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2 I. FANNING MAZMUNI 

Fanning maqsadi  - Sportda psixotexnologiyalar bo‘yicha bilimlarning  

nazariy asoslarini, ilmiy tadqiqot mavzusini shakllantirish, ilmiy tadqiqotlarda 

adabiyotlarni taxlil qilish,  ilmiy metodologiyani tanlash, ilmiy tadqiqot  

farazini shakllantirish, ilmiy tadqiqot ishiga mos bo’lgan  metodlarni tanlash, 

eksperiment joyin va yoshini to’gri tanlash, ob’ektini predmetini  belgilab olish. 

O'qish va sportni  birlashtirish,  sport muvaffaqiyat resurslari, sabablari va 

oqibatlari qonunlari va tamoyilarini o‘rgatish hamda ularni  amaliyotga  tatbiq 

etish ko‘nikmasini hosil qilishdan iborat.  

Faning vazifasi -“Sportda psixotexnologiyalar” bo‘limida sport 

psixologiyasining zamonaviy xolati, uning asosiy vazsfalari va ilmiy 

tadqiqotlarining usullari tо‘g‘risida tasavvurga ega bо‘lishi;  

-Sportda psixotexnologiyalarning ilmiy tadqiqot usullarini bilishi va 

ulardan foydalana olishi; 

Bakalavr sportda psixotexnologiyalar hodisa va jarayonlarini tahlil 

qilish usullarini qo‘llash, psixologik muammolar bo‘yicha echimlar qabul qilish 

va ularga shaxsiy munosabatni  shakllantirish orqali insonning hayotidagi o’rni 

va ahamiyatini ochib  berish. 

-sport psixologiyasi metodologiyasi fanining boshqa fanlar bilan 

aloqadorlikda (jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi, psixologiya, 

fiziologiya, va bosh) o’rganish orqali magistrlarda umumiy bilim, ko’nikma va 

malakalarni takomillashtirish; 

-Sportdagi psixotexnologiyalar bo‘yicha bilimlarning nazariy asoslarini, 

ilmiy tadqiqot mavzusini shakllantirish, ilmiy tadqiqotlarda adabiyotlarni taxlil 

qilish, ilmiy metodologiyani tanlash, ilmiy tadqiqot farazini shakllantirish, 

ilmiy tadqiqot ishiga mos bo’lgan metodlarni tanlash, eksperiment joyin va 

yoshini to’gri tanlash, ob’ektini predmetini belgilab olish. O'qish va sportni 

birlashtirish, sport muvaffaqiyat resurslari, sabablari va oqibatlari qonunlari va 

tamoyilarini o‘rgatish hamda ularni amaliyotga tatbiq etish ko‘nikmasini hosil 

qilishdan iborat. 
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II. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg’ulotlari) 

2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

Sportda psixotexnologiyalarni boshqarish 

1-mavzu. Psixotexnologiya fanining maqsad va vazifalari. 

Har bir tadqiqotchi, psixologik vazifalarni hal etishda, faqat ixtiyoriy 

ravishda, odamlarga psixotexnika, psixotexnologiya, psixoterapiya sifatida 

ishlashning psixologik usullarini  belgilaydi, o'ziga xos tarzda, psixologik 

muammolarni hal qilishda ishlatiladigan usullarni tanlaydi, psixologik tuzatish, 

shaxsiy o'sish, treninglar va boshqalar. 

2-mavzu. Psixotexnologiya shaxsni tartibga soluvchi omillar 

Psixotexnologiyani ijtimoiy hodisa sifatida tahlil qilishda asosiy narsa 

shundaki, psixotexnologiyadan keng foydalanish individual va ijtimoiy aks 

ettirishning yangi bosqichini, xususan, har bir inson o'z psixik jarayonlari va 

holatlarini mustaqil va samarali boshqarishga qodir ekanligini anglashidir. 

