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1. (soat) (soat) (soat)
Sportchilarni psixologik 90/60 60/90 180/120
tayyorlash

I. Fanning mazmuni

Fanning o‘qitishdan maqsad — talabalarning umumjismoniy va maxsus
pedagogik bilimlar bilan qurollantirish, trener, jismoniy tarbiya o‘qituvchisining
kasb mahoratini oshirish.

«Sportchilarni psixologik tayyorlash» fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga
oshiriladigan masalalar doirasida talaba:

Sportchilarni psixologik tayyorlash fanining kelib chiqgish tarixi; bugungi
kunda pedagogik mahoratni amaliyotga tatbiq etish; pedagogik mahoratni
rivojlantirish bo‘yicha bilim, ko‘nikma va bilimlarga ega bo‘lishi kerak;

- Sportchilarni psixologik tayyorlash fani bo‘yicha tegishli bo‘lgan nazariy
va amaliy ma’lumotlarni o‘rganish, har bir elementga e’tibor bergan holda, fan
sirlarini  to‘liq o‘zlashtirib olishlari, jamoa mehnatini tashkil etish va
boshqarishdagi, ijtimoilty muloqot va muomalaning sirlari; mehnatga to‘g‘ri
motivatsiya munosabatini shakllantirish omillari to‘g‘risidagi tasavvurlarga ega
bo‘lish;shaxsning individual, jinsiy va yoshga bog‘liq xususiyatlari, yetuklik
davrida shaxs taraqqiyotining pedagogik qonuniyatlari; e’tiqod va sog‘lom
dunyoqarashni shakllantirish omillari, har bir 1jtimoiy vaziyatda fuqarolik ongi va
mas’uliyatini shakllantirish vositalarini aniglay olish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi;

- fanning mazmunidan kelib chiggan holda har bir mavzuga tegishli bo‘lgan
mustaqil ravishda kerakli adabiyotlardan foydalanishlari dokladlar referatlar
tayyorlashlari kunlik seminarlarda kerakli ma’lumotlarni yig‘ishlari noan’anviy
usullarni takomillashtirilgan variantlarini ishlab chiqishda ishtirok etishlari o‘z
ustida mustaqil va ijodiy ishlash ko‘nikmalari;o‘zgalar mehnati va ijodiy
faoliyatini xolis va ob’ektiv baholash, texnologik xaritani tuzishi; muammoli
vaziyatlarni yaratish;

- aniglashtirilgan magsadlarni ishlab chiqishi;turli darajadagi testlarni ishlab
chiga olishi, o‘quv jarayonini loyihalashtirish, differensial dasturni tuzish
bo‘yicha malakalariga ega bo‘lishi kerak.

I1.Asosiy nazariy gism. (5-semestr ma ' ruza mashg ulotlari)
2.1. Fan tarkibiga quyidagilar kiradi.
1-mavzu. Sport faoliyati to‘g‘risida umumiy tushuncha.
Sport inson faoliyati turlaridan biridir. Psixologiyaga oid adabiyotlarda
faoliyat - insonning ehtiyoji tufayli paydo bo‘ladigan va aqli-shuuri, ongi
tomonidan boshgqariladigan ichki va tashqi faolligi sifatida ta’riflanadi.




Sport - bu nafagat alohida shaxslarning, balki, butun boshli jamoalarning, shu
jumladan davlatning ham obro‘si oshishishiga ko‘maklashadigan ijtimoiy
hodisadir. O‘zbekiston Respublikasi birinchi prezidenti [.A.Karimov bu borada
“Mamlakat butun dunyoda nafagat o‘zining siyosati, iqtisodiyotidagi yutuqlari
bilan mashhur bo‘ladi, balki sport anjumanlaridagi yutuqlari tufayli ham mashhur
bo‘ladi”, - deya ta’kidlaydi. (I.A.Karimov, Asarlar to‘plami, 5-jild, 48-bet.)

2-mavzu. Irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyati

Har ganday ixtiyoriy xatti-harakat uni amalga oshirish uchun juda kam
miqdorda bo‘lsa-da, kishidan irodaviy zo‘r berishni taqozo etadi. Odamning
irodaviy intilishlari, ya’ni xatti-harakatlari uning mushaklari harakatlaridan farq
qiladi. Albatta, har ganday irodaviy zo‘r berishda ham, sezilar-sezilmas darajada
muskul harakatlari mavjud bo‘ladi. Biroq, bu harakatlar irodaviy zo‘r berishlar
uchun asosiy hisoblanmaydi, zero, irodaviy zo‘r berishlardagi asosiy jihat bu,
ichki zo‘riqish holatidir. Irodaviy zo‘r berishlar doimo ongli ravishda amalga
oshiriladi, sababi bajariladigan xatti-harakatning magsadi va undan kutilayotgan
natijjani u yoki bu tarzda aniq tasavvur qilish bilan bog‘liqdir. Irodaviy zo‘r
berishlar, irodaviy hatti-harakatni bajarishda duch keladigan to‘siqlarda yaqqolroq
namoyon bo‘ladi. Irodaviy zo‘r berishning jadalligi, uni bajarishda duch
kelinadigan qiyinchiliklarga to‘g‘ri proportsionaldir.

