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Abstract. Mazkur maqolada sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani 

shakllantirishning psixologik mexanizmlari tahlil qilinadi. Sport faoliyatida yuqori natijalarga 

erishish ko‘p jihatdan sportchining ichki resurslari, xususan, o‘zini nazorat qilish, emotsional 
barqarorlik va maqsadga yo‘naltirilganlik darajasiga bog‘liqdir. Tadqiqotda motivatsiyaning ichki 
va tashqi omillari, ularning sportchining faoliyat samaradorligiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, o‘z-

o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirishda psixologik treninglar, refleksiya va irodaviy 
sifatlarning ahamiyati ko‘rsatib beriladi. Natijalar sportchilarning psixologik tayyorgarligini 
oshirishda kompleks yondashuv zarurligini tasdiqlaydi. 

Kalit so‘zlar: o‘z-o‘zini boshqarish, motivatsiya, sport psixologiyasi, emotsional barqarorlik, 
ichki motivatsiya, refleksiya, irodaviy sifatlar. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются психологические механизмы 
формирования саморегуляции и мотивации у спортсменов. Достижение высоких 
результатов в спортивной деятельности во многом определяется уровнем развития 
внутренних ресурсов личности, включая способность к самоконтролю, эмоциональной 
устойчивости и целеустремлённости. В исследовании анализируются внутренние и внешние 
факторы мотивации, а также их влияние на эффективность деятельности спортсмена. 
Особое внимание уделяется развитию навыков саморегуляции посредством психологических 
тренингов, рефлексии и формирования волевых качеств. Результаты подчеркивают 
необходимость комплексного подхода к психологической подготовке спортсменов. 
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Annotation. This article examines the psychological mechanisms underlying the development 

of self-regulation and motivation in athletes. Achieving high performance in sports largely depends 

on the athlete’s internal resources, including self-control, emotional stability, and goal orientation. 

The study explores both intrinsic and extrinsic motivational factors and their impact on athletic 

performance. Special attention is given to the development of self-regulation skills through 

psychological training, reflection, and the formation of volitional qualities. The findings highlight the 

importance of a comprehensive approach to enhancing athletes’ psychological readiness and 
performance outcomes. 
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Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport faoliyati nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki 

sportchilarning psixologik holati va ichki resurslariga bevosita bog‘liq murakkab tizim sifatida 
qaralmoqda. Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish uchun o‘z-o‘zini boshqarish, motivatsiya, 

emotsional barqarorlik kabi psixologik omillar hal qiluvchi ahamiyat kasb etmoqda. Tadqiqotlar 

shuni ko‘rsatadiki, sportchining muvaffaqiyati faqat jismoniy imkoniyatlar bilan emas, balki uning 
ichki motivatsiyasi va o‘zini boshqarish qobiliyati bilan ham belgilanadi . 

Respublika miqyosida olib borilgan ilmiy izlanishlar ham sport psixologiyasining ahamiyati 

tobora ortib borayotganini ko‘rsatadi. Xususan, sport mashg‘ulotlari jarayonida motivatsiya, irodaviy 
sifatlar va o‘zini boshqarish ko‘nikmalari sportchining nafaqat natijalariga, balki uning shaxs sifatida 

rivojlanishiga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi . O‘zbekiston sharoitida yoshlar sportini rivojlantirish, 
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va xalqaro arenada raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash 
vazifalari ushbu muammoning dolzarbligini yanada oshirmoqda. 

Xalqaro tadqiqotlar ham ushbu yo‘nalishning muhimligini tasdiqlaydi. Masalan, sport 
natijalarini tahlil qilgan ilmiy ishlar sportchilarning motivatsiyasi va sarflangan sa’y-harakatlari 

musobaqa natijalarini tushuntirishda muhim omil ekanini ko‘rsatadi . Shuningdek, psixologik 

barqarorlik, o‘ziga ishonch (self-efficacy) va stressni boshqarish ko‘nikmalari yuqori bosim ostida 
muvaffaqiyatli natija ko‘rsatishda asosiy omillardan biri sifatida e’tirof etiladi . 

Zamonaviy sportning professional darajaga o‘sib borayotgani, raqobatning kuchayishi va 
sportchilarga qo‘yilayotgan talablarning ortishi psixologik tayyorgarlikni yanada 
muhimlashtirmoqda. Shu sababli sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani shakllantirish 

mexanizmlarini ilmiy jihatdan o‘rganish va amaliyotga joriy etish bugungi kunning dolzarb ilmiy-

amaliy muammolaridan biri hisoblanadi. 

