’zolari o *)lasidagi rasmiy,
amaliy munosabatlarini boshqgarish vositasi bo‘lib hisoblanadi. U
mas'uliyatii garor gabul giladi, ma’lum rasmiy la’str ko‘rsatish
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tizimiga cga, kcng ijtirnoiy alogalar tizimida ish olib boradi,
jamoaning faoliyati uchun qulay sharoitlarni ta’minlaydi.

Y ctakchilik norasmiy xususiyatdagi sportchilar
munosabatlarini boshgarish vositasi hisoblanadi. Yetakchilar
mas’uliyatli garor qabul qilish va ta’sir ko‘rsatish rasmiy
huquglariga cga cmaslar. Ularning ta’sir ko'rsatishlari asosan
jamoarting o‘zi faoliyati ichidagi doirasi bilan chegaralanadi.

Rasmiy rahbar sifatida murabbiyning ijtirnoiy roli.

Sportchilar va jamoa bilan ikki tomonlama munosabatlar
jarayonida murabbiy rasmiy rahbar sifatida muhim o ‘rin cgallaydi.
Murabbiyning faoliyati ko‘p tomonlamadir. Uning ijtirnoiy roliga
normativda kiritilgan taiablar turli vazifalardan iborat, ulardan
asosiysi, o'gitish, sportchilarni tarbiyalash, musobaqalar,
mashg‘ulotlar hamda bo‘sh vaqtlarida ularga va jarnoaga rahbarlik
gilish, boshga tashkilotlar hamda jamoalar bilan keng aloqgalar
qilishdir.

Pedagogik tashkil ctilgan mashg'ulotlar jarayonida murabbiy
umumta’lim va tarbiyaviy masalalarni hal ctar ckan, murabbiy
sport yutuglariga yo‘naltirish bilan sportchilar vajamoani maxsus
jismoniy, tcxnik, taktik, psixologik tayyorgarliklarini amalga
oshiradi. U sportchiiarda harakatlanish ko‘nikmalarini, mahorati
vajismoniy sifatiarini takomillashtiradi, ularga umumiy va maxsus
bilimlar boradi, ular bilan tcxnik-taktik kombinatsiyalarni
o'rganadi.

Rahbarlik vazifasi murabbiyning ishida asosiyjihat hisoblanadi.
Murabbiyning kasbiy mahorati aynan, mana shu vazifani
bajarishida to‘la namoyon bo'ladi. Lekin uyushganjamoani yaratish
uchun murabbiy faqgat rasmiy rahbarlik cmas, balki jamoa
yctakchisi bo‘lishi ham maqgsadga muvofiqdir.

Rahbar sifatida murabbiy sportchilar vajamoa oldida javobgar
hisoblanadi, uni tashkil ctadi, o‘gquv-mashgd4ilotlarini va
musobagqgalarni tashkil ctadi, jamoani va undagi shaxslararo
mimosabatlarni boshgaradi.

Rahbarlik vazifasiga jamoa uchun zarur bo‘lgan axborotlarni
to‘plash va islilab chigish, jamoa va alohida sportchilarning faoliyatini
opcrativ, kundalik hamda istigbolli rejalashtirish, jamoa a’jfolari
o ‘rtasidagi majburiyat va rollarini tagsimlash, motivatsion doirasiga
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ta’sir ko‘rsatish yo'li bilan ularning faolliklarini rag‘batlantirish
kabilar kiradi.

Murabbiyning ijtimoiy rolidan kclib chigadigan hamma
vazifalarini amalga oshirish munosabatlar bilan bogliqdir.
Munosabatlar uning faoliyati vositasi, kasbiy melmatining muhim
tomoni bo‘lib ishtirok etadi. Har ganday boshqgaruvchilik yoki
pedagogik vazifasi murabbiyning ma’muriyat, kasbdoshlari,
hakamlar, tomoshabinlar; sportchilar bilan bevosita alogalari
davomida amalga oshiriladi.

Kundalik mchnati jarayonida murabbiyning faoliyati hamma
tomonlari va vazifalari bir-biri bilan bogligdir. Murabbiylik ijtimoiy
rolini bajarishi mahorati ularni mos ravishda bajarish bilan ham
belgilanadi.

Murabbiyning rahbar sifatida obro‘si va giyofasi. Sportchilami
vajamoani o'gitish, tarbiyalash va ularga rahbarlik gilishda murabbiy
faoliyatining muvaffaqgiyati shug'ullanuvchilaming uning obro'sirii
tan olishlari bilan bog‘lig boladi.

Avtoritct —lotincha so‘z bo‘lib kuch, ta'sir ma’nolarini anglatadi.
Mansab obro‘si va shaxs mavqcyi dcgan tushunchalar mavjud. Mansab
obro‘si xizmat vazifasi, undan kelib chigadigan shaxsning huquqg va
majburiyatlari bilan belgilanadi. Shaxs obroVsi esa ma’lum ishni
bajaruvchi odamning individual xususiyatlariga bog'lie: boMadi.

Jamoaning rahbari rasmiy mansabi sababli murabbiy obro‘yiga
ega bo‘lish huqugiga ega. Murabbiyning shaxsiy obro‘si, uning
namunasi sportchilar va jamoani shakllantirish murakkab
jarayonida muhim omil hisoblanadi. Murabbiy mansabi vazifalarini
muvaffaqiyatli bajarish bilan shaxsiy obro‘ga ega bo‘ladi. Bundan
tashqgari, shaxsiy obro‘si murabbiyning insoniy xususiyatlari va
kasbiy sifatlari bilan bog‘liqg bo‘ladi. Biroq lavozimidagi obro‘si
har doim ham murabbiy shaxsi obro‘si bilan mos kclavcrmaydi.

Murabbiyning lavozim vazifalari va uning shaxsiy sifatlari
o ‘rtasida mos kclmaslik jamoa orasida ortigeha kcskinlikka hamda
uning faoliyati mahsuldorligi pasayishiga olib kelishi mumkin.

Malakali murabbiy jismoniy tarbiya nazaiiyasi va mctodikasi,
mutaxassisligi bo‘yicha sport turi nazariyasi va metodikasini,
tayaneh ilmiy fanlar asoslarini: fiziologiya, psixologiya,
pedagogika, sport tibbiyoti, gigiena, biomexanika va boshqgalarni
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biladi. U amaliy aglga oga va sport mashg‘ulotlari hamda
musobagalarida amaliy masalalarni hal etishda nazariy bilimlarini
tcz, ijodiy qo‘llay oladi. Bu har doim wuning obro‘si
mustahkamlashishiga yordam bcradi. Murabbiyning mahorati
harakatlarni mahorat bilan bajarishida emas, balki tcxnik-taktik
harakatlarni samarali cgallab olishni ta’minlovchi vositalar va
mctodlarm bilishida namoyon bo‘ladi. Murabbiyning mahorati
kuchii kuzamvchanligi, analitik fikrlashi, ijodiy tasawuri, o‘ziga
X0s intuitsiyasi —boshgalarga ko‘rinmaydigan bclgilari bo‘yicha
harakatni tcxnik-taktik bajarilishini baholash, oldindan ko'ra bilish
va sportchi hamda sport jamoasining rivojlanishini taxmin gilish
gobiliyatida namoyon bo ‘ladi.