3-mavzu. Sport faoliyatining motivlari

Motiv - bu o°‘ta murakkab psixologik birikma bo‘lib, u mazmun jihatdan kishi
tomonidan amalga oshiriladigan hatti-harakatning, faoliyatning asosi bo‘lib
hisoblanadi (ya’ni ushbu harakatga sabab bo‘lgan asoslarni ifodalaydi). Energetik
jihatdan esa motiv - tanlangan magsadga erishish uchun da’vatdir.

4-mavzu . Sport motivlarining individual xususiyatlari

Motivatsiya jarayonlariga oid ilmiy tadgigotlarni umumlashtirar ekan, tanigli
psixolog Yu.Yu.Palayma sport faoliyatiga nisbatan quyidagi to‘rtta motivatsiya
guruhlarini alohida ajratib ko‘rsatadi. Birinchi guruhni muallif, shartli ravishda
“individualistlar” (individualistik motivlar) deb ataydi va ushbu guruhdagilarga
x0s bo‘lgan kishilardagi motivlarning mazmunida tor shaxsiy manfaatlar ustunlik
giladi. Ikkinchi guruh shartli ravishda “kollektivistlar” (kollektivistik motivlar)
deb ataladi. Mazkur sportchilarning motivlarida kollektivning, guruhning
manfaatlari bilan bog‘liq motivlar ustuvordir, individualistik motivlar esa ustun
motivga tobe bo‘ladi. Sport faoliyati amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, sportchilarda
ushbu har ikkala motiv teng darajada shakllangandagina, sport yutuglarini qo‘lga
Kiritish uchun qulay shart-sharoit va imkoniyatlar yaratiladi. Uchinchi guruhni
muallif “protsessual motivlar” deb ataydi. Ushbu guruhga mansub sportchilar
uchun sport natijalari emas, balki mashg‘ulot jarayonlarining o‘zi muhimdir, ya’ni
ularning sport libosida yurishlari, sport jamoasi orasida ekanliklari va hokazolar.
To‘rtinchi guruh esa ‘“natijaviy motivlar’ni muhim deb hisoblovchi
sportchilardan tarkib topgan bo‘lib, ular uchun ko‘proq sport natijalarini qo‘lga
Kiritish bosh masaladir.




5-mavzu. Sport musobaqalarining psixologik xususiyatlari to‘g‘risida
umumiy tushuncha

Sport musobagasi har ganday sport faoliyatining zaruriy va tarkibiy gismidir.
Binobarin, har bir sport musobaqasi o‘z mohiyatiga ko‘ra, sportchining muayyan
musobaqalarga tayyorgarlik davridagi o‘quv-mashg‘ulot faoliyati natijalarni
chiqgarish demakdir. Sport musobaqalari sport trenerning ishi qay darajada to‘g‘ri
ekanligini baholash usuli va uslubi hamdir. Shuning uchun ham, sport
musobagalari sportda mukammallikka erishish jarayonining ajralmas gismidir.
Musobagqalarsiz sport bo‘lmaydi.

6-mavzu. Startoldi holatlarining psixologik xususiyatlari

Har bir sportchi musobaga oldidan startoldi xolatini boshdan kechiradi.
Bunday holatning kelib chiqishiga nima sabab bo‘ladi?

Umuman olganda buning sababi, birinchi savoldagi emotsional zo‘r
berishlarining tavsifida tilga olingan jihatlardan iboratdir.

Startoldi emotsional his-hayajonlar gachon boshlanadi? Sportchining startoldi
holatlari turli paytlarda yuz berishi mumkin. Ba’zi sportchilarda bu holat biron bir
musobaqada ishtirok etishi haqidagi xabarni olishi bilanoq boshlansa, ba’zi
birlarida ushbu musobagaga start berilishidan bir necha kun yoki bir necha soat
oldin boshlanishi mumkin.

7-mavzu. Sport kurashlari jarayonida paydo bo‘ladigan his-
tuyg‘ularning tavsifi

Sport faoliyatini amalga oshirish sharoitida, aynigsa sport musobaqgalari
jarayonida o‘ziga xos shunday bir his tuyg‘ular paydo bo‘lib va shakllanadiki, ular
ma’lum ma’noda bajarilayotgan faoliyatning spetsifik jihatlarini o‘zida ifoda
etadi. Ular birinchi galda musobaga shart-sharoitlari ta’sirida paydo bo‘ladi, zero
bunday hollarda sportga xos raqobat, g‘alabaga erishish yoki muayyan natijalarni
qo‘lga kiritish uchun keskin kurash jarayonlari, hayajonli lahzalari yuzaga keladi.

8-mavzu. Musobagalashuvdan keyingi psixik holatlar

Bo‘lib o‘tgan musobaqalardan so‘ng sportchi o‘ta murakkab psixologik
holatlarni boshdan kechiradi. Mazkur hissiyotlarning kelib chiqgishiga ko‘plab
omillar ta’sir etib, quyida ulardan ayrimlarini ko‘rib chigamiz: a) erishilgan natija,
g‘alaba yoki mag‘lubiyatdan, uning ijtimoiy ahamiyatidan ta’sirlanish; b)
kutilmagan natijadan yoki ayni maqsad qilib qo‘yilgan natijaga erishilganidan
hayajonlanish; natijaning mazkur sportchining intilish darajalariga mos kelishidan
ta’sirlanish; v) o‘tkazilgan musobaqaning keskinligidan, g‘alabani ta’minlagan
yoki mag‘lubiyat keltirgan o‘sha jangning qiyin kechganligidan ta’sirlanish; g)
shuningdek bu jarayonga - sportchining shaxs sifatidagi fazilatlari, undagi istigbol
rejalari, mazkur rejalarning erishilgan natijalarga muvofiqgligi, uning irodaviy
sifatlari, ma’naviy va emotsional barqarorligi va hokazolar ham o°z ta’sirini
ko‘rsatadi.

