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Rezyume. Ushbu magolada yuqori darajadagi sportchilarda psixologik stressning mohiyati, uning asosiy
determinantlari va emotsional regulyatsiya mexanizmlari kompleks tarzda tahlil gilindi. Tahlil natijasida stressning
individual-psixologik, faoliyatiy, ijtimoiy-tashkiliy hamda professional-identik omillar bilan bog‘liq holda shakllanishi
asoslab berildi. Shuningdek, kognitiv qayta baholash, digqatni boshqarish, fiziologik o‘zini tartibga solish va konstruktiv
ichki dialog sportchi barqarorligini ta’minlovchi muhim mexanizmlar sifatida ko‘rsatildi. Maqola xulosalari sportchilar
bilan olib boriladigan psixologik tayyorgarlik dasturlarini takomillashtirishda amaliy ahamiyatga ega.

KiroueBble cJI0Ba: IICHXOJIOTHS CIIopTa, TICUXOJIOTHISCKHHI cTpecc, SJIMTHBIA CIIOPT, SMOIMOHAJIbHAA PpCryJisalusd,
COPCBHOBATCJIIBHOC JAABJICHUC, ICTCPMHUHAHTLI CTPECCA, IICUXOJIOTUICCKAs agalTanus.

Pe3iome. B ,I[aHHOP'I CTAaTbC KOMIUICKCHO IMPOAHAJIN3UPOBAHBI CYIMHOCTH ICHUXOJOTHYCCKOTO CTpECCa Yy CIHOPTCMCHOB
BBICOKOH KBaJ'II/I(I)I/IKaIlI/II/I, €0 OCHOBHBIC AETCPMHUHAHTBI U MEXAaHU3MbI 3MOHI/IOH2U'H>HOI7I perysanuu. OGOCHOBaHO, qTO
CTpeCC (bopMpreTca IoJ BJIMAHHUEM MHIAUBUAYAJIbHO-IICUXOJOTUYCCKUX, ACATCIBHOCTHBIX, COMUAJIbHO-OPTaHU3allUOHHBIX
u  npodeccHoHaATbHO-UIeHTU(PUKAIIMOHHBIX (akTopoB. [lokazaHo, 4YTO KOTHUTHBHAs IEPEOLCHKA, YIpaBIeHHE
BHUMaHHEM, (HU3HOIOTHYECKas CaMOPETyJsilMsi M KOHCTPYKTHUBHBI BHYTPEHHHH [IHAJIOT BBICTYNAIOT Ba)KHEHIIUMHU
MEXaHHU3MaMH 06ecnequI/m yCTOf/’I‘II/IBOCTI/I CIIOPTCMECHA. BBIBO}II)I CTaTb HUMCEIOT TMPAKTHUYCCKOC 3HAUYCHUC JIA
COBEPIICHCTBOBAHUA ITpOrpaMm IICUXOJIOTUYECKON IMOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB.
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Summary. This article presents a complex analysis of psychological stress in elite athletes, its major determinants, and
the mechanisms of emotional regulation. The study shows that stress in high-performance sport emerges through the
interaction of individual psychological, activity-related, socio-organizational, and professional identity factors. Cognitive
reappraisal, attentional control, physiological self-regulation, and constructive self-talk are identified as key mechanisms
that support athletic stability and performance. The conclusions may be used to improve psychological preparation
programs for elite athletes.

Kirish. Yuqori darajadagi sportchilarning faoliyati Sportchining stressga munosabati  bevosita tashqi