Jamoaga rahbariik qilish usuli. Rahbarlik usuli deganda,
murabbiy sportchilami boshgarishni amalga oshirishiga yordam.
bcradigan usul va uslublar to‘plami xususan, o‘quv-mashqlar
jarayonida ko'zda tutiladi. Ijtimoiy psixologiyada avtokratik,
dcrnokratik va liberal rahbarlik usullarini ajratish gabul gilingan.
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 o0'zining
garor gabul qgilishida quriladi. Murabbiy isli rcjalari, dasturlarini,
topshiriglarni kecng muhokama qilishga intilmaydi, u sportchilarga
juda kam ma’lumotlar yctkazadi, guruh fikriga qulog solmaydi.
Ular iagat buyruqgni bajarislilari kerak deb hisoblaydi. Bunday
murabbiy e’tirozlarni yomon ko‘radi, qat’iy intizom va so‘zsiz
jtoatkorlikni yaxshi ko‘radi. To‘g‘ridan-to*g‘ri ta’sir ko‘rsatish
mctodlarini afzal ko'radi: ko‘rsatmalar, buyruqglar, jamoa, talab,
tanbeh, murabbiyning sportehilar bilan munosabatlari ularning
tashabbuslari va mustagilliklarini yo‘gotishga asoslangan. Ular
o ‘rtasida haqiqgiy o‘zaro alogalar mavjud emas.

Demokratik rahbarlik usuli rcjalarni ishlab ehigishga va garor
gabul gilishga jamoa 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,
taxmin, xushmuomala suhbat usullarini afzal ko‘radi.
Murabbiyning sportehilar bilan munosabatlari hurmat, ishonch,
0°‘zaro bir-birini tushunishga asoslanadi. Demokratik usulda
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sportchilarning mustaqilliklari, ularning faoliyatdan qoniqgishlari,
jamoada o°‘zini o'zi boshqarish turli shakllarini rivojlantirish uchun
qulay sharoitlar yaratiladi. Lekin shu bilan bir vagtda murabbiy
hceh gachon sportchilar talablari bo‘yicha ish gilmaydi.

Liberal rahbarlik usuli murabbiyning jamoa faoliyatiga ozgina
aralashishi bilan ifodalanadi. Sportchilar ko‘p jihatdan o‘zlari
istaganlarini qiladilar. murabbiy shunchaki ishtirok ctadi.
Mashglarni, ish hajmini taniash crkinligini bcradi. 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 biror-bir yuqori natijalarga crishish juda qiyin.

Murabbiylik amaliyotida bu uchta turlari aniq ifoda ctilgan
hamda oralig, aralash usullari ham uchrab turadi.

4.5.3. Jamoada psixologik muhil va shaxslararo munosabatlar
Sport jamoasida psixologik muhit tushunchasi

Psixologik muhitda guruhning va alohida sportchilarning
emotsional holatlari, shaxslararo munosabatlar, guruh a’zolari
o0 ‘rtasidagi nizolar ko'zga tashlanadi.

Yaxshi psixologik muhit jamoaning maqgsadga muvofiq faoliyati
bilan, umumiy maqsadga crishishda samarali ilgan borish, turli
xildagi giyinchiliklarni, vaqtinehalik muvaffagiyatsizlik, xatolarni
yo‘qotish bilan bog'liqdir.

Har bir sportchi jamoaning psixologik muhitiga o ‘z hissasini
go‘shadi va uni o ‘zida his ctadi. Sportchilarda jamoadagi vaziyatdan
qonigish darajasiga qgarab, sheriklari va murabbiy bilan
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
xotirjam hayot tarzi «ta’sir ko'rsatish» mcxanizmi bo‘yicha
sportchilarga ta’sir ko‘rsatadi. Ko'p jihatdan ularning holati, xulqi,
faoliyati natijalarini belgilab bcradi. Jamoaning emotsional hayoti
murabbiyga, uni ruhlantirish, himoya etish, dalda bcrish,
kcraklicha xursand bo ‘lish va xafa bo‘lish, rag‘batlamirish, tenbeh
berish mahoratiga bog‘liq bo'ladi.

Psixologik muhit — sport jamoasining jamoa sifatida
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shakllangarJigi muhim ko'rsatkichidir. Ammo jamoaning psixologik
muhitiga baho bcrganda hayotning fagat cmotsional tomonini cmas,
balki unda hukmron bo‘lgan qoidalar, gadriyatlarni ham hisobga
olish kcrak.

Misol uchun, yolg'on yo‘llar bilan crishilgan g‘alabadan
xursand boMish yaxshi psixologik truthit mavjud ckanini
ko'rsatmaydi. Shuning uchun, guruhli axloq qoidalari va cmotsional
hayot —jamoa psixologik muhitining ikkita uzviy bog‘lig bo‘lgan
xaraktcristikalaridir. U ganchalik yaxshi bolsa, jamoa shunchalik
intizomU, birlashgan, fidokor, ularning ishga bo‘lgan munosabati
shunchalik.jiddiy, ularo ‘rtasidagi munosabatlar, do ‘stlik, ijtimoiy
foydali Uoliyatda ishtirok etish ishlari shunchalik yorqin bo ‘ladi.

Jamoanmg guruhdagi ma’naviy qoidalari

Sport jamoalarida guruhlar axlog qoidalari, ya’ni
sportehilarning guruhdagi xulgini bcigilaydigan va uning hamma
a’zolari yoki deyarii, hamma a’zolari tomonidan ma’qullanadigan
qoida, talablar paydo bo'ladi. Guruhlar goidalarining aso-siy
vazifalari sportchilar xulglarini boshqarib borish hisoblanadi. Agarda
sportchi goidalarga mos bo‘Imagan harakatlar gilsa, guruhning
0°‘zi unga nisbatan tarbiyaviy ta’sir ko‘rsatish chorasini tanlashi,
turli jazolar goliashi mumkin.

4.6. JISMONIY MASHQLAR VA SPORT BILAN
SHUG‘ULLAMSHNING ODAM PSIXIKASIGA TA’SIRI

4.6.1. Harakatlarga boigan chtiyoj va uni goniglirish

Inson bilan birga tug'iladigan tabiiy chtiyojlardan biri
harakatlanish chtiyoji hisoblanadi. Ali ibn Sino, I.Pcstalotsi,
K.D.Ushinskiy, P.F. Lcsgaft, N.G.Chcrnishevskiy va boshqalar
o'/ vaqtida uni goniqtirishning bola sog‘lig‘i va rivojlanishi uchun
katta ahamiyati haqgida yozganlar.

