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Annotatsiya. Gandbolchilar o ‘yin davomida nafagat jismoniy, balki psixologik
tayyorgarlikka ham tayanuvchi sportchilardir. Musobaga paytidagi stress holatlari sportchining
garor gabul gilish qobiliyatiga, diggatiga va harakatlariga salbiy tasir ko ‘rsatishi mumkin.
Tadgiqotda stressning asosiy manbalari — jamoaviy bosim, kutishlar, individual mas uliyat —
tahlil qilinib, musobaqaviy stressning sportchilarga tasiri ikki yo ‘nalishda: salbiy va ijobiy
Jihatdan ko ‘rib chigiladi. Digqatni jamlash, vizualizatsiya, ijobiy fikrlash, o ‘zini anglash hamda
ruhiy boshgaruv texnikalari stressni kamaytirishga va sportchi samaradorligini oshirishga
xizmat giluvchi samarali vositalar sifatida tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: Gandbol sporti, musobagaviy stress holatlari, psixologik bargarorlik,
emotsional intizom, kognitiv boshgaruv strategiyalari, sportchilarni ruhiy tayyorlash,
psixoregulyatsiya texnikalari, stressga chidamlilik kompetensiyasi, psixologik moslashuvchanlik,
motivatsion omillar.

METO/JAbI HPEOAOJEHUS COPEBHOBATEJIBHOI'O CTPECCA U
®OPMHUPOBAHUS ICUXOJIOTHUYECKOM MOAIOTOBKH Y TAHABOJIUCTOB

Annomayusn. Mepoxu 6 2anodon 60 8pemsi uepvl NOaA2arOmMcs He MmoibKo HA (huzuieckyio,
HO U HA NCUXON02UHECKYIO nodeomoeky. Cmpeccoebze cumyayuu 60 6pems copeeﬂoeaﬂuﬁ mozym
He2amueHo NoGIUsIMb HA CNocobHOCmb CNnopmcmeHa npurHumanmsv peuwerusl, KOHUeHmpauuro
BHUMAHUSL U 3PghekmusHocmv Oetlicmsuil. B ucciedosanuu npoanaiu3uposaHvl OCHOBHbLLE
UCMOYHUKYU ~ cmpecca —  KOMAHOHOe — OdGleHue,  OXCUOAHU U UHOUBUOYAIbHAS
OMmeeniCNeeHHoCmyb, ad maxKkoce pacCmMompero 6JluUidHUe COpesHosaAmenlbHo20 cmpecca Ha
CNOpmcCmeHoe6 ¢ deyx CMOPOH.! ompuuameﬂbﬂoﬁ u nonoocumenvHou. Taxue Memodbz, KAaK
KOHUeHmpayusl 6HUMARUA, SU3YAIU3AYUA, NOZUMUBHOE MblUIEHUE, CAMONOHUMAHUE U MEXHUKU
NCUXUYECKOU — CaMOpe2yNAyUU, pPeKOMEeHOYIOmcs Kak dggexmusHvle uncmpymernmol  OJisl
CHUDICEHUA Cmpecca U NOBbIUUEHUA Pe3YTbmaAmUeHOCmu CHOPMCMEHA.

Knroueesvie ciuoea. F(IH()6OJZ, copesHoeamejlbHble cmpeccoeble COCMOAIHUA,
ncuxonocudecKad ycmoﬁuueocmb, IMOYUOHANIbHAA ()ucuunﬂuﬂa, KocHUmMueHvle cmpamezuu
ynpaejiernus, ncuxudeckas noo2omoeKa CnopmcmeHoe, ncuxopezynAiyuonrnvle  MmMexHuKu,
KOMNnemeHmHoCcnb 6 ycmoﬁuueocmu K cmpeccy, ncuxonocudeckKas a()anmuenocmb,
MOMUBAYUOHHBLE YAKMOPbI.