Kerakli xususiyatlar va fazilatlarni shakllantiradi, maqsadli va samarali 

boshqalar bilan munosabatlarni o'rnatadi. 

3-mavzu. Sport mashg'ulotlarining psixologik muammolari 

Sport amaliyotida murabbiy va sportchi oldida doimo paydo bo'ladigan va 

ularni hal qilishni talab qiladigan quyidagi asosiy psixologik muammolarni 

ajratish mumkin: bu sportchining ma'lum bir musobaqa davomida va musobaqa 

mavsumi davomida psixologik barqarorligi muammolari; sportchi chiqishining 

eng muhim daqiqalarida ishonchlilik; sportchini (jamoani) eng muhim 

musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida psixologik tayyorgarlikning eng yuqori 

cho'qqisiga olib chiqish; sportchining (va trenerning) musobaqaga tayyorgarlik 

va chiqish paytida o'z psixologik holatini tartibga solish qobiliyati. 

4-mavzu.   Sportchilar psixologik barqarorlikning optimal darajasi 

Psixologik barqarorlik - bu: 1) raqobat sharoitida texnik va taktik 

elementlarning ma'lum darajada ishlashi. Asosiy musobaqa, turnir, mavsum, 

musobaqa sikli davomida texnik va taktik elementlarni ma'lum bir hil darajada 

amalga oshirish  

5-mavzu. Psixologik barqarorlik shakllanishining  psixotexnologiyasi 

Psixologik barqarorlikni shakllantirishning psixotexnologiyasiga murojaat 

qilib, esda tutish kerak: har bir psixologik vazifa - mashq - ijobiy echimga ega 

bo'lishi kerak. Faqat bu vazifa hal qilingandan so'ng, ushbu mashqni 

bajarishda, bu elementda ishonch hissi paydo bo'ladi. 

 

6-mavzu.   Raqobat muhitida sportchida psixologik ishonchlilikni 

shakllantirish 

Yuqorida aytilganlarni hisobga olgan holda, sport amaliyotida bu 
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muammoni hal qilish yo'llari ko'rib chiqiladi. Lekin birinchi navbatda, aqliy 

ishonchlilikning shakllanishi qanday omillarga bog'liqligini tushunish kerak. 

Aqliy ishonchlilik, birinchi navbatda, psixologik noqulay muhitda sport 

natijalarining past vaziyatli o'zgaruvchanligi (texnikaning samarali ishlashi), 

mas'uliyat, hal qiluvchi urinish bilan tavsiflanadi.Eng muhim musobaqalarda 

yuqori natijalarni ko'rsatgan sportchilar, odatda, maqbul yutuq motivatsiyasi, 

emotsional barqarorlikning oshishi va irodali o'zini tuta olish qobiliyatining 

kombinatsiyasini ko'rsatdilar. Sport turlarida ham texnologiyalar yaratilmoqda. 

Hal qiluvchi urinishda xavf muammosini qanday hal qilish kerak. Maksimal 

natijaga erishish uchun zarur bo'lsa boshqa tomondan, u harakatni 

muvaffaqiyatli bajarish qobiliyatiga noaniqlik keltiradi. 

7-mavzu.   Sportchini (jamoani) mashqlangan holatining cho'qqisiga 

olib chiqish 

Yuqori sport natijasiga erishish jismoniy, texnik, funksional 

tayyorgarlikning yuqori darajasi va raqobat sharoitida psixologik barqarorlik, 

aqliy ishonchlilik kabi psixologik omillarning mavjudligi bilan belgilanadi. 

Ko'p faktlar bu muammoni hal qilishning dolzarbligidan dalolat beradi. 

Masalan, sportchi, jamoa eng muhim boshlanishidan oldin yoki undan keyin 

eng yaxshi (rekord) natijani ko'rsatganda. 

