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ERKIN KURASHCHILARDA MUSOBAQA OLDI EMOTSIONAL 

HOLATLARINING MOTIVATSION JARAYONLARGA TA’SIRI 
 

 

http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.20157834 

 
 

Annotatsiya Mazkur maqolada erkin kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchi-talabalarda 
musobaqa oldi emotsional holatlarning motivatsion jarayonlarga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil qilinadi. 
Tadqiqot davomida sportchilarning muvaffaqiyatga erishish va mag‘lubiyatdan qochish 
motivatsiyasi ularning psixologik holatlari bilan bog‘liqligi aniqlangan. Shuningdek, emotsional 
barqarorlik, o‘z-o‘zini boshqarish va psixologik tayyorgarlik darajasining sport natijalariga ta’siri 
asoslab berilgan. 

Kalit so‘zlar: erkin kurash, motivatsiya, emotsional holat, musobaqa oldi tayyorgarlik, 
psixologik barqarorlik, xavotirlik, sport psixologiyasi. 

 
ВЛИЯНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ 

НА МОТИВАЦИОННЫЕ ПРОЦЕССЫ У БОРЦОВ ВООЛЬСКОЙ ФОРМЫ 
 
Аннотация В статье анализируется влияние предсоревновательных эмоциональных 

состояний на мотивационные процессы у студентов-борцов. Установлено, что уровень 
тревожности и эмоциональной устойчивости оказывает значительное влияние на мотивацию 
достижения успеха и избегания неудач. 

Ключевые слова: борьба, мотивация, эмоциональное состояние, тревожность, 
психологическая подготовка. 

 
THE INFLUENCE OF PRE-COMPETITION EMOTIONAL STATES ON 

MOTIVATIONAL PROCESSES IN FREESTYLE WRESTLERS 
 
Abstract This article analyzes the impact of pre-competition emotional states on motivational 

processes in freestyle wrestlers. The study reveals that emotional stability and anxiety levels 
significantly influence achievement motivation and avoidance motivation. 

Keywords: freestyle wrestling, motivation, emotional state, anxiety, psychological 
preparation. 

 
Kirish 
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Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki 
sportchining psixologik holati bilan ham bevosita bog‘liqdir. Ayniqsa, erkin kurash kabi individual 
sport turlarida musobaqa oldi emotsional holatlar sportchining motivatsion tizimiga kuchli ta’sir 
ko‘rsatadi. 

Musobaqa oldi davrda yuzaga keladigan xavotir, hayajon, ishonch yoki qo‘rquv sportchining 
ichki motivatsiyasini shakllantiradi. Shu bois ushbu muammoni ilmiy o‘rganish dolzarb 
hisoblanadi. 

Adabiyotlar tahlili (o‘rganilganlik darajasi) 
Sport psixologiyasida motivatsiya va emotsional holatlar o‘zaro bog‘liq jarayon sifatida keng 

o‘rganilgan. Xorijiy olimlardan R. Baumeister, K. Duckworth, D. Lavallee tadqiqotlarida 
sportchining o‘zini boshqarish qobiliyati va emotsional barqarorligi muvaffaqiyatga erishishda 
muhim omil sifatida ko‘rsatiladi. 

MDH olimlari tadqiqotlarida esa sportchilarda reaktiv va shaxsiy xavotirlik darajasi ularning 
musobaqa faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi aniqlangan. 

KIRISH. 
Bugungi kunda davlatimiz tomonidan jismoniy tarbiya va sport sohasiga alohida e’tibor 

qaratilib, ushbu yo‘nalish davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan. Ayniqsa, milliy sport turlaridan biri 
bo‘lgan kurashni rivojlantirish, sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalashda ustuvor yo‘nalish 
sifatida qaralmoqda. Respublikamizda kurash sporti uchun zamonaviy infratuzilma, huquqiy-
me’yoriy baza hamda tashkiliy sharoitlarning yaratilganligi sportchi-talaba yoshlar o‘rtasida 
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy va ma’naviy barkamol etib tarbiyalashda 
muhim omil bo‘lib xizmat qilmoqda. 

Yurtimizda kurash sportiga qaratilgan e’tibor natijasida xalqaro arenalarda yuqori 
natijalarga erishayotgan sportchilar soni ortib bormoqda. Kurashchilarimizning jahon va qit’a 
miqyosidagi musobaqalarda munosib ishtirok etayotgani, yetakchi sport davlatlari vakillari bilan 
teng raqobat olib borayotgani, hatto ko‘plab hollarda ulardan ustun kelayotgani yaratilgan sharoitlar 
samaradorligining yaqqol dalilidir. Bu esa kurash sportining nafaqat jismoniy, balki psixologik 
tayyorgarlikni ham yuqori darajada talab qilishini ko‘rsatadi. 

