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Futbolchilarni musobaqalarga ruhiy
tayyorgarligi,futbolchilarning psihologik holati ,
motivatsiya hamda o’ziga bo’lgan ishonch kabi
omillarni ahamiyati.

Quvvatov Umidjon Qo ‘qon davlat universiteti. San’at va sport
Tursunovich fakulteti jismoniy madaniyat o ‘gituvchisi .

Maskur magolada futbolchilarning musobagalarga ruhiy tayyorgarligi
masalalari tahlil gilinadi. Unda sportchilarning psixologik holati, musobaga
oldi va jarayonidagi stress, motivatsiya hamda o‘ziga bo‘lgan ishonch kabi
omillarning ahamiyati yoritilgan. Shuningdek, ruhiy tayyorgarlikni oshirish
usullari, murabbiy va psixologlarning o‘rni, jamoaviy muhitning ta’siri haqida
fikr yuritiladi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, futbolchilarning yuqori natijalarga
erishishida ularning nafagat jismoniy, balki psixologik tayyorgarligi ham
muhim omil ekanligi asoslab berilgan.
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Abstract: This article analyzes the issues of mental preparation of football
players for competitions. It highlights the importance of factors such as the
psychological state of athletes, stress before and during the competition, motivation
and self-confidence. It also discusses methods of improving mental preparation, the
role of coaches and psychologists, and the influence of the team environment.
According to the results of the study, it is substantiated that not only physical, but also
psychological preparation of football players is an important factor in achieving high
results.

Keywords: football player, mental preparation, psychological state, motivation,
stress, self-confidence, competition, sports psychology, team environment, coach,
psychological preparation methods

AnHoTaumsi: B JaHHOW CTaThe aHAIM3UPYIOTCS BOMPOCHI MCUXOJIOTHYECKON
MOATOTOBKH (hyTOOJIMCTOB K COpEeBHOBaHMAM. [loguepkuBaeTcsi BaKHOCTb TaKUX
(1)aKTOp0B, KaK IICUXOJIOTHYCCKOC COCTOAHHC CIIOPTCMCHOB, CTPECC OO M BO BPCMA
COpPEBHOBaHMM, MOTHUBAIIMSI M YBEPEHHOCTH B cebe. Takxke paccMaTpUBaIOTCS METOIBI
MOBBIIICHUS IICUXOJIOTHYECKON INOATOTOBKH, POJIb TPCHCPOB U IICHUXOJIOT'OB, d@ TAKXKC
BIUSTHUE KOMaHAHOH cpeabl. [1o pe3ynpTaTam uccienoBaHusi 000CHOBBIBAETCS, UTO HE
TOJNIBKO (pu3MUEcKasi, HO W TICUXOJIOTUYECKAsl MOATOTOBKA (PyTOOIMCTOB SIBISACTCS
BaKHbBIM (1)aKTOp0M JOCTUKCHHA BBICOKUX PE3YJILTATOB.
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KroueBklie CJIOBaA: (1)YT6OJ'II/ICT, IICUXOJIOTHYCCKaA IIOATrOTOBKA,
IICUXOJIOTUYCCKOC  COCTOAHMC, MOTHBaAUUA, CTPECC, YBCPCHHOCTL B ce6e,
COPCBHOBAHUC, CIIOPTUBHAsA IICUXOJOI'HdA, KOMaHAHAsA Cpcla, TPCHEP, MCTObI
MICUXO0JOTMYECKOM IIOATOTOBKM.

Ruhiy tayyorgarlik zamonaviy futbolning ajralmas qismi bo'lib, unda
o'yinchilarning jismoniy va texnik mahorati ko'pincha taxminan bir xil darajada
bo'ladi. Bunday sharoitlarda psixologik chidamlilik, bosimga dosh berish va
konsentratsiyani saqlab qolish muvaffagiyatning asosiy omillariga aylanadi.
Musobagalarga tayyorgarlik nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki sportchilarga o'yin
stressi ostida o'z imkoniyatlarini ro'yobga chigarishga imkon beradigan aqgliy
gobiliyatlarni rivojlantirishni ham o'z ichiga oladi.

Psixologik tayyorgarlikning asosiy maqgsadlaridan biri o'ziga ishonchni
shakllantirishdir. O'ziga ishongan futbolchi tezroq harakat giladi, aniqroq qarorlar
gabul qiladi va tashqi ta'sirlarga, masalan, olomon shovqgini yoki raqgib
provokatsiyasiga kamroq ta'sir qgiladi. Ishonch tizimli ish orgali shakllanadi:
muvaffaqiyatli harakatlarni tahlil gilish, murabbiy va jamoadan ijobiy go'shimchalar
olish va erishish mumkin bo'lgan magsadlarni belgilash. O'yinchi o'zining kuchli
tomonlarini tan olishi va o'yinning tanqidiy dagigalarida ulardan foydalana olishi
muhim.