9-mavzu. Sportda shaxs shakllanishining psixologik jihatlari.

Shaxsning rivojlanishiga quyidagi turli faoliyat sohalari ta’sir ko‘rsatadi,
jumladan: mehnat, ijtimoiy, sport, ta’lim va tarbiya, g‘oyaviy-siyosiy va badiiy
tarbiya. Bularga qo‘shimcha qilib, yana sportchilar o‘z hayotlari, turmush




sharoitlari, turli faoliyatlari jarayonida boshqa kishilar bilan birga duch keladigan
o‘zaro munosabatlarni ham kiritish kerak. Bundan tashqari shaxsning
rivojlanishiga ommaviy axborot vositalari - televidenie, teatr, kino, badiiy
adabiyot kabilar ham kuchli ta’sir ko‘rsatadi.
10-mavzu. Yugqori toifali sportchi shaxsining o‘ziga xos jihatlari

Shaxsning o‘ziga xos tomonlaridan biri, bu uning individualligi, ya’ni, faqat
ungagina xos bo‘lgan va hech kimda takrorlanmaydigan xususiyatlar yig‘indisidir.

Shaxsning individual xususiyatlarini tuzilishini tushunish va hisobga olish
sport amaliyotida nihoyatda muhim ahamiyat kasb etadi. Sportchi shaxsining
individual xususiyatlarini chuqur bilish va tushunish orgaligina uning barcha
imkoniyatlarini yanada rivojlanishini ta’minlash va ulardan samarali foydalanish
mumkin.

11-mavzu Yuqori ko‘rsatkichli sportda shaxs motivatsiyasining
o‘ziga xos xususiyatlari

Sport bilan shug‘ullanish inson shaxsiyatini keskin ravishda o‘zgartiradi.
Sportda yuqori natijalarni qo‘lga kiritish uchun sportchi shaxsiyatida bir qgator
xususiyat va sifatlarini shakllantirish hamda rivojlantirish kerak bo‘ladi. Ana
shunday muhim xususiyatlardan biri — bu sport faoliyatining motivlaridir. Sport
faoliyatining motivlari sportchining shaxsiy ehtiyojlariga xizmat qilib, ular
induvidual xarakterga egadir.

12-mavzu. Sportchi shaxs faoliyatiga asab tizimi va temperamentning ta’siri

Sportchilarning faoliyatiga asab tizimi va temperamentning o‘ziga Xos
Xususiyatlari juda katta ta’sir ko‘rsatadi. 1.P.Pavlovning ta’limotiga ko‘ra,
temperamentning fiziologik asosi - oliy asab faoliyatining muayyan turi
hisoblanadi. U asab tizimining qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlarini kuchi,
muvozanatliligi va xarakatchanliligi orasidagi xar xil mutanosibligi bilan
xarakterlanadi.

13-mavzu. Sportda individual faoliyat uslubi

Sportda ham boshqga ko‘p sohalarda bo‘lgani kabi insonning individualligi
juda katta ahamiyat kasb etadi. Sportchi shaxsining individual xususiyatlarini
to‘g‘ri hisobga olish va buning asosida uning faoliyati uchun maxsus texnik-taktik
uslubni shakllantirish orgaligina katta yutuglarga erishish mumkin. Individual
faoliyat uslubi deyilganda asab tizimining tipologik xususiyatlaridan kelib
chiggan xolda, faoliyat usullari va wvositalari hamda ularni bajarishda
muvaffagiyatga erishish imkoniyatini beruvchi reaksiya shakllarining birligi
tushuniladi.

14-mavzu. Chempion-sportchining shaxsiy sifatlari
Rossiyalik taniqli psixolog R.M.Zagaynov Olimpiada chempionlari bo‘lgan -
S.Bubka, V.Saneev (engil atletika), jahon chempionlari A.Karpov, G.Kasparov,
N.Gaprindashvili, M.Cheburdanidze (shaxmat), A.Fadeeva, V.Petrenko,
Ye.Vodorezova (figurali uchish), N.Deryugina, A.Anpilogova (sport o‘yinlari) va
boshqa ko‘plab sportchilarning shaxsiy psixologi sifatida faoliyat yuritgan




davridagi o‘z amaliy tajribalaridan kelib chiqib, ularning tarjimai holini o‘rganib,
shuni ta’kidlaydiki, bu oliy maqom toifa vakillari go‘yo asosiy sportchilar
guruhining yugori gismida joylashgandek taassurot qoldiradilar, agar ularni
tavsiflashda odatiy sifatlashdan foydalanilsa (mardlik, jasorat, o‘z kayfiyatini
boshgara olish va hokazolar), ular uchun mazkur sifatlar soni yetishmas ekan.
Ularning xatti-harakatlari, reaksiyasi, 0°z — o‘zini boshqarishi (aynigsa inkiroz
holatlarida) shu gadar o‘ziga xos va individualki, ularni ta’riflash uchun maxsus,
nostandart individual shaxsiy tavsifnomalarni qidirib topish lozim bo‘ladi.
15-mavzu. Shaxsning intilish darajasi va uning sport faoliyatidagi
ahamiyati