Ma’lumki, kurash bilan muntazam shug‘ullanish inson hayotining ajralmas qismiga aylanib, 
unda sportga bo‘lgan ehtiyojni shakllantiradi. Ayniqsa, kurashchilarda iroda kuchi alohida ahamiyat 
kasb etadi. Chunki ularning ruhiy holati, musobaqadagi muvaffaqiyati, o‘z ustida ishlashi va 
natijaga erishishi bevosita irodaviy sifatlariga bog‘liqdir. Kurash jarayonida sportchilar o‘z 
hissiyotlarini boshqarish, og‘riq va charchoqqa bardosh berish, tezkor qaror qabul qilish hamda 
raqibga qarshi qat’iyat bilan harakat qilish ko‘nikmalarini shakllantiradilar. 

O‘z-o‘zini boshqarish va nazorat qilish qobiliyati kurashchilarda yuqori darajada rivojlangan 
bo‘lishi lozim. Chunki irodaviy barqarorlik yetarli bo‘lmagan sportchi yuqori natijalarga erisha 
olmaydi. Masalan, muntazam mashg‘ulotlarga qatnashish, qat’iy sport rejimiga amal qilish, 
musobaqa oldi stresslarini yengish, vaznni nazorat qilish kabi jarayonlar kuchli iroda talab etadi. 
Shu bois kurashchilarda iroda kuchini shakllantirish pedagogik va psixologik jihatdan muhim vazifa 
hisoblanadi. 

Yaxshi jihati shundaki, iroda tug‘ma emas, balki rivojlantiriladigan psixologik sifatdir. 
Kurash sporti aynan shu sifatni tarbiyalashning eng samarali vositalaridan biri bo‘lib, unda 
qat’iyatlilik, sabr-toqat, maqsadga intilish, o‘zini tuta bilish kabi fazilatlar tizimli ravishda 
shakllanadi. Demak, kurash nafaqat sport turi, balki shaxsning irodaviy yetukligini ta’minlovchi 
muhim tarbiyaviy maktab sifatida namoyon bo‘ladi. 

Bugungi kunda olimlar irodani mustahkamlashning ko‘plab usullarini bilishadi. Evolyutsiya 
odamni hayvondan ajratib turadigan barcha jarayonlarni boshqaradigan prefrontal korteksni (bosh 
suyagining frontal suyagi orqasida joylashgan miya mintaqasi) hosil qilish uchun millionlab yillar 
kerak bo‘ldi. Dastlab inson miyasi qaror qabul qilish va o‘zini o‘zi boshqarish jarayonida kuchli deb 
hisoblasak, o‘z-o‘zini nazorat qilishni qanday o‘rgatish va uning "standart mexanizmlari" ni 
yaxshilash uchun nima qilish kerakligi haqida savol tug‘iladi[1;278]. Ko‘p yillar davomida miya 
tuzilishi bir xil bo‘lib qoladi, deb ishonishgan. Biroq, so‘nggi o‘n yil ichida nevrologlar tomonidan 
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olib borilgan tadqiqotlar natijalari shuni ko‘rsatdiki, miya, bilimga chanqoq talaba kabi, har qanday 
tajribaga juda sezgir. Uning xarakterli sifati cheklanganlikdir, chunki o‘zini o‘zi boshqarish va 
o‘zini o‘zi tarbiyalashning har bir muvaffaqiyatli namoyishi insonning energiya zaxiralarini yo‘q 
qiladi. Iroda qanchalik zaif bo‘lsa, tananing zaif tomonlari, odatlari va past ehtiyojlariga qarshi 
turish shunchalik qiyin bo‘ladi. Zaif irodali odam o‘z tanasining, odatlarining abadiy qulligiga 
tushib qolish xavfini tug‘diradi. Ko‘zi ojiz instinktlarga asoslanib, u endi tanlash huquqiga ega 
bo‘lmaydi. Iroda kuchini oshirishning samarali usullaridan biri bu tanaga jismoniy mashqlar 
berishdir [4]. 

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METOD (ЛИТЕРАТУРА И МЕТОД / MATERIALS 
AND METHODS). 