8-mavzu. Psixologik holatining cho'qqisi 

Sportdagi asosiy vazifa - sportchini (jamoani) bajarishga psixologik 

tayyorgarlikning eng yuqori cho'qqisiga olib chiqish. Jismoniy va texnik 

jihatdan tayyor bo'lishning o'zi etarli emas, bu tayyorgarlikni faqat eng yaxshi 

psixologik tayyorlik sharoitida amalga oshirish mumkin. 

9-mavzu. Psixologik stressni tartibga solish   

Stress haqida umumiy tushuncha. Psixologik va fiziologik stress. Stress va 

uning sportda namoyon bo'lishi. 

10-mavzu. Sportchini psixologik tayyorlashning eng yuqori nuqtasiga 

olib chiqish omili   

Sportchini psixologik tayyorgarlikning maqbul darajasiga olib chiqishning 

asosiy prinsipi muhim musobaqalarda chiqishga tayyorgarlik davrida 

mashg'ulot paytida psixologik stressni tartibga solish tamoyilidir. 

11-mavzu. Sport karerasining turli bosqichlari  

So'nggi yillarda zamonaviy sport ancha yoshaydi. Bugungi kunda aniqki, 

yuqori professional yutuqlarni erta professionalliksiz amalga oshirish mumkin 

emas. Sport bilan erta shug'ullanish, bir tomondan, yosh sportchilarning 

ijtimoiylashuvining tezlashishi bilan birga, ularga mustaqil hayotga kirishni 

osonlashtiradi, o'z  qobiliyatlarini chuqur bilish uchun sharoit yaratadi. 
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12-mavzu. Bolalar-o‘smirlar sportida  psixotexnologiya 

BO'SM bolalar sport maktabida psixologning paydo bo'lishi yosh 

sportchilarning faoliyatini psixologik qo'llab -quvvatlash muhimligini anglash 

bilan bog'liq. BO'SM maktabida psixolog ishining samaradorligi, boshqa 

sohalardagi psixolog ishidan farqli o'laroq, birinchi navbatda uning 

murabbiylar shtabi bilan ishlashga tayyorligi va qobiliyati bilan belgilanadi. 

13-mavzu. Bolalar-o‘smirlar sporti maktablarida psixolog ishining 

maqsadi va vazifalari 

Murabbiyning munosabati, muloqot uslubi va o'zini tutishi, yosh 

sportchilar bilan bo'lgan munosabati sportchining xulq -atvoriga sezilarli ta'sir 

ko'rsatadi, aksincha sportchining zarur psixologik fazilatlari va shaxsiy 

xususiyatlarini shakllantiradi yoki shakllantirmaydi. Bolalar o'smirlar sport 

maktabidagi psixolog ishida, ayniqsa, boshlang'ich bosqichda, u bilishi va ish 

jarayonida hisobga olishi kerak bo'lgan bir qator muammolar va qiyinchiliklar 

mavjud. Ishning birinchi bosqichda - aniq trenerlar bilan psixologik ish 

dasturini tuzish. Bu dasturda yoshi, sport mahorati darajasi hisobga olinishi va 

aynan shu trener guruhidagi mashg'ulotning har bir yosh bosqichlarida hal 

qilinishi mumkin bo'lgan muammolar hal qilinishi kerak. 

14-mavzu.  Sportda psixik  o‘zini o‘zi tartibga solish   

Psixologik o'zini o'zi tartibga solish-bu tananing o'zi tomonidan amalga 

oshiriladigan turli xil holatlarni, jarayonlarni, harakatlarni tartibga solish. 

Psixotexnologiyalardan foydalanganda uning ta'siri va imkoniyatlarini aniq 

tushunish kerak. Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, u uch darajada ishlaydi 

15-mavzu.  Psixik o‘zini o‘zi boshqarish texnologiyalari 

Tayyorgarlik mashqlari psixofizik zo'riqish, dam olish va dam olish 

tuyg'ularini ongli ravishda ajrata olish qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgan. 