Kirish. Zamonaviy sport tizimi jadal rivojlanib borayotgan global ijtimoiy-madaniy hodisa 

sifatida nafaqat jismoniy tayyorgarlikni, balki sportchilarning psixologik imkoniyatlarini ham 

kompleks tarzda rivojlantirishni talab etmoqda. Bugungi kunda yuqori sport natijalariga erishishda 

jismoniy sifatlar bilan bir qatorda o‘z-o‘zini boshqarish (self-regulation) va motivatsiya kabi 

psixologik omillar hal qiluvchi ahamiyat kasb etayotgani ilmiy jihatdan isbotlangan. Xususan, 

International Olympic Committee hisobotlarida elita sportchilarning muvaffaqiyatida psixologik 

tayyorgarlik darajasi 50 foizgacha ta’sir ko‘rsatishi qayd etiladi. Bu esa sport natijalarini oshirishda 
faqat texnik va jismoniy tayyorgarlik yetarli emasligini ko‘rsatadi. 

Sport psixologiyasi sohasidagi yetakchi ilmiy tadqiqotlar, jumladan Edward Deci va Richard 

Ryan tomonidan ishlab chiqilgan o‘z-o‘zini belgilash nazariyasiga ko‘ra, ichki motivatsiya sport 
faoliyatining barqarorligi va samaradorligini ta’minlovchi asosiy omillardan biridir. Unga ko‘ra, 
sportchi faoliyatida avtonomiya, kompetentlik va ijtimoiy bog‘liqlik ehtiyojlarining qondirilishi 
uning o‘z ustida ishlashga bo‘lgan intilishini kuchaytiradi. Shu bilan birga, motivatsiyaning tashqi 
shakllari (mukofot, rag‘batlantirish, ijtimoiy baho) qisqa muddatli natijalarga olib kelishi mumkin 

bo‘lsa-da, uzoq muddatli muvaffaqiyat uchun aynan ichki motivatsiya muhim hisoblanadi. 

O‘z-o‘zini boshqarish mexanizmlari sportchining o‘z xatti-harakatlarini rejalashtirish, nazorat 

qilish va baholash jarayonlarini o‘z ichiga oladi. Ilmiy manbalarda keltirilishicha, yuqori darajadagi 
sportchilarda diqqatni boshqarish, stressga chidamlilik, emotsional nazorat va maqsad qo‘yish 
ko‘nikmalari yaxshi rivojlangan bo‘ladi. Ayniqsa, musobaqa sharoitida psixologik bosim ostida 
optimal faoliyatni saqlab qolish o‘z-o‘zini boshqarish darajasiga bevosita bog‘liqdir. Statistik 
ma’lumotlarga ko‘ra, xalqaro musobaqalarda ishtirok etuvchi sportchilarning qariyb 70 foizi 

muvaffaqiyatsizlik sabablarini psixologik omillar bilan izohlaydi. 

Respublikamizda ham sportni rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri 
sifatida belgilangan. O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi tomonidan amalga oshirilayotgan 
dasturlar doirasida yoshlar sportini rivojlantirish, iqtidorli sportchilarni aniqlash va ularni xalqaro 

maydonga tayyorlashga alohida e’tibor qaratilmoqda. Bunda sportchilarning psixologik 
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tayyorgarligini kuchaytirish, ayniqsa o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya ko‘nikmalarini 
shakllantirish muhim vazifalardan biri sifatida qaralmoqda. 

Shuningdek, zamonaviy sportda raqobatning keskinlashuvi, axborot texnologiyalarining keng 

joriy etilishi va sportchilarga bo‘lgan talablarning ortib borishi ularning psixologik barqarorligini 
ta’minlashni dolzarb masalaga aylantirmoqda. Shu nuqtai nazardan, sportchilarda o‘z-o‘zini 
boshqarish va motivatsiyani shakllantirishning psixologik mexanizmlarini chuqur o‘rganish, ularni 
amaliyotga joriy etish va ilmiy asoslash bugungi kunda muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi. 

Adabiyotlar tahlili. Sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani shakllantirish 
muammosi zamonaviy sport psixologiyasida eng ko‘p o‘rganilgan yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. 
Xorijiy va rus olimlari tomonidan olib borilgan tadqiqotlar ushbu hodisaning murakkab, ko‘p 
komponentli va tizimli xarakterga ega ekanligini ko‘rsatadi. Ilmiy adabiyotlar tahlili shuni 
anglatadiki, sportchining muvaffaqiyati nafaqat jismoniy tayyorgarlik darajasi, balki uning 

psixologik resurslari - ayniqsa motivatsiya va o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarining rivojlanganlik 
darajasi bilan belgilanadi. 