A.P.Ncchaycv jismoniy tarbiya psixologiyasi bo'yicha yozgan
kitobida harakat hayotiv chtiyojlardan biri deb ataydi. Uni
goniqtirish bola hayotining birinchi kunidan boshlab,
harakatlanish faolligi yo‘lini topadi. Ammo yoshi ulg'aygan sari,
hayot va faoliyati obyektiv sharoitlan sababli harakatga chtiyojini
gonigtirish imkoniyatlari cheklanadi. Buning ogibatida chtiyojning



0‘zi ham so!nib boradi. Harakatlanish faolligi yetarlicha bolmasligi
hayot faoliyati uchun zararli ogibatlarini kundalik sharoitlarda hntto
odamning o‘zi ham sczmaydi. Ammo ular maxsus tajribalar
sharoitlarida yagqgol kuzatiladi. Bunday tadgigotlar B.A.Dushkov,
M.A.Gerd, N.E.Panfcrcva va boshgalar tomonidan ko‘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‘gishlari, o‘zaro do'silari xizmatchi xodimlar bilan
suhbatlashishlari mumkin. Ular fagatgina harakatlana olmas edilar,
ovgatni ham ular suvda iste’mol qilardilar. Tajriba 15 kun davom
etadi. Akineziya ogibatlari juda tez namoyon boia boshladi.

Tajribaning ikkinchi-bcshinchi kunlaridanoq, ular radio
cshitish, o‘gishdan bosh tortadilar, dcvarli tclevizor ko'rmaydilar.
O'gishni boshlaganlar dangasalik hissini yenga olmayotganliklarini
avtib diggatlarim jamlab ololmaydilar. Vaziyatni kcraklieha o'ylab
olishning ilojini gilolmayotganliklarini aytadilar. Sinovda ishtirok
ctuvchilar hafsalasiz bo'lib qoladilar (jimgina yotadilar, ba’zida
bila turib odamlarga qaramay, tcskari yotadilar, savollarga istamay
javob bcradilar). Jahldor bo'lib qoladilar, o'rtoqglari bilan
uchrashishdan bosh tortadilar. 7 — 11 kuntga kclib, ularda xavotirli
holat va gqo‘rqinch paydo bo'ladi. Ko‘pchilikda arzimas noqulay
vaziyat yuzaga kelganida ko‘zlarida yosh paydo bo'ladi. Ko“pchilikda
uxlash istaklari yaqgol ko'rinib turgan bo‘lsa ham, uyqulari
kelmasligini aytib shikoyat giladilar. Bularning hammasi uzoq vaqt
davomida faol harakatlar gilmaslikning odatn psixikasiga salbiy La’sir
ko'rsatishini isbotlaydi.

Bunday tajribalar harakatlarga chtiyojini gondirishdagi
cheklanishlar oqgibatlarini ochib bcradi va shu bilan bir vaqgtda,
odamning rivojlanishi va hayot faoliyatini ta’minlab turish, faqgat
jismoniy emas, balki uning psixik takomillashishida, jismoniy va
psixik faoliyatida harakatlanish faolligi yuksak ahamiyatini ko ‘rsatadi.

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati jarayonida harakatlarga ehtiyoj
goniqtiriladi, lekin yangi talab —jismoniy kuch ishlatish ehtiyoji
yuzaga keladi. Boshgacha qilib aytganda, harakatga chtiyojinmg
0‘zi o‘zgaradi: u faqgatgina oddiy harakatlanish ehtiyoji bo'lib
golmay, balki harakatlanish faoliyati intcnsivligi, davomiyligi va
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xususiyatiga mos kciuvchi kuchni his ctadi. Mana shu sababli sport
mashg‘ulotlari va musobaqgalari sharoitlarida yuzaga keladigan
kundalik hayoti uchun odatiy bo‘Imagan psixofizik kuchlari odatiy
bo'lib goladi (A.TS.Puni).

Ular shuning uchun faoliyatli odamning hayotida ma’lum
harakatlanish rcjimiga amal qilish shartlaridan biri sifatida (crtalabki
badantarbiva, sog'lomlashtirish guruhlarida mashg‘ulotlar va
boshga.) ishtirok ctadi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya va sportning turli shakllari va
vositalaridan foydalanish odamning jismoniy va psixik sog‘lig‘iga,
uning jismoniy va psixik faoliyatiga yaxshi ta’sir ko‘rsatish muhim
omili hisoblanadi.

4.6.2. Odamning harakatlanish
faolligi va psixik rivojlanishi

Odamning psixik va jismoniy, agliy va motorli rivojlanishi
nisbatlari muammosi uni uzoq vaqt davomida o'rganish natijasida
anig bir ycehimga olib kclmadi. Ba’zi holatlarda jismoniy va
harakatlanish faolligi psixik rivojlanishga yaxshi ta’sirni tasdiglaydi,
boshga holatlarda u hatto rad ctiladi, uchinchi holatlarda ularning
mustaqil rivgjlanish.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 alogasini rad ctib bolmaydi. Bundan
tashqari, yctarli asosda harakatlanish funksiyasining odamning
psixik rivojlanishi bilan so'zsiz va amaliy alogasi mavjudligini
ta’kidiash mumkin. A.B.Elkonin, N.X.Shvachki va boshga
psixologiarning tadqiqot ishlari buni isbotlaydi. Bu ayniqgsa,
M.M.Koltsovanmg miyani umumlashtiruvchi funksiyalari tajriba
tadgigotlarida kcng ko‘rsatilgan. Uning tomonidan katta amaliy
matcriallar asosida prcdmctlarning tashqi bclgilarini dastlabki
umumlashtirish aniq buyum-o‘yinchoqlar yaxlit obrazini
shakllantirish darajasida bolaning prcdmctlar bilan harakatlai
bajarishi jarayonida ko‘rLsh, cshitish, sczish va boshga sensorli
alogalar tizimining tashkil topishi asosida yaratiladi. Bolani
harakatlanish faoiligidan mahrum etish predmetlar
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umumlashtirilgan obrazlarini yaratish va saglab golishga kcskin
salbiy ta’sir ko ‘rsatdi.

Hatto, «...so‘zning umumlashtiruvchi harakatini rivojlantirish
uchun... balki harakatlanish analizatorini yanada kcngrogq ishlatish
muhimdir. So‘zga gancha ko‘p harakatlanish javoblari ishlab
chiqgilsa, so‘zning umumlashriruvchi funksiyasi rivojlanishi
shunchalik muvaffagiyatli boradi». Jismoniy tarbiya va sport
psixologiyasida ko ‘plab mualliflarning (S.M.Oya, V.A.Gavrilenko,
L.N.Danilova, G.B.Mcykson va boshq.) tadgiqotlarida gimnastika
mashg'uJotlari sport o‘yinlari maktab jismoniy tarbiya darslari
ko‘rish perscptiv funksiyasi, kincstcziya, diqggati xotirasi va boshga
psixik jarayonlarini takomillashtirishga ijobiy ta’siri bo'lishi ko'rsatib
berildi.

4.6.3. Harakatlanish faolligi va isb bajarish qobiliyati
Ertalabki gigienik badantarbiya

Ertalabki badantarbiyaning uyqudan kcyin ish bajarish
qobiliyatini tiklash vositasi sifatida, u bilan muntazam
shug‘ullanganda csa sog‘lig‘i va ish bajarish qobiliyatini
mustahkamlash vositasi sifatida fiziologlar tomonidan har
tomonlama o'rganilgan.