Har bir harakat yoki faoliyat extiyoj asosida boshlanadi, shu tufayli individ
o‘zini hayoti yoki rivojlanishi uchun biron narsaga muhtoj bo‘ladi. EXxtiyoj
motivlarni ya’ni Xoxish, gizigishlarni, nomoyon gilib odamni ma’lum faoliyatga
undaydi. Motivlar o‘z-o‘zidan faoliyatni va uning jarayonida bajariladigan
harakatlarni boshgarmaydi. Faoliyat va hatti-harakatlarni boshgaruvchisi —
magqsaddir. Magsad esa bo‘lajak natijani anglagan obrazi. Motivlar har doim ongni
gamrab olgan holda extiyojni faollashtiradi va juda katta irodaviy zo‘r berishni
talab etuvchi giyinchiliklarga uchraganda nimaga, nima uchun ularni bardosh
bilan yengishni anglatadi.

16-mavzu. Trener faoliyatining psixologik xususiyatlari
Jismoniy tarbiya va sportning bugungi taraqqiyot darajasi sport trenerlari
faoliyatiga tobora yuqori talablarni qo‘ymoqda.

Sport trener kasbi avvalo pedagogik kasbdir. Ma’lumki, sport - bu insonni
tarbiyalashning eng samarali shakllaridan biridir. Bu vazifa bugungi kunda, ya’ni
zamonaviy sport yildan yilga yosharib borayotgan bir paytda yanada muhim
ahamiyat kasb etib bormogda. Barcha kasblar kabi sport trener faoliyati ham
0‘ziga x0s xususiyatlarga ega.

17-mavzu. Sport trener faoliyatiga qo‘yiladigan talablar
Trener — bu teran ijodiy shaxsdir. Ijodiy jarayonlar masalalari bo‘yicha
tadqiqotchilar ijodkor shaxsning o‘ziga xos xususiyatlarini aniqlashga katta
e’tibor berganlar.

18-mavzu. Trener faoliyatining tuzilishi

Trener faoliyatining tuzilishiga quyidagi unsurlar kiradi: loyihalashtirish va

konstruktivlik, tashkilotchilik, kommunikativlik, gnostiklik. Loyihalashtirish va

konstruktivlik unsuri trenerdagi vogealarni oldindan ko‘ra bilish, o‘quvchilarning

faoliyat dasturlarini tayyorlash, mashg‘ulotlarni rejalashtirish, o‘quv materialini

tanlab olish va kompozitsion jihatdan tashkil gilish qobiliyatlarini ifodalaydi.
19-mavzu. Pedagogik taktning psixologik asoslari

Pedagogik takt — pedagoglar mahoratining eng muhim fazilatlaridan biridir. U
pedagoglarning sportchilarga nisbatan yuqori axloq me’yorlari darajasida
munosabatda bo‘lishlarida, ularga pedagogik jihatdan magsadga muvofiq
ravishda ta’sir ko‘rsatishdan iborat bo‘lib, u trenerning o‘quv tarbiyaviy ishlar,




o‘quv mashg‘ulotlari hamda mashg‘ulot yig‘inlari, musobaqalar va hokazolardagi
xatti-harakatlari, muomalasi va o‘zini tutishida namoyon bo‘ladi.
20-mavzu. Sport trenerning obro‘si

“Mansabning obro‘si” va “shaxsning obro‘si” degan tushunchalar mavjud.
Mansab obro‘si xizmatining ahamiyati, mansab egasining huquqlari va vazifalari
bilan izohlanadi. Shaxsiy obro‘ esa muayyan ijtimoiy vazifani ado etuvchi
insonning individual xususiy fazilatlari bilan belgilanadi.

21-mavzu. Sport trenerning boshgaruv uslubi va uning
psixologik tayyorgarlikdagi ahamiyati

Har bir trenerning uzoq yillik ish faoliyati jarayonida sportchilar guruhini yoki
alohida sportchilarni boshqgarish borasida faqat uning o‘zigagina xos bo‘lgan
individual boshgaruv uslubi shakllanadi.

Boshgaruv uslubi deganda nimani tushunmoq kerak? Boshgaruv uslubi
deganda rahbarning jamoaga ta’sir qilishdagi, sportchi yoki jamoani boshqarish
maqgsadida amalga oshiradigan usullari tizimi, uslublari, yo‘llarining nisbatan
qat’iy va barqaror mushtarakligini anglamoq kerak.

22-mavzu. “Trener-sportchi” tizimidagi munosabatlarning
xususiyatlari

“Trener — sportchi” munosabatlarini shakllantiruvchi omillar. Faoliyat
vazifalari, gqadriyatlar tizimi va trener ehtiyojlari, trener va  sportchilarning
o‘zaro munosabatlari to‘g‘risidagi tasavvurlari.