Psixolog Megan Outen va Sidneydagi Makquari universiteti biologi Ken Cheng o‘z-o‘zini 
nazorat qilishni kuchaytiradigan yangi davolanishni sinab ko‘rishdi. Olingan ma'lumotlar ularni 
hayratda qoldirdi. Ushbu tajribada 18 yoshdan 50 yoshgacha bo‘lgan olti erkak va 18 ayol ishtirok 
etdi. Ikki oylik davolanishdan so‘ng ular diqqatni jamladilar va kamroq chalg‘itdilar. Mavzular 
kamroq chekishdi, spirtli ichimliklar va kofeinni kamaytirishdi-garchi hech kim ulardan buni 
so‘ramagan bo‘lsa ham. Ular kamroq arzimas ovqat iste’mol qilishdi va sog‘lom ovqatlanishdi. 
Televizorda kamroq vaqt o‘tkazdi va ijtimoiy tarmoqlar, ko‘proq o‘rganilgan. Ular pulni tejashni va 
o‘z-o‘zidan sotib olishga kamroq pul sarflashni boshladilar. Ular his-tuyg‘ularini nazorat qilishni 
his qila boshladilar va kamroq narsalar kechiktirildi[2;78]. 

Sport mashg‘ulotlari orqali odamlar yangi kuch manbasini kashf etdilar va hayotning barcha 
sohalarida o‘zlarini yaxshiroq nazorat qila boshladilar. Shunday qilib, mashg‘ulotlar stressni 
kamaytirishi, yurak urish tezligining asosiy o‘zgaruvchanligini oshirishi va prefrontal korteks 
faoliyatini yaxshilashi isbotlangan. Bularning barchasi o‘z-o‘zidan paydo bo‘ladigan his-
tuyg‘ularning impulslariga nisbatan xotirjamlikni kuchaytirishi mumkin. 

Ijobiy ta'sir ko‘rsatish uchun har kuni besh daqiqalik mashg‘ulotlar yetarli. Bog‘dorchilik, 
sayr qilish, raqsga tushish, yoga yoki jamoaviy sport turlari, suzish, bolalar yoki uy hayvonlari bilan 
o‘ynash - hatto kvartirani tozalash va ochiq havoda sayr qilish ham jismoniy mashqlar hisoblanadi. 
Agar odam muntazam ravishda sport bilan shug‘ullansa, o‘zini o‘zi boshqarish "pompalanishi" 
mumkin. Ammo siz kichikdan boshlashingiz kerak, aks holda o‘zingizni charchatishingiz mumkin. 
Agar siz birinchi marta sport zaliga boradigan bo‘lsangiz, siz og‘ir barni ko‘tarmaysiz, chunki bu 
holda siz sportni tark etasiz. 

 
NATIJALAR (РЕЗУЛЬТАТЫ / RESULTS) 
Psixologik-pedagogik adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, inson rivojlanishining eng muhim 

mezoni sifatida quyidagi fazilatlarning mavjud bo‘lishi kerak: maqsadlarga erishish irodasi, 
irodalilik, qat’iyatlilik, mehnatsevarlik, intellektual qiziquvchanlik. shaxsiy salohiyat. 

Iroda kuchini aniqlash maqsadida 15 ta savoldan iborat bo‘lgan N.N.Obozov (1997) ning 
“Iroda kuchini baholash”  metodikasi yordamida insoning psixologiyasini  o‘rganishga ahamiyat 
qaratildi. Tadqiqotda 52 nafar respondentlar qatnashdi. Olingan ma’lumotlar 1 va 2-rasmlarda 
grafik ko‘rinishda keltirilgan. 

Eksperimental tadbirlari amalga oshirish natijasida biz qo‘llagan metodikada 
respondentlarning irodaviy sifatlari orasidagi maksimal va minimal farqlarni ko‘rsatadigan har bir 
savol bo‘yicha ijobiy va salbiy javoblar nisbati hisobga olindi.                      

Iroda kuchiga baho berish dinamikasi. 
1-jadval. 

Darajalar  Talabalar soni % 
Yuqori “iroda kuchi” 14 28 
O’rta “iroda kuchi” 29 58 
Past “iroda kuchi” 9 17 

 
Irodaviy sifatlar shakllanganligi va uning o‘z-o‘zini boshqarishga ta’siri 

ko‘rsatkichlarini diagramma ko‘rinishi. 
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1-rasm.  
 

 
 
Ma’lum bo‘lishicha, sinaluvchilaring eng ko‘p qismi "o‘rta" iroda kuchiga ega ekanligi 

dalillandi. Past iroda kuchiga ega bolgan respondentlar nisbatan kamchilikni tashkil etadi. Shuning 
uchun nisbatan past iroda kuchiga ega bo‘lgan bilan korreksion tadbirlarni muntazam tarzda tashkil 
e’tish talab qilinadi. 