Ertalabki badan tarbiyaning ta'siri ko'plab scnsorli tizimlari
retseptorlaridan va birinchi navbatda, proprioretscptorlaridan
impulslar kuchli ogimi hisobiga nerv tizimining qo‘zg‘aluvchanligi
ortishi bilan bog‘lig bo‘ladi, uni uzoqg vaqt qo'llash, mashglar
mazmunini, kuch sarflashni o'zgartirib borilganida esa —
organizmning funksional imkoniyatlari takomillashadi.

Ertalabki gigienik badantarbiya odamning psixikasi doirasiga
va agliy ish gobiliyatiga ham xuddi shunday yaxshi ta’sir ko ‘rsatadi.
Bu holat ko‘plab psixologik tadgigotlar bilan isbotlangan, ulardan
biri professor A.P.Ncchaycvning 30-yillar boshlarida o ‘tkazgan
ajoyib tadgiqotini inisol kcltirish mumkin. U o'zining bu tadqigotida
ertalabki badantarbiya odamning psixik sohasiga ta’sirini o'rgandi.
U to‘plagan va ishlab chiggan ulkan materiallari 80—97 % hollarda
ertalabki badantarbiyaning xotira ko‘rsatkichlariga,
shug‘ullanuvchilar digqgati, harakatlanish inertligini yoki haddan
tashqgari go‘zg‘aluvchanligini yo‘gotishga so‘zsiz bcvosita yaxshi
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ta’sir ko‘rsatishmi aniglashga imkon bcrdi. Shu bilan birga, yoshi
katta bo‘igan va sog'lig'i sababli crtalabki badantarbiyaning salbiy
ta’siri fakti aniglandi.

Bunday la’sir ko‘rsatish hollari foizi 20 yoshlilarda 4,2 va
50 dan katta yoshlilarda 14,2 foizgacha kuzatildi. Bu csa turli yoshdagi
odamlarga va sogiig‘i yaxshi bo‘Imaganlarga mashgqiar
xususiyatlarini, takrorlash soni hamda ularni bajarish sur’atini
mumkin boigan chegaralarda bclgilash uchun, radio orqgali
crtalabki badantarbiya mashg‘ulotlarini shifokor maslahatidan
keyin boshlashni tavsiya ctishga asos bo‘ldi. A.P.Ncchayevning
tadqiqotlari natijalari hozirgi kunda ham ahamiyatini yo‘gotgan
emas.

Jismoniy mashgiar bilan shug‘ullanish va agliy ish gobiliyati.
Gimnastika bilan o”quv mashg‘ulotlari o‘quvchilarning aqliy ish
gobiliyatlariga ta’sirini aniglash psixologiya tarixida jismoniy
mashqlarning odam psixik sohasiga ta’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 X asrning oxirlarida boshlandi. Tadgiqotlar shuni
ko'rsatadiki, darslarni tashkil ctish mazmuni va mctodikasi hisobga
olinmay, turli xildagi va mukammal bo‘Imagan metodlar bilan
olib borildi, shuning uchun ularning natijalari ham turlicha bo'ldi.
Ba’zi ma’lumotlarga garaganda gimnastika mashqglari o'quvchilarning
ish qobiliyatlarini oshirishga yordam bcradi, boshqgalari yaqqol
psixik toligish keltirib chigardi.

Hozirgi kunda ushbu muammo bo‘yicha o'quvchilar va
talabalar aqgliy gobiliyatini tckshirishlarda olingan ulkan amaliy
material to'plangan. Jismoniy tarbiya darsi, darslargaclia gimnastika,
tanaffuslarda harakatli o'yinlar butun o‘quv kuni davomida aqliy
ish qobiliyatini saqgiab turish va oshirishga yordam bcradi
(1,.1 .Aleksandrova, A.A.Gujalovskiy, L.E. Lyubomirskiy,
S.P.Salnikov, M.V.Antropova, L.V.Mixaylov, D.Davidov,
K.D.Chcrnosvistov, V.P.Ruban va boshq.). Hatto jismoniy tarbiya
darslarini yuksak jismoniy mashqiar bilan bir gatorda katta
intelicktuai vazit'alar bilan boyitilganda G.F.Shitikovaning
tacigigotlari ko‘rsatishicha, o*‘quvchilarning kcyingi umumta’lim
(anlari bo‘yicha mashg‘ulotlari paytidagi aqliy ish gobiliyatlariga
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salbiy ta’sir ko'rsatmasligi, balki uni oshirishga yordam berishi
aniglandi. Shu bilan birga butun o‘quv kuni davomida o‘quv
jarayonining samaradorligini oshirish uchun shart-sharoitlar
yaratiladi. Shunga o'xshash natijalar L.A.Shurovskiy va
boshgalarning tadqgiqotlaridan ham ma’lum.

Jismoniy tarbiva mashqlari bilan mashg'ulotlar ta’siri ostida
o'quv haftasi o‘quv yili davomida o'quvchilar va talabalarda agliy
ish bajarish qobiliyatida ijobiy o'zgarishlar sodir bo'ladi
(R.V.Silla, V.E.Nagorniy, A.P.Frolcnkov, A.V.Stambulov,
M.K.Marchcnko, B.K.Vamarenov va boshqg.).

Tadqgiqotlar natijalari intcllektual va psixomotor rivojlanishinmg
uzviy alogadorliklarini ko‘rsatadi: ancha yuqori psixomotor
rivojlanish darajasiga intcllcktual rivojlanishning yugori darajasi mos
keladi, bu albatta agliy mehnatning mahsuldorligini ham bclgilaydi.

Jismoniy islilarning inson psixikasiga ta’siri

Jismoniy ishlarning inson psixik sohasiga ta’siri —
ehinigganligi, toligishi va tiklanish muammolarinmg bir jihati
hisoblanadi. Bu muammo hali yctarlicha o'rganilmagan. Ammo
A.TS.Puni, A.S.Muratova, V.A.Chcrnikova, I.1.Pctrushevskiy
va boshgalarning tadqiqotlari shuni ko ‘rsatadiki, mashqglar va
musobagalashish ishlari sportchilarning psixik sohasiga kaita va turli
yo‘nalishda ta’sir giladi.

Yugurish, ehang‘i poygalari, gilichbozlik, suzish, sport
o‘yinlarining mnemik jarayonlariga, digqati, fazoviy farq qilishi,
«Vaqtni his etishi» scnsorli — pcrscptiv jarayonlarini ixtiyoriy
boshgarishga ta’siri oTganildi. Bu tadgiqotlarning umumiy yakuni
musobaqalashish kuch sarflashi fazoviy farq qilish, vaqtni his
etish, xotira, digqati, axborotni gabul gilish va ishlab chiqgishiga,
sensorli-perseptiv jarayonlarini bcixtiyor boshgarish
funksiyalarining tolaqonligi pasayishini ifodalovchi yaqqgol toligish
hodisasini kcltirib chigaradi. Ammo bu o‘zgarishlarning darajasi
va o ‘rganilgan psixik jarayonlarining tiklanish tczligi ko‘p jihatdan
sportchilarning yaxshi tayyorlanganliklariga bog'liq bo ‘ladi.