Mutaxassisning uzoq muddatli psixologik tayyorgarligini boshqarish uchun 

uning shaxsiyatining psixologik tuzilishini bilish kerak, bu uning ekstremal 

sharoitlarda faoliyat samaradorligini belgilaydi.Psixologik holatni aniqlash 

uchun hozirgi aqliy tayyorgarlikni va psixofizik ko'rsatkichlarni aniqlaydigan 

texnika ishlab chiqildi. 

III. Amaliy  va seminar mashgʻuloti boʻyicha koʻrsatma va 

tavsiyalar 

3.1. Amaliy mashgʻulotga quyidagi mavzular kiradi: 

1-mavzu. Psixotexnologiya fanining maqsad va vazifalari va uning 

ahamiyati 

2-mavzu. Psixotexnologiya shaxsni tartibga soluvchi omillar bo‘yicha 

ijodiy tahlil qilish 

3-mavzu. Sportchilar psixologik tayyorgarligini boshqarish 
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texnologiyalari turli olimlarning nazariyalari 

4-mavzu. Sportchilarni psixologik tarbiyalash muammolarini taxlil qilish 

5-mavzu. Sport mashg'ulotlarining psixologik muammolari o‘rganish 

6-mavzu. Sportchilar psixologik barqarorlikning optimal darajasiga olib 

chiqish yo‘llari 

7-mavzu. Psixologik barqarorlikning sportdagi ahamiyati 

8-mavzu. Psixologik barqarorlik shakllanishida psixotexnologiyalarning 

ahamiyati 

9-mavzu.   Raqobat muhitida sportchida psixologik ishonchlilikni 

shakllantirish yo‘llari  

10-mavzu. Sportda psixologik ishonchlilik mazmun moxiyati 

11-mavzu. Sportchining psixologik ishonchliligiga ta'sir qiluvchi omillar 

o‘rganish va taxlil qilish  

12-mavzu. Psixologik ishonchlilik shakllanish psixotexnologiyalardan 

foydalanish 

13-mavzu. Sportchini (jamoani) mashqlangan holatining cho'qqisiga olib 

chiqish yo‘llari 

14-mavzu. Mashqlangan holatining cho'qqisi saqlab turuish muammolari 

15-mavzu. Psixologik holatining cho'qqisi davomiyligi 

3.2. Seminar mashgʻulotga quyidagi mavzular kiradi: 

 

1-mavzu. Psixologik stressni tartibga solishni o‘rganish  

2-mavzu. Sportchini psixologik tayyorlashning eng yuqori nuqtasiga olib 

chiqish omililari va muammolari  

3-mavzu. Sport karerasining turli bosqichlarda  o‘rganish 

4-mavzu. Zamonaviy sportga erta ixtisoslashish mazmuni 

5-mavzu. Bolalar-o'smirlar sportida psixotexnologiyalarning o‘rni 

6-mavzu. Bolalar-o'smirlar sporti maktablarida psixotexnologiyani joriy 

etilishi 

7-mavzu. Bolalar-o'smirlar sporti maktablarida psixolog ishining maqsadi 

va vazifalari yoritib berish 

8-mavzu BO'SMlarda Sport psixologi faoliyatidagi asosiy muammolarni 

ochib berish  

9-mavzu BO'SMlarda Sport psixologining faoliyatining hususiyatlari 

yosh sportchilar mashg'ulotlari va boshlang'ich tayyorlov, ixtisoslashuv, 

bosqichlari ahamiyati 

10-mavzu Bolalar-o'smirlar sportida psixodiagnostika usullaridan 

foydalanish 

11-mavzu Sportda psixik o'zini o'zi tartibga solish  usullari 



 7 

12-mavzu Psixik o'zini o'zi boshqarishning uch bosqichi 

13-mavzu Psixik o'zini o'zi boshqarish texnologiyalari qo‘llanilishi 

14-mavzu Sportchi shaxsi tuzilishida psixodiagnostikaning o‘rni 

15-mavzu Sportchining psixik holati dinamikasini o'rganish 

uslubiyatlarini yoritilishi 

Amaliy  va seminar mashgʻulotlari davomida an’anaviy o‘qitish 

(o‘rgatish) uslublaridan tashqari, quyidagi innovatsion pedagogik 

texnologiyalardan keng foydalaniladi: muammoli savollar qo‘yish va 

vaziyatli vazifalarni to‘gʻri 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 