nafagat jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mukammallik
va funksional imkoniyatlar bilan, balki murakkab
psixologik omillar bilan ham belgilanadi. Aynigsa, Kkatta
natija uchun kurash, doimiy seleksiya, ommaviy axborot
vositalari bosimi, murabbiy va federatsiya kutishlari, ichki
perfektsionizm hamda muvaffaqiyatsizlikdan qo‘rquv
sportchi ruhiyatiga sezilarli darajada yuklama beradi. Shu
sababli yugori malakali sportchilarda psixologik stress
muammosi  sport  psixologiyasining eng  dolzarb
masalalaridan biri sifatida namoyon bo‘lmoqda. Stressning
o‘zi har doim ham salbiy hodisa emas. Ayrim hollarda u
mobilizatsion kuchga ega bo‘lib, digqati, motivatsiya va
jangovar tayyorgarlikni oshiradi. Biroq stress haddan
tashgari kuchaysa yoki uzoq davom etsa, u emotsional
beqarorlik, qaror qabul qilishdagi xatolar, o‘ziga
ishonchning  pasayishi,  digqatsizlik,  tiklanishning
sekinlashuvi va natijada sport faoliyati samaradorligining
susayishiga olib keladi [1, 3].

vaziyat bilan emas, balki ushbu vaziyatni ganday baholashi
bilan chambarchas bog‘liq. Kognitiv baholash nazariyasiga
ko‘ra, bir xil musobaqa sharoiti turli sportchilar tomonidan
mutlaqo turlicha gabul gilinishi mumkin: biri uni imkoniyat
deb ko‘rsa, boshqasi xavf sifatida idrok etadi [1]. Ana shu
farg emotsional reaksiyaning intensivligi, psixofiziologik
safarbarlik darajasi va xulg-atvor strategiyalarini belgilaydi.
Shuningdek, zamonaviy sport muhitida  stressning
manbalari fagat musobaga lahzalari bilan cheklanib
qgolmaydi. Trening yuklamasining ko‘pligi, jarohat xavfi,
reabilitatsiya, shaxsiy hayot wva sport Kkarerasini
muvozanatlashtirish, ijtimoiy tarmoglardagi jamoatchilik
fikri va ichki jamoaviy munosabatlar ham stress tizimini
murakkablashtiradi [4,5].

Tadqgigot metodologiyasi. Ushbu maqgola nazariy-
tahliliy xarakterga ega bo‘lib, sport psixologiyasi, stress
psixologiyasi va emotsional regulyatsiya bo‘yicha ilmiy
manbalarni qgiyosiy tahlil qilish asosida tayyorlandi.
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Tadqgiqgot jarayonida tizimli yondashuv, kontent tahlil,
giyosiy tahlil, konseptual sintez hamda interpretativ
umumlashtirish ~ metodlaridan  foydalanildi.  Awvalo,
psixologik stressning nazariy asoslari ko‘rib chiqildi; so‘ng
stress determinantlari ichki va tashgi omillar kesimida
guruhlashtirildi; keyingi bosgichda elita sportchilarda
emotsional regulyatsiya mexanizmlarining  funksional
xususiyatlari tahlil qilindi. Shuningdek, sport faoliyati
samaradorligiga ta’sir etuvchi emotsional boshqaruv
strategiyalari adaptiv va noadaptiv shakllarga ajratilib
sharhlandi  [2,4]. Metodologik  jihatdan  maqola
biopsixososial yondashuvga tayandi. Mazkur yondashuvga
ko‘ra, sportchining stress holatini faqat individual
temperament yoki vaziyat bosimi bilan tushuntirib
bo‘lmaydi; aksincha, biologik sezgirlik, psixologik tajriba,
shaxsiy magsadlar, ijtimoiy muhit, murabbiylik uslubi va
sport tashkiloti madaniyati o‘zaro ta’sirda namoyon bo‘ladi.
Shu sababli magolada stress determinantlari bir yoglama
emas, balki ko‘p omilli tizim sifatida tahlil gilindi.

Natijalar. Tahlillar shuni  ko‘rsatadiki,
darajadagi sportchilarda psixologik stressning
determinantlarini shartli ravishda to‘rt katta guruhga
ajratish  mumkin: individual-psixologik determinantlar,
faoliyatga oid determinantlar, ijtimoiy-tashkiliy
determinantlar va ekzistensial-professional determinantlar.