Ancha yaxshi tayyorgarlikka cga sportchilarda tiklanish jarayoni
tez va toMa borishi aniglangan. Tadgiqotlar natijasida aniglangan
omillar tayyorgarligini o ‘stirishga yo‘l toliqish orqali o'tadi, deb
xulosa chiqgarishga asos bo‘lib xizmat qiladi (A. S.Puni).
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Buni sport fiziologiyasi va bioximiyasida ilgari aniglangan
(V.S.Farfci, A.N.Krcstovnikov, N.V.Zimin, N .N.Yakovlev)
ckonomjzatsiyavagi pcrkompcnsatsiyahodisalari psixikjarayonlari
o0 ‘zgarishlarida kuzatilishim ko'rsatuvchi faktlar ham tasdiqlaydi.
Intensiv, asosan uzoq vaqtni, kuch sarflashni talab ctuvchi
sharoitlarda organizmning rezcrv imkoniyatlarini tejash hamda
jatnlash ko'rinishlarida ongning yo‘naltirish funksiyasi alohida rol
o‘ynaydi (A.S.Yegorov).

Shunday qilib, jismoniy kuch sarflash ta’siri ostida psixik
jarayonlarinitig borishi yaxshilanishi ham va yomonlashishi ham
mumkin. Bu asosan, jismoniy kuch sarflash xususiyatlariga,
shug4iUanuvchilarning ularga moslashganliklari darajasiga,
o'rganilayotgan psixik jarayonlarining xususiyatlariga (scnsorli,
pcrscptiv, mnemik, fikrlash) ish bajarilgandan keyin vaqt oralig‘i,
kun vagtiga bog'iiq boMadi.

4.6.4. Sportchilarda psixik va psixomotor sifatlarning

rivojlaiiishi

Umumiy shaklda psixik sifatlarni rivojlantirishni
ixtisoslashtirish haqidagi savol 3.4-bo‘limda ko'rib chigilgan cdi.

Bu ycrda psixik va psixomotor sifatlarining rivojlanishining
sportga ixtisosiashtirilishi bilan aloqgasi haqida, har bir sport turi
uchun xos bo‘lgan laoliyat obycktiv sharoitlari bilan uning
detcrminatsiyasi hagida gap boradi.

Bunday bog'liglikning mavjudligi XX asr 30-yillari hamda
undan oldingi davrga taaliugli bir gator tadqiqotlarda kuzatiladi.
Ularda xususan. juda muhim masala muhokama qilinadi: sifatlarini
namoyon etish tartibi va xususiyatlaridagi so‘zsiz farq
sportchilarning tabiiy xususiyatlaridan kclib chiqgadigan tabiiy
tanlov ogibati hisoblanadimi yoki liar bir sport turida faoliyat
0 ‘ziga xos obycktiv sharoitlari ta’siri natijasida tashkil topadimi?
Ammo savolning bunday shaklda qo‘yilishi (u yoki boshgasi)
metodologik noto"g‘ridir. Sportda ahamiyatli sifatlarini
rivojiantirishda ixtisoslashtirishda u omil ham, bu omil ham
ahamiyatga ega, iekin ularning birligida tabiiy cmas, balki sportning
aniq turlarida mashg‘ulotlar va musobaqalar — faoliyat obyektiv
sharoitlariniag ijtimoiy ta’siri muhim hisoblanadi.
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Ushbu savolni aniglash uchun har xil sport turlari malakali
sportchilari katta taniovi asosida (2000 dan ortig odam) tadgiqotlar
olib borishdi. (T.T. Djamgarov, V.L.Marishuk,
Yu.K.Demyanenko), tadgiqotlar pcrseptiv, mnemik, intclicktual,
emotsional-irodaviy va sensornotor sohalarini o ‘rganishga garatilgan
apparaturali va blarikali mctodikalar vagona majmuyi bo'yicha
o0 ‘tkazildi. O”rganilgan sifatlaming namoyon boiishini ifodalovchi
turli xil ko‘rsatkichlari normallashtirilgan kattaliklarga o'tkazildi,
bu ularni solishtirish imkonini bcradi. Butun o‘lchovlar uchun
normallashtirilgan kattaliklarning (M) o'rtacha kolrsatkichlarini
hisoblash boshlang‘ich nuqtasi bo‘lib xizmat qildi. Ulardan
chctlanish sportning u yoki bu turi bilan ko'p yillik shug‘ullanish
ogibati sifatida o‘rganilgan sifatlar namoyon bolishi xususiyatlarini
ifoda ctdi. Bu o‘ziga xosliklari ularni nozik sensomotorli
muvofiglashtiruvchi funksional blokiga, javob harakatlarini
murakkab signallarga, tagsimlanishi va diqqatning ko‘chirilishi bilan
birlashtirilganda, sensornotor ko‘nikmalarini cgallab olish va ularni
gayta o'zgartirishda, axborotni gayta kodlashtirishda, sensornotor
topshiriglarini bajarishi ishonchliligida, stress sharoitlarida psixik
bargarorligida ancha yaqqol ko ‘rindi.

Shunday yo‘l bilan ishlab chiqgilgan tadgigotlar matcriallari
turli yo‘nalishdagi sportchilarda psixik va psixomotor sifatlarini
ifoda etuvehi o‘ziga xos ko'rinishini qurishga imkon bcrdi. Misol
tariqasida, basketbolchilarning va suzuvchilarning shunday profiiiari
5-rasmda ko ‘rsatilgan.

Ular oTtasidagi fargjuda yaqgol 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.

Murakkab signallarga javob vaqti, dtqgatini lagsimlash va
ko'chirish kabi sifatlarining hamda sensornotor ko'nikmalarini
cgallab olish va o‘zgartirish kabilar baskctbolchilarda nisbatan
yuqori darajada rivojlanganligi va shu sifatlarining suzuvchilarda
nisbatan past darajada rivojlanganligi faoliyati obyektiv
sharoitlariga to‘la mos kcladi: basketbolda ancha murakkab va
0 ‘zgaruvehan hamda suzuvchilarda unchalik murakkab boMmagan
va bargaror.
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Farqlari unchaiik yagqol bo'lmasa ham sensomotor vazifalarni
bajarishda ishonchliligi hagida ham xuddi shu gapni aytish mumkin.
Rivojlanishi darajasiga garab stress sharoitlarida psixik bargarorlik
basketbolehilar uchun va suzuvchilar uchun ham bir -xilda
ahamiyatli ckani, bir xilda murakkab sensomotor koordinatsiyasi
suzuvchilarda baskctbolchilardan ko‘ra noziklikdagi:ustunligi
kuchayib boravotgan keskinlik va toligisliga garamay, butun masofa
davomida uni saqglab qgolish zarurligi bilan balki bog‘ligdir.