Xorijiy ilmiy maktab vakillari, xususan Edward Deci va Richard Ryan tomonidan ishlab 

chiqilgan o‘z-o‘zini belgilash nazariyasi (Self-Determination Theory) sport motivatsiyasini 

tushuntirishda asosiy metodologik asos sifatida keng qo‘llaniladi. Ushbu nazariyaga ko‘ra, 
motivatsiya ichki (intrinsic) va tashqi (extrinsic) shakllarga ajraladi hamda ular o‘zaro uzluksiz 
kontinuumda joylashadi. Ichki motivatsiya faoliyatga qiziqish, zavq va shaxsiy ahamiyat asosida 

shakllansa, tashqi motivatsiya mukofot, bosim yoki ijtimoiy baho bilan belgilanadi . Tadqiqotlar 

shuni ko‘rsatadiki, aynan ichki motivatsiya sportchining uzoq muddatli barqaror rivojlanishini 
ta’minlaydi va yuqori natijalarga olib keladi .  

Motivatsiya bilan bevosita bog‘liq holda o‘z-o‘zini boshqarish (self-regulation) tushunchasi 

ham keng o‘rganilgan. Zamonaviy ilmiy qarashlarga ko‘ra, o‘z-o‘zini boshqarish sportchining o‘z 
xatti-harakatlarini ongli ravishda rejalashtirish, nazorat qilish va baholash qobiliyatidir. So‘nggi 
yillarda ishlab chiqilgan integrativ modellarda o‘z-o‘zini boshqarish to‘rt asosiy komponentdan iborat 
deb qaraladi: o‘zini anglash, strategiya tanlash, xulqni tartibga solish va natijalarni monitoring qilish 
. Bu model sportchining murakkab vaziyatlarda moslashuvchan qaror qabul qilishini va psixologik 

barqarorligini ta’minlaydi. 
Xorijiy tadqiqotlarda motivatsiya va o‘z-o‘zini boshqarish o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik alohida 

ta’kidlanadi. Jumladan, longitud tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, avtonom (ichki) motivatsiya yuqori 
bo‘lgan sportchilarda o‘z-o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari ham yuqori darajada rivojlangan bo‘ladi, 
bu esa ularning charchoq va stressga bardoshliligini oshiradi . Shu bilan birga, motivatsiyaning tashqi 

shakllari ustun bo‘lgan holatlarda sportchilarda emotsional zo‘riqish va psixologik “burnout” xavfi 
ortadi. 

Rus psixologiya maktabida esa ushbu muammo shaxsning faoliyatdagi ichki potensiali nuqtai 

nazaridan o‘rganilgan. Masalan, Aleksey Leontyev tomonidan ishlab chiqilgan faoliyat nazariyasiga 
ko‘ra, motivatsiya inson faoliyatining ichki harakatlantiruvchi kuchi sifatida qaraladi. Uning 

yondashuvida ehtiyoj, motiv va maqsad o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik sport faoliyatini tushunishda 
muhim ahamiyatga ega. Zamonaviy tadqiqotlarda Leontyev g‘oyalari Deci va Ryan nazariyasi bilan 
integratsiyalashgan holda qo‘llanilib, sportchining o‘zini ro‘yobga chiqarishi (self-realization) 

motivatsiya, bardoshlilik va o‘z-o‘zini boshqarish tizimi orqali amalga oshishi ta’kidlanadi . 
Bundan tashqari, rus olimlari orasida motivatsiya va irodaviy sifatlarning o‘zaro bog‘liqligiga 

katta e’tibor qaratilgan. Ularning fikricha, sport faoliyatida muvaffaqiyatga erishish uchun nafaqat 
motivatsiya mavjud bo‘lishi, balki uni irodaviy harakatlar orqali qo‘llab-quvvatlash zarur. Bu esa o‘z 
navbatida o‘z-o‘zini boshqarish mexanizmlarining rivojlanganligini talab etadi. Shuningdek, sportchi 

shaxsining shakllanishida ijtimoiy muhit, murabbiy bilan munosabat va jamoa iqlimi muhim omillar 

sifatida ko‘rsatiladi . 