METHODS OF OVERCOMING COMPETITIVE STRESS AND DEVELOPING
PSYCHOLOGICAL PREPAREDNESS IN HANDBALL PLAYERS

Abstract. Handball players rely not only on physical preparedness but also on
psychological readiness during gameplay. Competitive stress conditions can negatively impact
an athlete’s decision-making ability, concentration, and performance. This study analyzes the
primary sources of stress — team pressure, expectations, and individual responsibility — and
examines the effects of competitive stress on athletes from both negative and positive
perspectives. Techniques such as concentration focus, visualization, positive thinking, self-
awareness, and mental regulation strategies are recommended as effective tools for reducing
stress and enhancing athletic performance.
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Gandbol — yugqori tezlikda kechadigan, jamoaviy harakatlar va tezkor qaror gabul
gilishni talab giluvchi sport turi hisoblanadi. Bunday sharoitda sportchining fagat jismoniy emas,
balki psixologik tayyorgarligi ham muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, musobaga paytidagi stress
holatlari gandbolchilarning harakatlariga, diqqatiga va o‘yindagi samaradorligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli, sportchilarda musobaqaviy stressni yengish va psixologik
barqarorlikni shakllantirish usullarini o‘rganish dolzarb masala hisoblanadi. Ushbu ishda
gandbolchilarning psixologik tayyorgarligini mustahkamlash va stressni boshgarish usullarining
samaradorligi tahlil gilinadi hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigiladi.

O‘yin davomida sportchilar fagat jismoniy holatiga, balki psixologik tayyorgarligiga ham
tayanishlari kerak. Musobagaviy stress — bu sportchining o‘yinda muvaffagiyatga erishishi
uchun zarur bo‘lgan ruhiy va emotsional holatni boshqarishdagi qiyinchiliklarni anglatadi.

Musobagalarda yuzaga keladigan stressning asosiy omillari quyidagilardir:

Birinchidan, jamoaviy bosim o‘yinchilarda stressni kuchaytiradigan asosiy faktorlardan
biridir. Gandbol — bu jamoaviy sport turi, va har bir o‘yinchi o‘z jamoasining muvaffaqiyatiga
javobgar. Agar jamoa o‘yinda orqada qolsa yoki muhim momentda g‘alaba qozonish zarur
bo‘lsa, sportchilarda jamoaviy bosim kuchayadi. Bu psixologik bosim stressni keltirib chiqgarishi
mumkin. Masalan, 2020-yilda Germaniya va Daniya o‘rtasidagi Yevropa chempionatida, Daniya
jamoasi oxirgi daqiqalarda ikkita gol urish zaruriyatini his qilib, o‘yinchilarda psixologik stressni
boshdan kechirdi va bu ularning o‘yindagi xatolarga olib keldi.

Ikkinchidan, musobagaviy muhit va kutishlar sportchilarni stressga soladigan yana bir
omildir. Musobaqalarda o‘yinchilar ko‘p hollarda ommaviy auditoriya, murabbiylar, fanatlarning
kutishlari va boshga sportchilar tomonidan doimiy nazorat ostida bo‘ladilar. Bunday holatlarda
sportchi o‘zining yuqori natijalar ko‘rsatish majburiyatini his giladi, bu esa stressni kuchaytiradi.

Masalan, o‘tgan yildagi O°‘zbekiston milliy jamoasining Osiyo chempionatidagi
o‘ynaganida, ba’zi yosh o‘yinchilar o‘zlaridan kutilgan yuqori natijani qayd eta olishmaydi,
chunki ular ommaviy kutishlar bosimiga garshi turish uchun psixologik tayyorgarlikka ega
bo‘lmadilar.