Psixik va psixomotor sifatlarining bir tckis rivojlanganligi ortda
qolayotgan sifatlari rivojlanish darajasini oshirish mumkinmi,
degan savolni yuzaga keltiradi. Tadqiqotlar matcriallari go‘shimeha
sport turlari bilan shug'ullanish yordamida mumkin deb hisoblashga
imkon bcradi. Ammo faoliyat obycktiv sharoitlari nuqtayi
nazaridan ular asosiy sport turi sharoitlari va talablariga garama-
garshi bo'lmagan xoibrdagina.

Hol/.irgi paytda sport psixologlari tomonidan aniq sport turlarida
ideal sportchi psixologik ko‘rinishini aniglashga qaratilgan
tadgiqotlar olib borilmoqda va bu tasodifiy cmas. Turli yo'nalishdagi
sportchilar namunaviy psixologik ko‘rinishlarini bilish modelli
psixologik xaraktcristikalarini tuzish uchun muhim shart-sharoit
hisoblanadi, ular sport uchun muhim psixik va psixomotor
sifat'arini va sportga yo'naltirish hamda sportga ajratib olish
maqgsadida ularning komplckslarini o‘rganish mctodlarini ishlab
ehigish va foydalanish uchun asos bolib xizmat qilishi mumkin.

Namunaviy profillar va modelli psixologik xarakteristikalari
bimdan tashgari, sportchilarni psixologik tayyorlash mazmum va
mctodlarini takomiliashtirish uchun muhim ahamiyatga cga..



XULOSA

Inson ruhiyati uning ijtimoiy turmush va ta’lim-tarbiya
jarayonida asosiy omildir. Shu sababdan o‘gitish, ta’lim-tarbiya
berish, yoshlaming ma'naviy va jismoniy kamolotini tarbiyalab
yctishtirish, ularni kasb-hunarga yo‘llashda ijtirnoiy-psixologik va
pedagogikjarayonlarga alohida c’tibor berib kclinmoqgda. Bu jihatlar
jismoniy tarbiya va sport harakatini boshqarish ayniqsa, iqtidorli
yoshlarni jismoniy tarbiya va sportga jalb qilish, ularning mahoratini
oshirish, ularni har ganday jismoniy tarbiya, sport tadbirlari,
musobaqalariga ruhiy jihatdan tayyorgarliklarini ta’minlash eng
muhim pedagogik jarayon hisoblanadi.

Bu o'rinda inson ruhiyati gqonuniyatlarini o‘rganuvehi
psixologiya fanining tarmog‘i «Sport psixologiyasi» fanining o ‘rni
va roli benihoya kattadir.

Yosh avlodni yangieha ta’lim standartlari asosida, jahon
talablariga javob bcruvehi mutaxassislar qilib tarbiyalash ishi Oliy
0 ‘quv yurtlarida ta’lim olayotgan yoshlar uchun yangi darslikJar,
o‘quv go'llanmalar, risolalar tayyorlashning ham yangieha
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 ofrganuvchi fandir.

Sportchi shaxs psixologiyasini bilish, o°‘z taraggiyotini va
igtidorini tashkil etishni bilish, har ganday yosh davrida jismoniy
yuklanishdagi ishga yaroqlilikni, jismoniy mashqglarni bajarishda
turli o‘zgarishlarga psixologik jihatdan tayyorgarlikni ta’minlash,
yangieha fikrlash va tafakkur gilish, mashglanishda ro'y bcrayotgan
jarayonlarni obycktiv va to‘g‘ri idrok gilish gobiliyatini rivojlantirish
muammosini ilgari suradi.

XXI asrda juda ko‘plab davlatlarda bo'lgani kabi dunyo
xaritasidan munosib o ‘rin olgan mustaqgil 0 ‘zbekistonda ham bareha
sohalarda tub islohotlar boshlandi.

Hozirgi yangi davr va uning oV.garishlariga boy hayoti endi
har bir kishining psixik hodisalar gonuniyatlarini bilish va shunga
mos tarzda ogilona va omilkorona ish yuritish zaruratini talab gilmoqda.

Shuningdek, jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi
(ruxshunosligida) faoliyatda shaxsni, ya’ni ijtimoiy ongli, harakatni

242



o ‘rganuvehi, muloqotda, ijodda boMgan gayta tiklovehi, o ‘z-o0‘zini,
boshga odamiarni va imkon bor joyda faoliyat birligi, shaxsiy
yondashishi hamdatarix varivojlanish prinsiplarigaasoslanadi. Bu
printsiplargako‘rashaxsiv ijtimoiy tarixiy jarayon subyekti sifatida
ko'rib chigiladi. Bunda uning yashash shart-sharoitlari, (mazkur
holdajismoniy tarbiya va sport), psixikasi rivojlanadi, takomillashadi,
o'zgaradi. Odamning o‘zi ijtimoiy rivojlanishning faoli sifatida
gatnashadigan jarayonning psixik tuzilishi yuzaga kcladi.

Nihoyat, sport psixologiya (vajismoniy tarbiya) nazariyasi
vaamaliyoti bilan bir'igi prisipiga tayanadi. Shunga ko‘ra, sport
psixologiyasi (va jismoniy 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 amalivotda, masalan, sport jamoalarini musobaqalarga
i.ayyorlash amaliyotiga, o‘quv muassasalari (maktabgacha ta’lim
muassasasi, umum 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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X X
X X X X X X X
X X X X X X
X X X X X
X X X X

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma
material

Fan bo‘yicha «Klaster» metodi

Izoh: Bu mctod talaba-yoshlarning fikrlash faoliyatini
jaddallashtirish hamda kcngaytirish uchun xizmat gilishi mumkin.
Shuningdek, o'tilgan mavzuni mustahkamlash, yaxshi
(Vzlashtirish, umumlashtirish hamda talabalarning shu mavzu
bo'yicha tasawurlarini ehizma shaklida ifodalashga undaydi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma 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 gilishi mumkin.
Sinmingdck, o’tilgan mavzuni mustahkamlash, yaxshi
o'zlashtirish, umumlashtirish hamda talabalarning shu mavzu
bo‘yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma 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 Demokratik uslub Liberal uslub

Izoh: Bu mctod tcxnologiyasi tanqidiy fikrlash, mantigni
shakllantirishga imkoniyat yaratadi, xotirani, g'oyalarni, fikrlarni,
dalillarni yozma va 0g'zaki shakllarda bayon qilish ko‘nikmalarmi
shakllantiradi.
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izoh: Bu tcxnologiya kichik guruhlarda va jamoalar orasida
iatbiq ctiiadi. Shuningdek, o'quv malcrialini o‘rganishning turli
bosgichlarda goMlanilishi mumkin. 0 ‘tilgan matcriallar bo‘yicha
xnlosa gilish bosgichida yugori samara va natija bcradi, chunk!
o'giyotganlarning yuqori darajada xabardoriiklarini va o ‘rganilgan
matcriallardan crkin foydaianishini nazarda tutadi.