mashgʻulotlari mavzulari bo‘yicha talabalar taqdimotlari va ularning 

bilimlari baholanadi. 

 

IV. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

4.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular: 

1. Psixotexnologiya fanining maqsad va vazifalari va uning ahamiyati 

bo‘yicha turli nazariyalar 

2. Psixotexnologiya shaxsni tartibga soluvchi omillar bo‘yicha ijodiy tahlil 

olib borish 

3. Sportchilar psixologik tayyorgarligini boshqarish texnologiyalarini turli 

olimlarning nazariyalari bo‘yicha taxlili 

4. Sportchilarni psixologik tarbiyalash muammolarini taxlil qilish 

5. Sport mashg'ulotlarining psixologik muammolari metodik materiallar 

tayyorlash 

6. Sportchilar psixologik barqarorlikning optimal darajasiga olib chiqish 

yo‘llari  metodik materiallar tayyorlash 

7. Psixologik barqarorlikning sportdagi ahamiyati slaydlar tayyorlash va 

ximoya qilish 

8. Psixologik barqarorlik shakllanishida psixotexnologiyalarning ahamiyati  

metodik materiallar tayyorlash 

9. Raqobat muhitida sportchida psixologik ishonchlilikni shakllantirish 

yo‘llari krossvord va skanvordlar tayyorlash 

10. Sportda psixologik ishonchlilik mazmun moxiyati krossvord va 

skanvordlar tayyorlash 

11. Sportchining psixologik ishonchliligiga ta'sir qiluvchi omillar o‘rganish 

va taxlil qilish  metodik materiallar tayyorlash 

12. Psixologik ishonchlilik shakllanish psixotexnologiyalardan foydalanish  

krossvord va skanvordlar tayyorlash 

13. Sportchini (jamoani) mashqlangan holatining cho'qqisiga olib chiqish 

yo‘llari  krossvord va skanvordlar tayyorlash 

14. Mashqlangan holatining cho'qqisi saqlab turuish muammolari krossvord 

va skanvordlar tayyorlash 
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15. Psixologik holatining cho'qqisi davomiyligi  krossvord va skanvordlar 