Albatta trener muayyan sport turi talablariga javob beradigan o‘quvchilarni
tanlab olishi lozim. U amalda trenerning barcha kontseptsiyalari va fikrlarini,
rejalari hamda orzu—umidlarini ro‘yobga chiqara olish qobiliyatiga ega bo‘lgan,
uning jamiyatda yanada yuqoriroq maqomga erishish borasidagi oz ehtiyojlarini
qondirishiga yordam bera oladigan o‘quvchilarni tanlab oladi. Trenerning o‘z
o‘quvchilarini idrok qilishi shakliga ta’sir qiluvchi omillar quyidagilardan iborat:
jinsi, yoshi, ularning sport mahorati darajasi va hokazolar.

23-mavzu. Trener faoliyatini baholashdagi asosiy mezonlar

Yugori darajada ishlayotgan trener faoliyatini baholash juda murakkab
jarayondir. Zero uning faoliyat “mahsuloti” bu sportchidir, sportchining
erishadigan natijalari nafagat trenerning o‘zigagina bog‘liq, balki bir qancha unga
bog‘liq bo‘lmagan omillarning majmuasiga ham bog‘liqdir (sportchining
imkoniyatlari, tayyorgarlik sharoitlari, an’analar, trener ish olib borayotgan
ijtimoiy mubhit).

24-mavzu. Sport mashg’ulotlari psixologiyasi
Sport mashg‘ulotlari jismoniy mashqlar vositasida sportchining organizmiga,
psixikasi va shaxsiga ta’sir ko‘rsatish tizimidan iboratdir.
Sport mashg‘ulotining asosiy magsadi sportchini sport musobaqalarida
ishtirok etishga tayyorlash va tanlangan sport turi bo‘yicha yuqori natijalarni
go‘lga kiritishdir.




25-mavzu Mashg‘ulot jarayonining psixologik xususiyatlari

Umumiy xususiyatlar ichida quyidagi xususiyatlarni alohida ko‘rsatib o‘tish
lozim: Sport mashg‘ulotining asosiy vazifasi o‘rgatish va tarbiyalashdan iboratdir,
bu ish sportchi shaxsiyatini fugaro, o‘z mamlakatining vatanparvar kishisi, 0‘z
millatining sodiq vakili sifatida rivojlantirishga yo‘naltirilgandir. Sport
mashg‘ulotlarida psixik jarayonlarni, shaxsning holatlari va xususiyatlarini
takomillashtirish muammolari hal etiladi.

26-mavzu Psixik zo‘rigishlarning va o‘ta zo‘riqishlarning
sport faoliyatiga ta’siri

Psixik zo‘rigishlar har qanday faoliyatga hos bo‘lib, u mashg‘ulotlar
jarayonida ham, musogabalar jarayonida ham yuzaga keladi. Ammo o‘zining
yo‘nalishi va mazmuniga ko‘ra psixik zo‘rigishlar bir-biridan farglanadi.
Mashg‘ulotlar jarayonida yuzaga keladigan zo‘riqishlar asosan faoliyat jarayoni
bilan, tobora oshib boradigan jismoniy yuklamani bajarish zaruriyati bilan
bog‘liqdir.

27-mavzu Mashg‘ulot jarayonidagi psixik o‘ta zo‘riqishning
belgilari

Psixik o‘ta zo‘rigishlarni uch bosqichga ajratish mumkin. Bular: asabiylik,
nugsonli steniklik, asteniklik. Har bir psixik o‘ta zo‘rigish bosqichlari uchun
umumiy va o‘ziga xos belgilari mavjuddir (G.D.Gorbunov).

28-mavzu Mashg‘ulotlar jarayoni uchun trenerga tavsiyalar
Mashg‘ulotlar chog‘idagi gqiyinchiliklar eng oliy darajaga yetgan paytlarda

sportchilarda yuz beradigan psixik o‘ta zo‘riqishning ayrim darajalari — to‘g‘ri
tashkil etilgan mashg‘ulotlar jarayonining tabiiy oqibatidir. Sportchilardagi psixik
o‘ta zo‘riqishning mutlaqo sezilmasligi, ularning bundan ham kattaroq jismoniy
qiyinchiliklarni ko‘tara olishini va yanada qat’iyroq sport rejimiga dosh berishi
mumkinligini ko‘rsatadi.

29-mavzu Mashg‘ulotlar jarayonida sportchilar motivatsiyasini
shakllantirish

Barchamizga yaxshi ma’lumki, sportdagi eng muhim narsa bu -
musobaqalardir. Musobaga bu sportchining tayyorgarligini ko‘rsatuvchi imtihon,
tekshiruv yohud unga baho berish mezonidir. Bugungi zamonaviy sportdagi
yuqori natijalarga uzoq yillik muntazam mashg‘ulotlar, hayotda ham, sportda ham
gat’ily rejimga amal qilish evaziga erishiladi. Bunga har bir sportchi psixologik
jihatdan tayyorlangan bo‘lmog‘i kerak. Erishilgan tayyorgarlik mashg‘ulotlar
jarayonida doimiy va izchil ravishda rivojlanib borishi lozim.