Umuman olganda, tahlil qilingan ilmiy manbalar sportchilarda motivatsiya va o‘z-o‘zini 
boshqarish bir-biri bilan uzviy bog‘liq bo‘lgan psixologik jarayonlar ekanligini ko‘rsatadi. Xorijiy 
tadqiqotlar ko‘proq nazariy modellar va empirik dalillar orqali ushbu jarayonlarning mexanizmlarini 

ochib bersa, rus ilmiy maktabi ularni shaxs rivoji va faoliyat nazariyasi doirasida chuqur tahlil qiladi. 
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Shu bois, zamonaviy yondashuv ushbu ikki ilmiy yo‘nalishni integratsiyalashgan holda qo‘llashni 
talab etadi, bu esa sportchilarning psixologik tayyorgarligini yanada samarali tashkil etish imkonini 

beradi. 

Metodologiya. Mazkur tadqiqot sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani 
shakllantirishning psixologik mexanizmlarini empirik jihatdan aniqlashga qaratildi. Tadqiqot dizayni 

kompleks yondashuv asosida ishlab chiqilib, unda psixodiagnostik testlar, statistik tahlil va 

taqqoslash metodlari uyg‘unlashtirildi. Tadqiqotda 18–25 yosh oralig‘idagi 60 nafar sportchi (erkak 
va ayol) ishtirok etdi. Tanlanma respublika sport maktablari va oliy ta’lim muassasalarida tahsil 
olayotgan hamda muntazam sport faoliyati bilan shug‘ullanayotgan respondentlardan iborat tanlanma 

shakllantirildi. 

Empirik ma’lumotlarni yig‘ishda O‘zbekiston amaliyotida keng qo‘llaniladigan, ishonchliligi 
va validligi tasdiqlangan metodikalardan foydalanildi. Jumladan, sportchilarning o‘z-o‘zini 
boshqarish darajasini aniqlash uchun V.I. Morosanova tomonidan ishlab chiqilgan “O‘z-o‘zini 
boshqarish uslubi” (SSPM) metodikasi, motivatsion xususiyatlarni o‘rganish uchun esa A.A. Rean 

va V.A. Yakunin modifikatsiyasidagi “Muvaffaqiyatga erishish va muvaffaqiyatsizlikdan qochish 
motivatsiyasi” metodikasi qo‘llanildi. Ushbu metodikalar respublika psixologik amaliyotida, xususan 
sport psixologiyasi yo‘nalishida keng tatbiq etilib kelinmoqda. 

Olingan natijalar statistik jihatdan qayta ishlanishi uchun **IBM SPSS Statistics dasturidan 

foydalanildi. Ma’lumotlar dastlab deskriptiv statistika (o‘rtacha qiymat, foiz ko‘rsatkichlari), so‘ngra 
esa Wilcoxon W-mezoni yordamida tahlil qilindi. Ushbu mezon kichik tanlanmalar uchun mos kelib, 

treningdan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi farqlarni aniqlash imkonini beradi. 
Tadqiqot natijalari quyidagi jadvalda keltirilgan: 

1-jadval.  

Sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi 

(Wilcoxon W-mezoni asosida) 

Ko‘rsatkichlar 
Pasaygan 

(n/%) 

Oshgan 

(n/%) 

O‘zgarmagan 
(n/%) 

W-

mezon 

p-

qiymat 

O‘z-o‘zini boshqarish 
darajasi 

6 / 10% 40 / 66,7% 14 / 23,3% 5,432 ≤0,01 

Muvaffaqiyatga erishish 

motivatsiyasi 
5 / 8,3% 42 / 70% 13 / 21,7% 5,876 ≤0,01 

 

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot jarayonida o‘tkazilgan psixologik trening va 
rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar natijasida respondentlarning aksariyatida o‘z-o‘zini boshqarish hamda 
motivatsiya darajasi sezilarli darajada oshgan. Wilcoxon mezoni bo‘yicha aniqlangan p ≤ 0,01 natija 
o‘zgarishlarning statistik jihatdan ishonchli ekanligini tasdiqlaydi. 

Bundan tashqari, o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya o‘rtasidagi bog‘liqlik darajasini aniqlash 
maqsadida korrelyatsion tahlil amalga oshirildi. Natijalar quyidagi jadvalda aks ettirilgan: 

2-jadval. 

O‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya o‘rtasidagi korrelyatsiya (Spearman r-

koeffitsienti) 

Ko‘rsatkichlar O‘z-o‘zini boshqarish Motivatsiya 

O‘z-o‘zini boshqarish 1,00 0,68* 

Motivatsiya 0,68* 1,00 

*Izoh: *p ≤ 0,01 

 

Mazkur jadvaldan ko‘rinib turibdiki, o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya o‘rtasida o‘rtacha 
ijobiy bog‘liqlik (r = 0,68) mavjud bo‘lib, bu sportchilarda ushbu ikki psixologik omil bir-birini 

o‘zaro qo‘llab-quvvatlashini anglatadi. Ya’ni, o‘z-o‘zini boshqarish darajasi oshgan sari motivatsiya 
ham ortib boradi. 
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Umuman olganda, qo‘llanilgan metodologiya sportchilarda psixologik jarayonlarni kompleks 
o‘rganish imkonini berib, o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani shakllantirish mexanizmlarining 
o‘zaro bog‘liqligini ilmiy asosda aniqlashga xizmat qildi. 

Muhokama. Mazkur tadqiqot natijalari sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani 
shakllantirish o‘zaro uzviy bog‘liq, murakkab psixologik jarayon ekanligini yana bir bor tasdiqladi. 
Olingan empirik ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarining 
rivojlanishi ularning motivatsion sohasiga bevosita va ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Xususan, tadqiqot 
davomida aniqlangan statistik jihatdan ishonchli o‘zgarishlar (p ≤ 0,01) shuni anglatadiki, maxsus 
tashkil etilgan psixologik treninglar va rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar sportchilarning ichki 
resurslarini faollashtirishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. Bu natijalar zamonaviy sport 
psixologiyasida ilgari surilgan nazariy qarashlar bilan hamohangdir. 

Tahlil shuni ko‘rsatadiki, o‘z-o‘zini boshqarish darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar o‘z 
faoliyatini aniq rejalashtira oladi, maqsadlarni to‘g‘ri belgilaydi va o‘z harakatlarini nazorat qilish 
orqali yuqori natijalarga erishadi. Ayniqsa, musobaqa jarayonida yuzaga keladigan psixologik bosim, 

stress va emotsional zo‘riqish sharoitida o‘zini boshqarish qobiliyati hal qiluvchi omil sifatida 
namoyon bo‘ladi. Shu nuqtai nazardan qaraganda, o‘z-o‘zini boshqarish sportchining nafaqat 
individual psixologik xususiyati, balki uning professional kompetensiyasining ajralmas qismi 

hisoblanadi. Tadqiqotda aniqlangan ijobiy o‘zgarishlar sportchilarda refleksiya, o‘z-o‘zini nazorat 
qilish va irodaviy sifatlarning rivojlanishi bilan izohlanadi. 

Motivatsiya masalasiga to‘xtaladigan bo‘lsak, natijalar sportchilarda ichki motivatsiyaning 
ustunligi ularning barqaror faoliyat olib borishida muhim rol o‘ynashini ko‘rsatdi. Ichki motivatsiya 
mavjud bo‘lgan sportchilar faoliyatdan zavq olish, o‘z ustida ishlashga intilish va qiyinchiliklarni 

yengib o‘tishga tayyorlik kabi sifatlari bilan ajralib turadi. Aksincha, faqat tashqi rag‘batlarga 
tayanadigan sportchilarda natijalar barqaror emasligi, motivatsiya darajasi tez pasayishi kuzatiladi. 

Shu boisdan ham tadqiqot natijalari sportchilarda aynan ichki motivatsiyani shakllantirishga 

yo‘naltirilgan psixologik ta’sir usullarini qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi. 
O‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya o‘rtasidagi aniqlangan ijobiy korrelyatsiya (r = 0,68) 

ushbu ikki omilning o‘zaro mustahkam bog‘liqligini ifodalaydi. Bu bog‘liqlikni quyidagicha izohlash 
mumkin: sportchi o‘z faoliyatini samarali boshqara olgan sari u o‘z natijalarini anglaydi, bu esa o‘z 
navbatida uning ichki motivatsiyasini oshiradi; aksincha, yuqori motivatsiya esa sportchini o‘zini 
yanada qat’iy nazorat qilishga undaydi. Demak, ushbu ikki psixologik mexanizm o‘zaro siklik tarzda 
rivojlanib boradi va bir-birini kuchaytiradi. Bu holat sportchilarning psixologik tayyorgarligini 

kompleks tarzda rivojlantirish zarurligini asoslaydi. 