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, sinaluvchilaming 28 foizi, ya’ni 14 nafar respondentlar "yuqori" 
iroda kuchiga ega. Iroda kuchining ushbu darajasiga mansub bo‘lgan shaxslar o‘ziga ishonuvchan, 
har qanday sharoitda ham o‘z aytganidan qaytmaydigan, qat’iyatli, mustahkam iroda kuchiga ega 
bo‘lishadi. Ularga ishonish mumkin, ular hech qachon pand berishmaydi. 

"O‘rtacha" iroda kuchini talabalarning 29 nafari (58%) namoyon etdi. Iroda kuchining ushbu 
darajasiga mansub bo‘lgan shaxslarda turli to‘siqlarga duch kelinsa, ularni yengishga harakat qilish, 
chap berish yo‘li ko‘rinadigan bo‘lsa, undan foydalanishga harakat qilish kabi hislatlar hos. Ular o‘z 
xohishlari bilan ortiqcha majburiyatlarni o‘z zimmalariga olishga harakat qilishadi. 

"Past" iroda kuchiga ega qatnashuvchilar soni kamchilikni, ya’ni 9 nafarni, jami soniga 
nisbatan 17 foizni tashkil etdi. Iroda kuchi qoniqarsiz bolgan o‘smirlarda nima oson va qiziqarli 
bo‘lsa, faqat shuni bajarish, majburiyatlarga qo‘l uchida munosabada bo‘lish, qiyinchiliklarga 
bardosh bera olmaslik, belgilangan vazifalarning o‘rtasida uni tashlab ketishga intilish kabi hislatlar 
hos bo‘ladi. 

MUHOKAMA(ОБСУЖДЕНИЕ/DISCUSSION) 
Sport va sog‘lom ovqatlanish kurashchilar uchun nafaqat iroda kuchini mustahkamlovchi 

omil, balki ularning umumiy jismoniy va ruhiy farovonligini ta’minlovchi muhim vosita 
hisoblanadi. Kurash mashg‘ulotlari jarayonida sportchilar organizmida endorfin gormoni faol 
ajralib chiqadi. Mazkur gormon jismoniy yuklama paytida yuzaga keladigan noqulaylik va og‘riq 
hissini kamaytiradi, sportchining ruhiy holatini yaxshilaydi hamda musobaqa va mashg‘ulotlarga 
nisbatan ijobiy motivatsiyani kuchaytiradi. Shu jihatdan kurash sporti nafaqat jismoniy chiniqish, 
balki psixologik barqarorlikni shakllantirishda ham muhim ahamiyat kasb etadi. 

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kurashchilarda o‘z holatini muntazam nazorat qilish, 
mashg‘ulotlar davomida kichik, ammo tizimli jismoniy mashqlarni bajarish iroda kuchini sezilarli 
darajada oshiradi. Masalan, qo‘l mushaklarini muntazam siqish (simulyatorlar yordamida), statik 
kuchlanish mashqlari orqali sportchilar o‘z-o‘zini boshqarish va nazorat qilish ko‘nikmalarini 
rivojlantiradilar. Bunday mashqlar nafaqat mushak kuchini, balki “iroda mushaklari” deb ataluvchi 
psixologik barqarorlikni ham mustahkamlaydi. 

Kurashchilarda mushaklarning ongli ravishda kuchlanishi orqali o‘z-o‘zini tarbiyalash 
jarayoni ham faollashadi. Masalan, sportchi musobaqa oldidan yoki mashg‘ulot jarayonida 
charchoq, qo‘rquv yoki ikkilanishni his qilganda, ma’lum mushak guruhlarini (musht, biceps, qorin 
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mushaklari) qisqa muddatga siqish orqali o‘zini ruhiy jihatdan safarbar qilishi mumkin. Bu usul 
asab tizimi va tana o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni kuchaytiradi va vaqt o‘tishi bilan sportchining 
irodaviy barqarorligini oshiradi. 

Bundan tashqari, kurashchilarda iroda kuchini rivojlantirishda meditatsiya va nafas 
mashqlari muhim o‘rin tutadi. Nafas olishga ongli ravishda e’tibor qaratish sportchining diqqatini 
jamlashga, ortiqcha hissiy zo‘riqishlarni kamaytirishga hamda ichki (qo‘rquv, hayajon, istak) va 
tashqi (shovqin, raqib bosimi, muhit ta’siri) omillarni boshqarishga yordam beradi. Ushbu usullar 
kurashchilarning musobaqa jarayonida o‘zini tutish, stressga bardosh berish va optimal psixologik 
holatni saqlab qolish qobiliyatini sezilarli darajada oshiradi. 