30-mavzu Natijalar motivatsiyasi va mashg‘ulotlar
motivatsiyasining o‘zgarishi
Agar irodasi kuchli va yetarli darajada aqlli bo‘lgan biror bir sportchi “men
gancha ko‘p sport bilan shug‘ullansam, shuncha ko‘p muvaffaqiyatlarga
erishaman”, degan fikrga kelsa, bu albatta noto‘g‘ri bo‘ladi. Sababi, u ana shu
fikrga kelgan paytdan boshlabog, juda ko‘p mashqglarni bajarish orqali o‘z




xarakterini ko‘rsatishga intiladi, ko‘z ko‘rib, quloq eshitmagan darajada ko‘p
ishlarni qilishga o‘zini majbur qiladi. O‘sha paytdan e’tiboran sport
mashg‘ulotlarining o°zi sportchi uchun uning faoliyatidagi asosiy motivatsiyaga
aylanib qoladi. Sportchi aynan tayyorgarlik mashgulotlari chog‘ida o‘zini
ko‘rsatishga, qanchalik og‘ir mashqlarni qila olishini isbotlash orqali o‘zini
namoyon etishga erishadi.
I11. Amaliy va seminar mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
3.1. Amaliy va seminar mashg‘ulotiga quyidagi mavzular Kiradi:

1-mavzu. Sport faoliyati to‘g‘risida umumiy tushuncha

2-mavzu. Irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyati

3-mavzu. Sport faoliyatining motivlari

4-mavzu. Sport motivlarining individual xususiyatlari

5-mavzu. Sport musobagalarining psixologik xususiyatlari to‘g‘risida
umumiy tushuncha

6-mavzu. Startoldi holatlarining psixologik xususiyatlari

7-mavzu. Sport kurashlari jarayonida paydo bo‘ladigan his-tuyg‘ularning
tavsifi

8-mavzu. Musobagalashuvdan keyingi psixik holatlar

9-mavzu. Sportda shaxs shakllanishining psixologik jihatlari.

10-mavzu. Yugqori toifali sportchi shaxsining o°ziga xos jihatlari

11-mavzu. Yugqori ko‘rsatkichli sportda shaxs motivatsiyasining
0°ziga xos xususiyatlari
12-mavzu. Sportchi shaxs faoliyatiga asab tizimi va temperamentning ta’siri

13-mavzu. Sportda individual faoliyat uslubi

14-mavzu. Chempion-sportchining shaxsiy sifatlari

15-mavzu. Shaxsning intilish darajasi va uning sport faoliyatidagi ahamiyati

16-mavzu. Trener faoliyatining psixologik xususiyatlari

17-mavzu. Sport trener faoliyatiga qo‘yiladigan talablar

18-mavzu . Trener faoliyatining tuzilishi

19-mavzu Pedagogik taktning psixologik asoslari

20-mavzu. Sport trenerning obro‘si

21-mavzu.  Sport  trenerning  boshgaruv  uslubi  va  uning
psixologik tayyorgarlikdagi ahamiyati

22-mavzu. “Trener-sportchi” tizimidagi munosabatlarning xususiyatlari

23-mavzu. Trener faoliyatini baholashdagi asosiy mezonlar

24-mavzu. Sport mashg’ulotlari psixologiyasi.

25-mavzu. Mashg‘ulot jarayonining psixologik xususiyatlari

26-mavzu  Psixik  zo‘rigishlarning  va  ofta  zo‘riqishlarning
sport faoliyatiga ta’siri

27-mavzu. Mashg‘ulot jarayonidagi psixik o‘ta  zo‘riqishning
belgilari

28-mavzu. Mashg‘ulotlar jarayoni uchun trenerga tavsiyalar

29-mavzu. Mashg‘ulotlar jarayonida sportchilar  motivatsiyasini




shakllantirish

30-mavzu. Natijalar motivatsiyasi va mashg‘ulotlar
motivatsiyasining o‘zgarishi

31-mavzu. Sport faoliyati to‘g‘risida umumiy tushuncha

32-mavzu. Irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyati

33-mavzu. Sport faoliyatining motivlari

34-mavzu. Sport motivlarining individual xususiyatlari

35-mavzu. Sport musobaqalarining psixologik xususiyatlari to‘g‘risida
umumiy tushuncha

36-mavzu. Startoldi holatlarining psixologik xususiyatlari

37-mavzu. Sport kurashlari jarayonida paydo bo‘ladigan his-tuyg‘ularning
tavsifi

38-mavzu. Musobagalashuvdan keyingi psixik holatlar

39-mavzu. Sportda shaxs shakllanishining psixologik jihatlari

40-mavzu. Yugqori toifali sportchi shaxsining o‘ziga xos jihatlari

41-mavzu. Yugqori ko‘rsatkichli sportda shaxs motivatsiyasining
o‘ziga xos Xususiyatlari
42-mavzu. Sportchi shaxs faoliyatiga asab tizimi va temperamentning ta’siri

43-mavzu. Sportda individual faoliyat uslubi

44-mavzu. Chempion-sportchining shaxsiy sifatlari

45-mavzu. Shaxsning intilish darajasi va uning sport faoliyatidagi ahamiyati

Fan o‘gituvchining o‘ziga hos hususiyatlari

Seminar mashg‘ulotlari davomida an’anaviy o‘qitish (o‘rgatish) uslublaridan
tashgari, quyidagi innovatsion pedagogik texnologiyalardan keng foydalaniladi:
muammoli savollar qo‘yish va vaziyatli vazifalarni to‘g‘ri yechish yo‘llarini
topish; ekspress-intervyu; “aqliy-hujum”; “ekspress-test- savol va javob”; rollarini
ijro etish o‘yinlari; “keys-stadi” — muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vaziyatdan
chiqishga o‘rgatish; o‘quv videofilmlarini namoyish etish, seminar mashg‘ulotlari
mavzulari