Stressni boshgarish bir xil darajada muhimdir. Musobagalar mugarrar ravishda
yugori darajadagi hissiy taranglikni keltirib chigaradi. Natijalarga erishish bosimi va
jamoa va muxlislar oldidagi mas'uliyat tashvishlarni keltirib chigarishi mumkin, bu esa
ishlashga salbiy ta'sir giladi. Stressni kamaytirish uchun turli usullar go'llaniladi,
jumladan nafas olish mashqglari, dam olish texnikasi va muvaffagiyatli o'yin
dagigalarini vizualizatsiya gilish. Bu usullardan muntazam foydalanish futbolchiga eng
keskin vaziyatlarda ham xotirjam va diggatini jamlashga imkon beradi.

Muvaffagiyatli o'yinda konsentratsiya asosiy rol o'ynaydi. Futbol o'zgaruvchan
vaziyatlarga zudlik bilan javob berishni talab gqiladi, shuning uchun o'yinchi
chalg'itadigan narsalarni e'tiborsiz qoldirib, o'yinga diqgqgatini qaratishi kerak.
Konsentratsiya diggatni o'rgatish uchun maxsus mashqglar orgali, shuningdek,
mashg'ulot paytida o'yin vaziyatlarini taglid gilish orqgali rivojlanadi. Futbolchining
turli vazifalarni: to‘pni nazorat qilish, raqibning harakatlarini tahlil qilish,
jamoadoshlari bilan mulogotda bo‘lish o‘rtasida tez almashishi muhim.

Motivatsiya - bu sportning harakatlantiruvchi kuchi. Bu o'yinchining fidoyilik
darajasini va uni yaxshilashga intilishini belgilaydi. Ichki va tashgi motivatsiya
o'rtasida farglanadi. Ichki motivatsiya o'yinga shaxsiy qizigish, rivojlanish va
mahoratga erishish istagi bilan bog'lig. Tashgi motivatsiya mukofotlar, tan olinishi va
martaba istigbollarini o'z ichiga oladi. Ichki motivatsiya eng bargaror hisoblanadi,
shuning uchun murabbiy va psixologning vazifasi o'yinchining mashg'ulotlarga va
musobagalarga qizigishini saglab golish, o'yindan qonigish hissini uyg'otishdir.

Jamoada ishlash ham psixologik tayyorgarlikni talab giladi. Futbol jamoaviy
sport turi bo'lib, unda muvaffagiyat barcha o'yinchilarning muvofiglashtirishiga
bog'lig. Jamoadoshlar o‘rtasida ishonchni, bir-birini qo‘llab-quvvatlash gobiliyatini va
maydonda samarali mulogotni rivojlantirish muhim. Jamoa ichidagi nizolar natijalarga

| 115 https://eyib.uz



Volume 5| May 2026 ISSN: 3060-4648

salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin, shuning uchun ijobiy psixologik muhit yaratishga
e'tibor garatish zarur. Bunga jamoaviy treninglar, birgalikdagi muhokamalar va
jamoaviy ruhni mustahkamlashga garatilgan tadbirlar orgali erishish mumkin.

Muayyan o'yinga psixologik tayyorgarlikka alohida e'tibor garatiladi. Bunga
ragibni tahlil gilish, taktik magsadlarni aniglash va o'yinga tayyorgarlik ko'rish kiradi.
Asosiy element - o'yindan oldingi mentalitet bo'lib, uning davomida murabbiy
futbolchilarda to'g'ri emotsional holatni yaratadi. Haddan tashgari hayajon xatolarga
olib kelishi mumkin, etarli darajada mobilizatsiya esa ish faoliyatini pasaytiradi.
Optimal holat o'rtacha faollik, o0'ziga ishonch va ragobatga tayyorlik bilan tavsiflanadi.

Uchrashuvdan so'ng psixologik ishlar ham olib boriladi. Muvaffagiyatlar ham,
muvaffaqgiyatsizliklar ham tahlil gilinadi, bu o'yinchilarga xatolardan sabog olish va
takrorlashdan gochish imkonini beradi. Mag'lubiyatga to'g'ri munosabatda bo'lish
aynigsa muhim: ular o'yinchining o'ziga bo'lgan ishonchini susaytirmasligi, balki
keyingi rivojlanish uchun katalizator bo'lib xizmat qilishi kerak. Bunday paytlarda
murabbiy va jamoaning qo'llab-quvvatlashi juda muhim.

Psixologik treningga zamonaviy texnologiyalar ham tatbiq etilmoqda. Video
tasvirlar o'yinlarni, diggat va reaktsiyalarni o'rgatish uchun maxsus dasturlarni va
fiziologik ko'rsatkichlarni kuzatish uchun biofeedback usullarini tahlil gilish uchun
ishlatiladi. Bularning barchasi sportchining psixologik holatini chuqurroq va
samaraliroq olib borishga yordam beradi.

Shunday qilib, futbolchilar uchun psixologik tayyorgarlik o'ziga ishonch,
stressni boshqgarish, diggatni jamlash, motivatsiya va jamoada ishlash ko'nikmalarini
rivojlantirishni o'z ichiga olgan murakkab jarayondir. Bu yuqori sport natijalariga
erishishda hal giluvchi rol o'ynaydi va tizimli yondashuvni talab giladi. Bugungi futbol
mubhitida yaxshi o'yinchini ajoyib futbolchidan ajratib turadigan omil - psixologik
chidamlilik.
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