Shuningdek, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sportchilarda psixologik tayyorgarlikni 
rivojlantirishda individual yondashuv muhim ahamiyatga ega. Har bir sportchining shaxsiy 

xususiyatlari, temperament tipi, tajriba darajasi va ijtimoiy muhitini hisobga olgan holda ishlab 

chiqilgan psixologik dasturlar yanada samarali natija beradi. Ayniqsa, murabbiy va sportchi 

o‘rtasidagi o‘zaro ishonchli munosabat, ijobiy psixologik muhit va qo‘llab-quvvatlovchi 

kommunikatsiya motivatsiyani mustahkamlovchi muhim omillar sifatida namoyon bo‘ladi. 
Umuman olganda, o‘tkazilgan tadqiqot sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani 

rivojlantirish sport natijadorligini oshirishning muhim psixologik sharti ekanligini ilmiy jihatdan 

asoslab berdi. Ushbu natijalar amaliyotda sportchilar bilan ishlash jarayonida psixologik treninglar, 

motivatsion dasturlar va o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini shakllantirishga yo‘naltirilgan 
metodlarni keng joriy etish zarurligini ko‘rsatadi. 

Xulosa. Mazkur tadqiqot sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani 
shakllantirishning psixologik mexanizmlari sport faoliyati samaradorligini belgilovchi asosiy 

omillardan biri ekanligini har tomonlama tasdiqladi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, sportchining yuqori 

natijalarga erishishi faqat jismoniy tayyorgarlik darajasiga emas, balki uning ichki psixologik 

resurslari - xususan, o‘zini nazorat qilish, maqsad qo‘yish, emotsiyalarni boshqarish va barqaror 
motivatsiyaga bevosita bog‘liqdir. Ayniqsa, o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalari rivojlangan 
sportchilar murakkab vaziyatlarda ham o‘z faoliyatini ongli ravishda tartibga solib, optimal qarorlar 
qabul qilishga qodir bo‘lishi bilan ajralib turadi. 
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Tadqiqot natijalari motivatsiyaning ichki shakllari sport faoliyatida ustuvor ahamiyatga ega 

ekanligini ko‘rsatdi. Ichki motivatsiya sportchining o‘z ustida muntazam ishlashi, qiyinchiliklarni 
yengib o‘tishi va uzoq muddatli maqsadlarga erishishida muhim psixologik tayanch bo‘lib xizmat 
qiladi. Shu bilan birga, tashqi rag‘batlantirish omillari qisqa muddatli natijalarga ijobiy ta’sir 
ko‘rsatsa-da, ularning barqarorlikni ta’minlashdagi roli cheklanganligi aniqlandi. Demak, sportchilar 
bilan ishlash jarayonida ichki motivatsiyani shakllantirish va mustahkamlash ustuvor yo‘nalishlardan 
biri bo‘lishi lozim. 

O‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiya o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikning mavjudligi ushbu ikki 
omilning bir-birini kuchaytiruvchi tizim sifatida namoyon bo‘lishini ko‘rsatadi. Bu esa 

sportchilarning psixologik tayyorgarligini rivojlantirishda kompleks yondashuvni talab etadi. 

Xususan, psixologik treninglar, refleksiya mashqlari, maqsad qo‘yish texnologiyalari va emotsional 
barqarorlikni rivojlantiruvchi metodlardan foydalanish yuqori samaradorlikni ta’minlaydi. 

Shuningdek, tadqiqot natijalari sportchilar bilan ishlashda individual yondashuvning zarurligini 

asoslab berdi. Har bir sportchining shaxsiy xususiyatlari, tajribasi va ehtiyojlarini hisobga olgan holda 

ishlab chiqilgan psixologik dasturlar ularning ichki imkoniyatlarini yanada samarali ochib berishga 

xizmat qiladi. Murabbiy va sportchi o‘rtasidagi ijobiy psixologik muhit, o‘zaro ishonch va qo‘llab-

quvvatlovchi kommunikatsiya esa motivatsiyaning barqarorligini ta’minlovchi muhim omillar 
sifatida namoyon bo‘ladi. 

Umuman olganda, sportchilarda o‘z-o‘zini boshqarish va motivatsiyani shakllantirish 
zamonaviy sport psixologiyasining ustuvor yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, u nafaqat sport natijadorligini 
oshirish, balki sportchi shaxsining har tomonlama rivojlanishini ta’minlashda ham muhim ahamiyat 

kasb etadi. Ushbu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlar va amaliy ishlanmalar kelgusida 
yanada takomillashtirilishi zarur bo‘lib, bu sportchilarning xalqaro maydondagi raqobatbardoshligini 
oshirishga xizmat qiladi. 
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