Uchinchidan, individual mas uliyat stressni Kkeltirib chigaruvchi yana bir muhim omil
sifatida ko‘riladi. Gandbolchilarning o‘z vazifalariga bo‘lgan mas’uliyati musobaqalarda
ko‘pincha ularga qo‘shimcha psixologik bosim olib keladi. Aynigsa, oxirgi daqiqalarda penalti
zarbasi yoki muhim gol urish zaruriyatini his gqilgan o‘yinchi o‘zining muvaffagiyatini
boshqarish uchun katta psixologik bosim ostida bo‘ladi. Masalan, 2016-yilda O‘zbekiston va
Rossiya o‘rtasidagi xalqaro turnirda, o‘yinchi oxirgi daqiqalarda muhim golni urish uchun
penalti olganida, katta psixologik bosim ostida bo‘ldi va golni kiritishda giyinchiliklarga duch
keldi.

Musobaqaviy stressning ta’siri ikki tomondan ko‘rinadi. Bir tomondan, stress salbiy
ta’sirlar ko‘rsatishi mumkin. Sportchilarda emotsional barqarorlikni pasaytiradi, qaror qabul
gilishda kechikish yoki xatoliklar yuzaga keladi. Stress o‘yinchining o‘zini ishonchsiz his qilishi,
muhim daqiqalarda noto‘g‘ri qarorlar qabul qilishiga sabab bo‘lishi mumkin. Ikkinchi tomondan,
stress ijobiy ta’sirlar ham ko‘rsatishi mumkin. Ba’zida stress sportchilarda qo‘shimcha
motivatsiya va ishlash uchun kuchni oshirishi mumkin. Stress ostida, sportchilar ko‘proq
jismoniy va ruhiy resurslardan foydalanishga majbur bo‘lishadi. Bunday holatlarda, sportchi
o‘zining chegaralarini oshirishga va yuqori natijalarga erishishga intiladi.
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Musobagaviy stressni yengish va sportchilarning psixologik tayyorgarligini oshirish
uchun bir nechta samarali usullar mavjud. Birinchi usul — bu digqatni jamlash. O‘yin davomida
sportchi atrof-muhitga bo‘lgan e’tiborni kamaytirib, fagat o‘yinga diqqatni jamlaydi. Bu usul
stressni kamaytirishga yordam beradi va sportchi o‘zining vazifasiga to‘liq e’tibor garatadi.

Ikkinchi usul — vizualizatsiya (tasavvur qilish) metodidir. Sportchi o‘zini
musobaqalarda muvaffaqiyatli ko‘rish orqali o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi. Vizualizatsiya
stressli vaziyatlarda o‘zini yaxshi ko‘rsatishga yordam beradi. Uchinchidan, o‘zini anglash va
ijobiy fikrlash usullari sportchilarga stressni boshqgarishda yordam beradi. Salbiy fikrlarni
aniqglab, ijobiy fikrlar bilan almashtirish stressni kamaytiradi va sportchining o‘yindagi
muvaffaqiyatini oshiradi. Shuningdek, ruhiy tayyorgarlik va o‘zini boshqarish ham muhim usul
hisoblanadi. Sportchilar stressli vaziyatlarda qanday reaksiya berishlarini oldindan tasavvur qilib,
o‘zini xotirjam saqlashni o‘rganadilar. Maxsus nafas olish texnikalari yoki meditatsiya usullari
stressni kamaytirishga yordam beradi.

Xulosa qilib aytganda, gandbolchilarda musobagaviy stress o‘yin jarayonida jismoniy va
ruhiy holatni sezilarli darajada ta’sir qiladi. Stressning asosiy omillari jamoaviy bosim, kutishlar,
individual mas’uliyat va strategik qarorlar bilan bog‘liq. Bu stress salbiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin, ammo ba’zan motivatsiyani oshirib, sportchining ishlash qobiliyatini kuchaytirishi ham
mumkin. Stressni yengish uchun diqgatni jamlash, vizualizatsiya, ijobiy fikrlash va psixologik
tayyorgarlik kabi usullar samarali hisoblanadi. Shu tarzda, stressni boshgarish va psixologik
tayyorgarlikni oshirish sportchilarning o‘yindagi muvaffaqiyatlarini yaxshilaydi va ularga yuqori
natijalarga erishishda yordam beradi.
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