IV. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
4.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1-mavzu. Sport faoliyati to‘g‘risida umumiy tushuncha

2-mavzu. Irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyati

3-mavzu. Sport faoliyatining motivlari

4-mavzu Sport motivlarining individual xususiyatlari

5-mavzu. Sport musobagalarining psixologik xususiyatlari to‘g‘risida
umumiy tushuncha

6-mavzu. Startoldi holatlarining psixologik xususiyatlari

7-mavzu. Sport kurashlari jarayonida paydo bo‘ladigan his-tuyg‘ularning
tavsifi

8-mavzu. Musobagalashuvdan keyingi psixik holatlar

9-mavzu. Sportda shaxs shakllanishining psixologik jihatlari.

10




10-mavzu. Yugqori toifali sportchi shaxsining o°ziga xos jihatlari
11-mavzu. Yugqori ko‘rsatkichli sportda shaxs motivatsiyasining
0°‘ziga xo0s xususiyatlari
12-mavzu. Sportchi shaxs faoliyatiga asab tizimi va temperamentning ta’siri

13-mavzu. Sportda individual faoliyat uslubi

14-mavzu. Chempion-sportchining shaxsiy sifatlari

15-mavzu. Shaxsning intilish darajasi va uning sport faoliyatidagi ahamiyati

16-mavzu. Trener faoliyatining psixologik xususiyatlari

17-mavzu. Sport trener faoliyatiga qo‘yiladigan talablar

18-mavzu . Trener faoliyatining tuzilishi

19-mavzu Pedagogik taktning psixologik asoslari

20-mavzu. Sport trenerning obro‘si

21-mavzu.  Sport  trenerning  boshgaruv  uslubi  va  uning
psixologik tayyorgarlikdagi ahamiyati

22-mavzu. “Trener-sportchi” tizimidagi munosabatlarning xususiyatlari

23-mavzu. Trener faoliyatini baholashdagi asosiy mezonlar

24-mavzu. Sport mashg’ulotlari psixologiyasi.

25-mavzu. Mashg‘ulot jarayonining psixologik xususiyatlari

26-mavzu.  Psixik  zo‘rigishlarning va  o‘ta  zo‘riqishlarning
sport faoliyatiga ta’siri

27-mavzu. Mashg‘ulot jarayonidagi psixik o‘ta  zo‘riqishning
belgilari

28-mavzu. Mashg‘ulotlar jarayoni uchun trenerga tavsiyalar

29-mavzu. Mashg‘ulotlar  jarayonida  sportchilar — motivatsiyasini
shakllantirish

30-mavzu. Natijalar motivatsiyasi va mashg‘ulotlar
motivatsiyasining o‘zgarishi

V. Fan o‘qitishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
5.1. Talaba bilishi kerak:

- Sportchini psixologik tayyorlash fanining kelib chigish tarixi; bugungi
kunda pedagogik mahoratni amaliyotga tatbiq etish; pedagogik mahoratni
rivojlantirish bo‘yicha bilim, ko‘nikma va bilimlarga ega bo ‘lishi kerak;

- Sportchini psixologik tayyorlash fani bo‘yicha tegishli bo‘lgan nazariy va
amalily ma’lumotlarni o‘rganish, har bir elementga e’tibor bergan holda, fan
sirlarini  to‘liq o‘zlashtirib olishlari, jamoa mehnatini tashkil etish va
boshqarishdagi pedagogik qonuniyatlar, ijtimoiy muloqot va muomalaning sirlari;
mehnatga to‘g‘ri motivatsiya munosabatini shakllantirish omillari to‘g‘risidagi
tasavvurlarga ega bo‘lish;shaxsning individual, jinsiy va yoshga bog‘liq
xususiyatlari, yetuklik davrida shaxs taraqqiyotining pedagogik qonuniyatlari;
e’tiqod va sog‘lom dunyoqarashni shakllantirish omillari, har bir ijtimoiy
vaziyatda fuqarolik ongi va mas’uliyatini shakllantirish vositalarini aniqlay olish
ko ‘nikmalariga ega bo ‘lishi,

- fanning mazmunidan kelib chiggan holda har bir mavzuga tegishli bo‘lgan

11




mustaqil ravishda kerakli adabiyotlardan foydalanishlari dokladlar referatlar
tayyorlashlari kunlik seminarlarda kerakli ma’lumotlarni yig‘ishlari noan’anviy
usullarni takomillashtirilgan variantlarini ishlab chiqishda ishtirok etishlari o‘z
ustida mustaqil va ijodiy ishlash ko‘nikmalari;o‘zgalar mehnati va ijodiy
faoliyatini xolis va ob’ektiv baholash, texnologik xaritani tuzishi; muammoli
vaziyatlarni yaratish;

- aniglashtirilgan maqsadlarni ishlab chigishi;turli darajadagi testlarni
ishlab chiqa olishi, o‘quv jarayonini loyihalashtirish, differensial dasturni tuzish
bo‘yicha malakalariga ega bo‘lishi kerak.