Birinchi  guruh-individual-psixologik  determinantlar
sportchining temperament xususiyatlari, tashvishlanish
darajasi, o‘zini baholash shakli, motivatsion yo‘nalishi,
perfektsionizm, nazorat lokusi va kognitiv uslubi bilan
bog‘lig. Masalan, natijaga haddan tashqari bog‘langan,
xatoga nisbatan intolerant va doim mukammallikni
kutadigan sportchilarda stress reaksiyasi kuchliroq bo‘ladi.
Bunday sportchilar ko‘pincha kichik kamchilikni ham
umumiy muvaffagiyatsizlik belgisi sifatida baholaydi.
Ogibatda emotsional zo‘rigish kuchayib, musobaqa
vaziyatida fikrlash torayadi, e’tibor selektivligi buziladi va
jjro sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Aksincha, o‘zini
yetarlicha gabul gila oladigan, xatoni rivojlanish manbai
sifatida  ko‘ra oladigan sportchilar stressni nazorat
qilinadigan holat sifatida qabul qilishga moyil bo‘ladi
[1, 6].

Ikkinchi guruh-faoliyatga oid determinantlar-sportning
turi, musobaga formati, natijaning baholanish shakli,
raqobat darajasi va jismoniy yuklama bilan alogador.
Individual sport turlarida natija ko‘proq sportchining
shaxsiy mas’uliyati sifatida qabul qilinadi, shu sababli xato
uchun ichki ayblov hissi kuchli bo‘lishi mumkin. Jamoaviy
sportda esa stressning xarakteri murakkabrog: unda
individual xato, jamoaviy dinamika, ijtimoiy tagqoslash va
jamoa ichidagi rol noaniqligi bir paytning o‘zida ishlaydi.
Shuningdek, final bosqgichlari, saralash musobagalari,
rekord kutilyotgan chigishlar yoki vatanni xalgaro
maydonda himoya qilish bilan bog‘liq holatlar stressning
intensivligini  oshiradi.  Musobaganing  kutilmagan
ssenariysi-hakam qarori, ob-havo, jihozdagi muammo,
ragibning noodatiy taktikasi-emotsional tizimning tez
moslashuvchanligini talab giladi [3,5].

Uchinchi guruh-ijtimoiy-tashkiliy determinantlar
murabbiy  bilan munosabat, jamoa muhiti, sport
tashkilotidagi boshgaruv madaniyati, ota-ona yoki homiy
kutishlari, ommaviy axborot vositalari va ijtimoiy tarmoglar
bosimi bilan bog‘liq. Tashkiliy noaniqlik, adolatsiz tanlov,
kommunikatsiyadagi sovuqlik yoki murabbiy tomonidan

yuqori

fagat natijaga yo‘naltirilgan qattiq baholash sportchining
ichki xavfsizlik hissini susaytiradi. Bu esa stressni faqat
musobaqa oldidan emas, mashg‘ulot jarayonining o‘zida
ham doimiy fon holatiga aylantirishi mumkin. Ayrim
sportchilarda “doim kuzatuv ostida bo‘lish” hissi
shakllanadi, natijada ular spontan, erkin va ijodiy o‘yin
namoyish eta olmaydi [4].

To‘rtinchi guruhekzistensial-professional determinantlar
sportchining karera davomiyligi, tan jarohatlari tarixi,
sportdan keyingi hayot hagidagi noaniglik, identiklikning
faqat sport natijasi bilan bog‘lanib qolishi kabi omillarni
gamrab  oladi. Yugori darajadagi  sportchilarning
ayrimlarida “men kimman?” degan savol “men yutganimda
qadrli, yutqazganimda qadrsizman” degan xavfli ichki
formula bilan almashinadi. Bunday shaxsiy identiklik
konstruksiyasi yirik musobaqalar arafasida o°‘ta kuchli
psixologik bosimni yuzaga keltiradi. Chunki natija shaxsiy
gadr-gimmat mezoniga aylanadi. Bu holat emotsional
charchash, depersonalizatsiya, motivatsion pasayish va
hatto sportdan ketish niyatini kuchaytirishi mumkin [7].