Demak, kurash sportida jismoniy mashqlar, sog‘lom ovqatlanish, mushaklarni ongli 
boshqarish va meditatsion texnikalar birgalikda qo‘llanilganda, sportchilarda nafaqat jismoniy kuch, 
balki yuqori darajadagi iroda, o‘z-o‘zini nazorat qilish va psixologik barqarorlik ham shakllanadi. 

Muntazam meditatsiya amaliyoti odamlarga chekishni tashlashga, vazn yo‘qotishga, 
giyohvand moddalarni iste’mol qilishni to‘xtatishga va mast bo‘lmaslikka yordam beradi. Shunday 
qilib, harakatlarning to‘g‘ri bajarilishini ta'minlash uchun ba'zi asosiy fikrlar: 
1. Tinch o‘tiring va harakat qilmang; 
2. Nafas olishga e’tibor qarating; 
3. Nafas olish va nafas olish hissiyotlarini va begona fikrlarni qayd eting. 

XULOSA (ЗАКЛЮЧЕНИЕ / CONCLUSION)  
Insonning o‘zini nazorat qilishi qanday bo‘lishidan qat’iy nazar, bu besh daqiqalik 

meditatsiya ular uchun juda foydali bo‘ladi. Hatto bitta meditatsiya seansi ham uni kunning qolgan 
qismida "Iroda kuchi" bilan to‘ldirishga qodir [4;175]. Odam uyg‘oq bo‘lsa-da, minglab kichik 
istaklar uning miyasiga hujum qiladi va u yarim yo‘lda yiqilib, mo‘ljallangan yo‘ldan yuz o‘girish 
xavfini tug‘diradi. Xulosa qilib shuni takidlashimiz mumkinki, uni boshqarishga urinishlar ba'zan 
charchatadi, ammo vaqt o‘tishi bilan mashg‘ulot uni yaxshilashi kerak. 

Sportda nafaqat musobaqalar va g’alabalardan iborat , balki tinimsiz mehnat va 
mashaqatlar,tayyorgarlikning cheksiz soatlari mehnatlar yotadi . 

Yaxshi natijalarga erishgan sportchilardan suhbatlashish o’rganishlar orqali muvaffaqiyati 
ortida nima turganini tushunishimiz mumkun. Ular jismoniy va ruhiy tayyorgarlik, ovqatlanish va 
dam olishlari orqali sport yutuqlarining eng yuqori cho’qqilariga chiqishga yordam beradigan 
muayyan strategiyalarni ishlab o‘zlari uchun rejalar tuzadilar[11]. 

Sport mashg’ulotlarida ovqatlanishlarning ham katta ahamiyatga ega. Jismoniy tayyorgarlik 
sport yutuqlarining asosidir. Bular orqali nafaqat sportchilarning jismoniy fazilatlarini oshiradi, 
balki ularning texnikasi, taktikasi va charchoqqa qarshi turish qobiliyatini ham yaxshilaydi. Yaxshi 
natijalarga erishgan sportchilarning mashg’ulot rejimlari puxta rejalashtirilgan va turli mashqlarni 
o’z ichiga olgan bo‘ladi. 
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2. Начала абзаца – 1,25 см, 
формировать строки по ширине, 
перенос слов в другой ряд должен 
быть в автоматическом порядке. 

3. В первой строке от правой стороны 
Ф.И.О. автора, во второй строке 
место работы, должность, ученая 
степень и ученое звание, e-mail и 
номер телефона, в третьей строке 
по центру страницы прописными 
буквами жирным шрифтом название 
статьи. Эта информация должна 
быть предоставлена на узбекском, 
английском и русском языках. 

4. В следующей строке аннотация из 60 
слов на трех языках: узбекский, 
английский и русский.  

5. Со следующей строки ключевые 
слова 7-10. 

6. Далее начинается основной текст. 
новной текст начинается со 
следующей строки, и статья 
состоит из 4 частей: актуальность 
темы, методы и уровень 
исследования, результаты 
исследования, заключение. 

7. Статьи должны иметь научное 
значение, факты и идеи должны 
быть обоснованными и избежать 
плагиатства. Автор должен точно 
указать использованную 
дитературу и ссылку на источники, 
при помощи которых он выразил свое 
мнение. 

8. Сноски или ссылки должен быть 
взяты из Web of science, а также 
системы журналов Scopus. 

9. Цитирование приводится в тексте 
[1, 25] Польный список литературы 
должен быть указан после основного 
текста, а алфавитном порядке. 

     