V1. Ta'lim texnologiyalari va metodlari:

Ma'ruzalar;

Interfaol keys — stadilar;

Amaliy mashg ulotlar (mantiqgiy fikrlash tezkor savol - javoblar)

Guruhlarda ishlash;

Tagdimotlarni qilish;

Individual loyihalar;

Jamoa bo’lib ishlash va himoya gilish uchun loyihalar.

Ta’lim jarayonlarini ragamli texnologiyalar asosida individuallashtirish,
masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended
learning”, “flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq
etish.

VIl.Kreditlarni olish uchun talabalar;
Oraliq nazorat shakllida berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish, yakuniy
nazorat bo yicha og zaki, yozma va testlarni muvaffagiyatli topshirig.

Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlari hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar
1. Z.G. Gapparov  Sport psixologiyasi.  Darslik  /.-Toshkent.:"

Oc¢zkitobsavdonashriyoti*, 2021-300 b.

2. J.M. Ishtayev Sport psixologiyasi. O‘quv qo‘llanma /.-Toshkent.:"
O¢zkitobsavdonashriyoti”, 2020-232 b

3. Z.G.Gapparov, J.M.Ishtayev, O.X.Xasanov Sportda psixotexnologiyalar.
Darslik// T:- “MAKON SAVDO PRINT” 2024 -328b.

4. Z.G. Gapparov Sport psixologiyasi jismoniy tarbiya instituti talabalari
uchun darslik / Uz.Res oliy va o’rta maxsus ta’lim vazirligi.-Toshkent.:"
Mexridaryo", 2011-345b.
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5. Z.G.Gapparov, J.M.Ishtayev, O.X.Xasanov Sport psixologiyasi
metodologiyasi. O‘quv qo‘llanma // T:- “MAKON SAVDO PRINT” 2024 -
178b.

6. J.M. Ishtayev Psixologiyada tadgiqotlarni rejalashtirish. O*quv go‘llanma //

T:- “MAKON SAVDO PRINT” 2024 -244b.

Qo‘shimcha adabiyotlar

1. O*zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 7 fevraldagi “O‘zbekiston
Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar strategiyasi to‘g‘risida”
PF-4947-son Farmoni. O‘zbekiston Respublikasi gonun hujjatlari to‘plami. —
6(766)-son. — 70-modda. — B.25-151.

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 20-apreldagi “Oliy ta’lim
tizimini yanada rivojlantirish to‘g‘risida” PF-2909-son Farmoni. O‘zbekiston
Respublikasi qonun hujjatlari to‘plami. — 18(778)-son. — 313-modda. — B.18-24.

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 3-iyundagi “Jismoniy
tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
PQ-3031-sonli Qarori. O‘zbekiston Respublikasi gonun hujjatlari to‘plami. —
23(783)-son. — 455-modda.— B.47-69. i

4. Sh. M. Mirziyoyev Buyuk kelajagimizni mard va olijanob halqimiz bilan
birga quramiz / - Toshkent: “O‘zbekiston” NMIU, 2017. — 488 b.

5. Tangidiy tahlili, qat’iy tartib-intizom va shaxsiy javobgarlik — xar bir rahbar
faoliyatining kundalik qoidasi bo‘lishi kerak. Mamlakatimizni 2016 yilda
ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari va 2017 yilga mo‘ljallangan
igtisodiy dasturning eng muhim ustuvor yo‘nalishlariga bag‘ishlangan Vazirlar
Mahkamasining kengaytirilgan majlisidagi ma’ruza, 2017 yil 14 yanvar. —
Toshkent: “O‘zbekiston”, 2017. — 104 b.

6. A.Xomukos Iegaroruk Maxopar. YKyB kyuianma. T.: «IQTISODMOLIYA»
Hampuérh, 2010 iun -312 Ger

7. Axmedova Malohat Ergashevna Pedagogika nazariyasi va tarixi (Pedagogika
tarixi),. 0 ‘zR oliy va o ‘rta m axsus ta ’lim vazirligi. -T.: «TAFAKK U R-
BO'STON 1». 2011. 128 bet.

‘ Axborot manbalari

15.www.lex.uz — O‘zbekiston Respublikasi Qonun hujjatlari ma’lumotlari
milliy bazasi.

16.www.zivonet.uz — O‘zbekiston Respublikasi Ta’lim portali

17 https:/fizkult-ura.ru/fk — Jismoniy tarbiya va sportga doir ma’lumotlar bazasi

18.www.natlib.uz - A.Navoiy O‘zbekiston milliy kutubxonasi portali

O‘quv dastur O*zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Kengashning 2024-yil [2 cufulyd 7 -sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan. d

Fan / modul uchun ma’sullar
Z.G.Gapparov - OzDJTSU “Sport psixologiyasi va pedagogika” kafedrasi
professori;

13




Fan / modul uchun ma’sullar
Z.G.Gapparov - O‘zDJTSU “Sport psixologiyasi va pedagogika” kafedrasi
professori;
Xasanov O.X. - O‘zDJTSU, “Sport psixologiyasi va pedagogika” kafedrasi katta
o‘qgituvchisi PhD.

Tagrizchilar:
M.X. Mirjamolov - Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti direktori,
p.f.d. (DSc), dotsent.
J.M.Ishtayev - O‘zDJTSU “Sport psixologiyasi va pedagogika” kafedrasi
dotsenti;
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