Yatigi. pedagogik tcxnologiya metodi bo‘yicha targatma material

Fan bo‘yicha «Tarozi» metodi
«Sport psixologiyasi» fani bo'yicha
2-variant
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil gilishda ta’sir giluvchi
omillarnmg ijobiy va salbiy tomonlari

Jamoalar nomlari
Spoil anjomlarining zaruriyati Sport anjomlarining zarur cmasligi
I. Iglim sharoitining ta’siri 1. Anjomlaming yo‘qgligi
Izoh: Bu tcxnologiya kichik guruhlarda va jamoalar orasida
tatbiq ctiiadi. Shuningdek, o‘quv malcrialini o‘rganishning turli
bosqgichlarida goMJanilishi mumkin. 0 ‘tilgan matcriallar bo'yicha
xulosa qilish bosqgichida yuqori samara va natija bcradi, chunki

o‘giyotganlaming 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 Men.............. » metodi
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha
1-variant

Agarda men sportchi bo'lsam........c..........

Izoh: Bu metod intcrfaol texnologiya bo‘lib, tanqidiy, tahliliy,
aniqg mantiqiy fikrlashni muvaffaqiyatli rivojlantsrishga hamda olz
g‘oyalarini, fikrlarini vozma va og'zaki shaklda bayon ctishiga
imkoniyat yaratadi. Shuningdek, har bir gatnashuvchining o°‘z
fikrlari, o‘zgalardan kutadigan tarbiyaviy xaraktcrdagi qator
vazifalarni amalga oshirish imkonini beradi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma material

Fan bo‘yicha «Agarda Men..........ccc..... » metodi
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha
2-variant

Agarda men ota-ona boisam..................

Izoh: Bu metod intcrfaol texnologiya boiib, tangidiy, tahliliy,
aniq mantiqiy fikrlashni muvaffaqgiyatli rivojlantirishga hamda o‘z
g'oyalariiii, fikrlarini yozma va og'zaki shaklda ixcham bayon ctishiga
imkoniyat yaratadi. Shuningdek, har bir gatnashuvchining o°‘z
fikrlari, o‘zgalardan kutadigan tarbiyaviy xaraktcrdagi gator
vazifalarni amalga oshirish imkonini bcradi.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma material

Fan bo‘yicha «Yechim daraxti» metodi
«Sport psixologiyasi» fani bo‘yicha
1-variant (jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishga
xalagit beruvchi omiliar)

Izoh: Jismoniy tarbiya va sport hilan shug‘ullamshda ta’sir
giluvchi omillar mavzusi misolida olinib, bu texnologiya orqali
taiabalaming faol hayotiy nuqtayi nazarini shakllantirish, o ‘z fikriga
hurmat va togat qilish, jamoada ishlashni eplay olish, murosali
garorga kcia olish, xushmuomalaiikni, mas’ullik va gi-zigishni
uyg‘oladi.



Yangi pedagogik texnologiya metodi bo‘yicha targatma material
Fan bo‘yicha «Yechim daraxti» metodi
«Sport psixologiyasi» fani ho‘yicha
2-variant (sport musobagalarini o‘tkazishdagi muammolar)

Izoh: Jismoniy tarbiya sifatlarini tarbiyalash mavzusi misolida
olmib, bu texnologiya orgali talabalarning faol hayotiy nuqtayi
nazarini shakllantirish, oz tikriga hurmat va togat qilish, jamoada
ishlashni cplay olish, murosali gqgarorga kcla olish,
xushmuomalalikni, mas’ullik va qizigishni uyg'otadi.
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Sport psixologiyasi fanidau test nazorati sayollari

1. Sportchi (shug‘ullanuvchi bola)da start oldi holati gachon
boshianadi?

a) musobagadan bir nccha soat oidin yoki musobaqga
boshlanisnidan oldin;

b) bir kun oidin;

v) bir hafta oldin;

g) bir oy oldin;

d) sportchida individual xarakteriga bog‘lig.

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. Musobagaga psixologik jihatdan tayyorlash gachon
boshianadi?

a) musobagadan bir hafta oldin;

b) bir oy oldin;

v) besh kun oldin;

g) har bir sportchida individual ravishda;

d) musobaga kuni.

4. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi g‘alaba bu —nima?
a) sovrundor o'rinni cgallash;

b) birinchi o‘rinni egallash;

v) musobagadagi muvaffaqiyat;

g) chcmpion ustidan g‘alaba gozonish;

d) noquiay ragibni yutish.



5. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatidagi mag‘lubiyat bu —
nima?

a) oxirgi o'rmni cgallash;

b) tanigli ragibga yutgazib go‘yish;

v) kuchsiz ragibga yutgazib qo‘yish;

g) musobagadagi muvaffagiyatsizlik;

d) musobaqga paytida ko'p xatolarga yo’l go ‘yish.

6. Texnikani, harakat malakalarini muvaffagiyatli egallash
uchun gaysi psixik jarayonlarni 1-chi navbatda rivojlantirish kerak?

a) iroda, sczgi, idrok;

b) tafakkur, xotira, diggat;

V) cmotsiya, xotira, hissiyot;

g) nutq, tafakkur, xayoi;

d) sczgi, idrok, tafakkur.

7.Ta’rifning gaysi 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) malaka — u mashg'ulot jarayonida takomillashtirish
darajasiga yctkaziladigan harakatlar;

g) malaka —bu sportchi mashqglarni 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

gaysi psixik jarayon kerak cmas?

a) diqqat;

b) kuzauwehanlik;
v) cmoisionallik;
g) antitsi patsiya;
d) tafakkur.

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 gaysi holatlarda sezgilar paydo boiadi?

a) tasavvurlarda;

b) fikr yuritish jarayonida;

v) odamning xayollarida;

g) sczgi organlariga bevosita ta’sir gilish natijasida;
d) ijobiy cmotsional holatlarda.

12 Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchi

bolada tashgi va icbki qo‘zg‘ovchilar ta’sirida go‘zg-‘alish avvalo
gaerda paydo boiadi?

a) asab tizimida;

b) rctseptorda;

v) miya ostida;

g) tcri ostida;

d) mushak va suyak bo‘g‘imlarida.
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13. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi

bolalarda muvozanatni sezuvchi retseptorlar gacrda 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‘lgan retseptorning nomi?

a) otolit apparati;

b) proprioretscptorlar;
V) intcrorctseptorlar;
g) yarim doira kanallari;
d) mushak to‘gimasi.

15. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi

bolaning harakati hagida axborot beruvchi retseptorning nomi?

a) otolit apparati;

b) proprioretscptorlar;
V) intcrorctseptorlar;

g) yarim doira kanallari;
d) mushak to‘girnasi.

16. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchi o‘quvehi

bola tanasining qaysi gismida sezgirlikning eng ynqgori darajasi
joylashgan?

a) tananing yclka gismida;
b) barmogqlar uchida;

v) lab gi.smlarida;

g) tilning uchida;

d) kaftda.



17. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchi o‘quvchi

bolaning rivojlanishini gaysi omillar toliqgroq ifodalaydi?

a) muhit, xaraktcr, temperament;

h) tug‘ma moyillikiar;

v) irsiyat, muhit, tarbiya;

g) gqobiliyat, chtiyoj, bilish;

d) mulogat, irsiyat, moddiy sharoitlar.

18. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvchi

bolaJammg rivojlanish kriteriyalarining ko‘rsatkichlari qaysilar?

a) aqliy mehnatning turlari;

b) inti/om va o‘zmi nazorat qilish;
V) yuqori kasb-hunar mahorati;
g) turli fanlar bo'yicha bilimlar;
d) 'oilim darajasi, faoliyat turlari.

19. Jismoniy tarbiya va sport bilan sbug‘ullanuvchi o ‘quvchi

bolalarning faolligi nimada belgilanadi?

bola

bola

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
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
shaxsning individualligi bu —nima?

a) psixik jarayonlarning tarqoqligi;

b) sportchi 0'z-o0'zini boshgarishi;
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v) sportchining hukumronlik xususiyati;
g) jamoada 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 gilgan narsalar va hodisalar obrazi;

v) hayol obrazlari;

g) tug‘ma obrazlar;

d) subyektiv obrazlar.

23. Sport psixik jarayoni hodisalarning umumiy qonuni
bogianishlarini aks ettirisb gaysi jarayonda ifodalanadi?

a) iroda;

b) tassavur;

V) Xotira;

g) tafakkur;

d) idrok.

24. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotiarida tafakkur
jarayonining muvaffaqgiyatli o'lishida qaysi faktorlar xalaqit giladi?

a) tafakkurning gaytalanishi (stcrcoti pligi);

b) agilning tczligi va tangidchanhgi;

v) fikrning cgiluvchanligi;

g) tafakkurning chuqurligi va inustaqillgi;

d) fikrning ko ‘pligi.

25. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o’quvchi
bola tafakkurining gaysi formasiga quyidagi jumla «Yomon illatlar
sogiig 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 gilib 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. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida idrokning
xususiyatlariga uima kirmaydi?

a) obycktivlashtirish;

b) tagqoslash;

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 gorachig‘ini kcngayish;

d) ko‘z gavhari rangining o'zgarishi.

29. Jismoniy 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'ma xususiyati;
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g) kiehik bclgilarni his gilish ko'nikmasi;
d) shaxsning qobiliyati.

31. Jismoniy 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
gaysi 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) diggatga.

34. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi o ‘quvcbi
bola xotirasining jarayoniga nima taallugli emas?

a) idrok;

b) csda olib qolish;

V) unitish;

g) csda saqlash;

d) gayta takrorlash.
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35. Jismoaiy tarbiya va sport bilan sbug‘ullangan o‘quvchi
xotirasini turlariga nima kirmavdi?

a) ixtiyoriy;

b) ixtiyorsiz;

v) emotsional;

g) kuzatuvchanlik.

d) ma’naviy.

36. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o‘quvchi
emotsiyasi bu —nima?

a) odamning holati;

b) o‘z-o‘zini boshgarish ko‘nikmasi;

v) hissiyotning tashqi ifodalanishi;

g) bilish jarayoni;

d) mtcllcktual iarayon.

37. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o ‘quvchi
hissiyoti va emotsiyaning funksiyasi gaysi?

a) yaxshi kayfiyat;

b) boshqgaruvchi funksiya;

v) kishi holati;

g) boshgaruvchi xabar beruvchi;

d) xabar beruvchi funksiya.

38. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullangan o‘quvchi
emotsiyasi ganday ko‘rinadi?

a) hissiyot va emotsional hoiat;

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 gilingan tasdigni toping?
a) shaxsning qobiliyatini rivojlanishida;

b) olgan bilim ko‘nikma, malaka sifatida;

v) bilim jarayonlarida gqatnashadigan miyaningbo‘limchalarini

natijalat'ida;
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g) o‘gish 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) taraqqgiy ctgan matcriyaning xususiyati;

b) insonning tasavvurlari;

V) ongning xususiyati;

g) yuqori darajada taraqqiy ctgan matcriya miya xossasi;
d) bilish, agliy faoliyatning xususiyati.

42. Jismoniy tarbiya va sport faoliyatida gaysi 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 miyaning xususiyati, obycktiv olamning 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 jarayonlar, shasxning individual xususiyatlari,
faoliyat psi xologivasi;

g) tushunehalarni intellektual, irodaviy jarayonlarni;

d) odamning ontogcnctik rivojlanishini.

46. Jismoniy tarbiya va sportda bilish jarayonlariga nimalar
kirmaydi?

A) 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 ganday 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‘ullangan shaxs
se/gisining uechta turlari mavjud?

a) b5 ta;

b) 6 ta;

v) $Sta;

9) 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 narsalJarning xususiyatlarmi 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 41 £
2 g 12 b 22 b 32 b 42 d
3 B 13 b 23 R 33 v 43 v
4 v 14 a 24 a 34 a 44 v
5 8 15 a 25 Y, 35 a 45 \Y
6 d 16 g 26 a 36 a 46 \Y
7 b 17 d 27 b 37 g 47 g
8 b 18 d 28 g 38 v 48 a
9 % 19 g 29 g 39 a 49 d
10 g 20 d 30 a 40 b 50 b
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[JaHHoe y4yebHOe nocobuwe npefHa3Ha4yeHO CTyLeHTaM,
obyvyalowmmcsa No HanpaeBneHuto o6paszoBaHusa «Pusunueckoe
BOCNWUTaHMe M uanyeckas KynbTypa». Y4yebHbIM nocobuem
MOTYT NMO0/Ib30BaTbCA MPU U3YUYEHUN MCUXONOTNYECKMUX ACNEKTOB
B Npouecce 3aHATUNA (QU3NYECKOW KynbTypoi CAOPTOM,
NCUXNYECKUX MPOABNEHWA B NOBEAEHUM 3aHUMAKOLWUXCH
cnopTcMeHoB (y4alwmxcs, AgeTteil), BO BpPeMs CNOPTUBHBIX
COPEeBHOBAHWN, MEXNUUYHOCTHbIX OTHOWEHWUNA CMOPTCMEHOB U
npenogasaTteneid pu3nyeckoro BocnuTaHuMa (cneynannmcTos Mo
CNnopTy), TPEHEPOB.

A TakXe nocobue MOXeT OblTb OYEHb MOJIE3HbIM B
opraHusauuy 1 B NpoBeeHNN Y4ebHbIX 3aHATUIA (CNOPTUBHbIX
TPEHUPOBOK).

The present manuel is intended to students, which arc
training on the direction of ’*Physical Training and Physical
Culture”. It can be used during by learning psychological aspects
in the physical training and sport lessons, psychological
manifestation on behavior of sportsmen (pupils, children) during
sport completions interpersonal attitudes of sportsmen and
teachcrs of physical training (specialists for sport) coaches.

And also the manuel may be very useful m organization and
holding in training lessons (sport trans).
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