tayyorlash 

16. Psixologik stressni tartibga solishni o‘rganish  metodik materiallar 

tayyorlash 

17. Sportchini psixologik tayyorlashning eng yuqori nuqtasiga olib chiqish 

omililari va muammolari  krossvord va skanvordlar tayyorlash 

18. Sport karerasining turli bosqichlarda  o‘rganish metodik materiallar 

tayyorlash 

19.  Zamonaviy sportga erta ixtisoslashish mazmuni  krossvord va 

skanvordlar tayyorlash 

20.  Bolalar-o'smirlar sportida psixotexnologiyalarning o‘rni krossvord va 

skanvordlar tayyorlash 

21. Bolalar-o'smirlar sporti maktablarida psixotexnologiyani  metodik 

materiallar tayyorlash joriy etilishi 

22. Bolalar-o'smirlar sporti maktablarida psixolog ishining maqsadi va 

vazifalari yoritib berish  krossvord va skanvordlar tayyorlash 

23. BO'SMlarda Sport psixologi faoliyatidagi asosiy muammolarni ochib 

berish  krossvord va skanvordlar tayyorlash 

24.  BO'SMlarda Sport psixologining faoliyatining hususiyatlari yosh 

sportchilar mashg'ulotlari va boshlang'ich tayyorlov, ixtisoslashuv, 

bosqichlari ahamiyati  krossvord va skanvordlar tayyorlash 

25.  Bolalar-o'smirlar sportida psixodiagnostika usullaridan foydalanish  

krossvord va skanvordlar tayyorlash 

26.  Sportda psixik o'zini o'zi tartibga solish  usullari metodik materiallar 

tayyorlash 

27.  Psixik o'zini o'zi boshqarishning uch bosqichi  krossvord va skanvordlar 

tayyorlash 

28.  Psixik o'zini o'zi boshqarish texnologiyalari qo‘llanilishi metodik 

materiallar tayyorlash 

29. Sportchi shaxsi tuzilishida psixodiagnostikaning o‘rni  krossvord va 

skanvordlar tayyorlash 

30. Sportchining psixik holati dinamikasini o'rganish uslubiyatlarini 

yoritilishi metodik materiallar tayyorlash 

 

Mustaqil oʻzlashtiriladigan mavzular boʻyicha talabalar tomonidan 

referatlar, slaydlar, videoroliklar tayyorlash va ularni taqdimot qilish 

tavsiya etiladi. 

 

 

 V. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar) 

5.1. Talaba bilishi kerak: 

 “Sportda psixotexnologiyalar” - sport psixologiyasi  va sportning eng 

so‘nggi yutuqlari asosida ilmiy ijod, xususan, sport psixologiyasida 

qo‘llaniladigan yangi psixotexnologiyalar   haqida bilimga ega bo'lishi; 
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- sportda psixotexnologiyalarning yangilanayotgani: yurtimiz va jahonning 

ilmiy-nazariy qarashlari  sportdagi jarayon muammolariga yangicha 

konsepsiyalar asosida yondashish, shakllangani, ilmiy tadqiqotlarni baholashda 

umumbashariy mezonlardan kelib chiqish bosh tamoyilga aylangani, ijodkor 

individual psixologik olamida izlanishlar va  tadqiqotlar haqida ko ‘nikmaga 

ega bo'lishi; 

Yangicha ijodiy tafakkur namunalarida sport hodisalarini tahlil qilishdagi 

uslubiy, nazariy konsepsiyani shakllantirish, izlanishlar ijod erkinligi, 

milliy   va umumbashariy qadriyatlarni e’tiborga olgan holda ilmiy ijod 

olib borish malakalariga ega bo‘lishi lozim. 

 VI. TALIM TEXNOLOGIYALARI VA METODLARI 

• ma’ruzalar; 

• interfaol keys-stadilar; 

• amaliy mashg‘ulotlar (mantiqiy fikrlash,tezkor savol-javoblar); 

• guruhlarda ishlas; 

• taqdimotlarni qilish; 

• individual loyihalar; 

• jamoa bo‘lib ishlash va ximoya qilish uchun loyihalar 

  

  

 VII. KREDITLARNI OLISH UCHUN TALABALAR: 

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni toʻla oʻzlashtirish, tahlil 

natijalarini toʻgʻri aks ettira olish, oʻrganilayotgan jarayonlar va tushunchalar 

haqida mustaqil mushohada  yuritish hamda joriy, oraliq va yakuniy nazorat 

shakllarida berilgan vazifa va topshiriqlarni bajarishi zarur. 

 VIII. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot 

manbalari 

Asosiy adabiyotlar 

1. В.Р.Малкин, Л.Н.Рогалева, Психотехнологии в спорте : учеб. 

пособие; [науч. ред. В. Н. Люберцев]. – Екатеринбург: Изд-во Урал. 

ун-та, 2013. - 96 с 

2. Z.G.Gapparov, J.M.Ishtayev, O.X.Xasanov Sportda psixotexnologiyalar. 

Darslik// T:- “MAKON SAVDO PRINT” 2024 -328b. 
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