Muhokama. Olingan  nazariy  xulosalar  shuni
ko‘rsatadiki, elita sportchining stress tajribasi oddiy
“tashvish” yoki “hayajon” tushunchasidan ancha kengdir. U
ko‘p darajali tizim bo‘lib, unda kognitiv baholash,
emotsional reaksiya, fiziologik safarbarlik, ijtimoiy
kontekst va professional identiklik o‘zaro qorishib ketadi.
Shu sababli yuqori natija ko‘rsatadigan sportchi albatta
stressni kam his giladigan sportchi degani emas; aksincha, u
stress energiyasini vazifaga mos ravishda boshgara
oladigan  sportchidir. Bu jihat sport psixologik
tayyorgarlikni faqat “tinchlantirish” bilan bog‘lash noto‘g‘ri
ekanini ko‘rsatadi. Asosiy masala stressni yo‘qotish emas,
balki uni funksional darajada ushlab turishdir.

Shuningdek, magola tahlili sport amaliyotida individual
psixologik yordamning o‘zi yetarli emasligini ko‘rsatdi.
Agar murabbiylik uslubi qo‘llab-quvvatlovchi bo‘lmasa,
jamoaviy muhitda ishonch yetishmasa, sportchi fagat natija
orgali gadrlansa yoki tashkiliy tizim noaniq bo‘lsa,
individual regulyatsiya strategiyalari cheklangan
samaradorlikka ega bo‘ladi. Demak, sportchining
emotsional bargarorligini  oshirish  uchun  psixologik
tayyorgarlik ko‘p qatlamli bo‘lishi zarur: shaxsiy
ko‘nikmalar, murabbiy bilan kommunikatsiya, jamoa
muhiti, tiklanish madaniyati va sportchi identikligini
sog‘lom shakllantirish bir butun tizim sifatida ko‘rilishi
kerak.

Bundan tashgari, zamonaviy sportda emotsional
regulyatsiya  “zaiflikni  yashirish”  yoki  “hissiyot
ko‘rsatmaslik” bilan tenglashtirilmasligi lozim. Aksincha,
yuqori malakali sportchi o‘z emotsiyasini anglaydigan, uni
nomlay oladigan, unga mos strategiyani tanlaydigan va
vaziyat talabiga garab psixologik holatini gayta tashkil gila
oladigan subyektdir. Shu ma’noda emotsional regulyatsiya
professional kompetensiyaga aylanadi. Bu kompetensiya
tug‘'ma emas; u maqsadli psixologik tayyorgarlik,
refleksiya, tajriba va tizimli qo‘llab-quvvatlash orgali
shakllanadi [10].

Xulosa. Yuqori darajadagi sportchilarda psixologik
stress sport faoliyatining ajralmas tarkibiy qismi bo‘lib,
uning shakllanishi individual, faoliyatiy, ijtimoiy-tashkiliy
va ekzistensial determinantlarning murakkab o‘zaro ta’siri
asosida yuz beradi. Stressning sport natijasiga ta’siri uning
mavjudligi bilan emas, balki sportchi tomonidan ganday
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baholanishi va boshqarilishi bilan belgilanadi. Shu bois
musobaga bosimini to‘liq yo‘qotishga urinishdan ko‘ra, uni

funksional = boshqarish  ko‘nikmalarini  rivojlantirish
muhimroqdir.

Emotsional regulyatsiyaning samarali mexanizmlari
sifatida kognitiv gayta baholash, diggatni boshgarish,

fiziologik o‘zini tartibga solish, konstruktiv ichki dialog va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashdan ogilona foydalanish alohida

ahamiyatga ega. Ushbu mexanizmlar sportchining nafagat
emotsional bargarorligini, balki musobagadagi texnik-taktik
anigligi, garor gabul qgilish tezligi va tiklanish sifatini ham
yaxshilaydi. Shu asosda sportchilar bilan ishlashda
psixologik tayyorgarlik dasturlari differensial, tizimli va
uzoq muddatli bo‘lishi, murabbiylar esa emotsional
regulyatsiyani sport mahoratining tarkibiy elementi sifatida
gabul gilishi zarur.
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