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FUTBOLCHILARNING STRESS BOSHQARUVI VA P3IXOLOGIK CHIDAMLILIGI

YMPABJEHUE CTPECCOM U NMCUXONOrMYECKAA YCTOMYUBOCTE
OYTEONUCTOB

STRESS MANAGEMENT AND PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF FOOTBALL
PLAYERS

Akzamov Sobirxon Djaxbarovich
Farg'ona davlat universiteti, katta o'gituvchi

Annetatsiya

Mazkur maqolada futbolchilaming sfress boshgaruvi va psixologik chidamiiligl masalasi o rganiladi. Zamanaviy
sport sharotida yugon dargiadaai siress, bosim va ragobat futholchifarning o'vin samaradorligiga salbiy (a'sir ko'rsatishi
mumkin. Shuming uchun stressm boshgarish usalian va psixologik chidamiilikni mvafianiinsh fexnikalanni chugqur o'rganish
rarur. Magoia doirasids psixofogik treninglar, medifatsiva va diggatni jamiash kabi usullam! gollash orgall siressni
kamaytirish vo'llan fahiil gifinadi. Shuningdek, psixologik chidamiilikni ashirish: uchun motivatsion strategiyalar, oZ-0°zini
nazoral gifish va jamoaviy qollab-qguvvaliashning ahamivali o'roaniladi. Tadgigotda olingan natijalar futbaichilarning ruhiy
satomaliigini sagiash va musobagalardag! samaradorigini oshinsh ba'vicha amaliy favsivalamy ishiab chigishga
garafiigan. Magoia professional futbolchilarga, murabbiviarga va sport psixologfanga molialfangan.

ARKHomayus

B daxHol cmames pacCMampuUesemcR &0R00C YTDSENSHUR CMPeCCoM U Neuxomosuyeckod yomoldyLeocmu
giymBonucmos. B CospEMERHLIXN CITODMUSHRIX YCIDSUAY BhICOKUD YDOSEHE CMpecca, Da8MeHUR U KOHKYDEHLUUL MO#Em
OMPULEMEnsHD eNURME Ha 3ghbermuesHocme Uepk! dhymbonucmos MToamoMy Heobxodumo enyiono U3yyume Memadsl
YIDAEASHUA CMPECCOM U MEXHUKY pa3sumun meuxonosuyeckod vemolyusacmy, B pamMKax Cmambl aHanusupyemes
cnocodsl CHUMEHUA CMoecca nocpedomaom MoUMEHEHUR MaKux Memodoe kay NCUXSROSUYeckUe MDSHUNEY,
MedUmMayus U KOHUSHMPEULR sRUMaHUR. Tarwe Uccmedyemcs sHayeHUe MOMUSaULCHHLIY CMpamesul CamMoroRmMpoia
U Komarduol noddepkry AnA nosSsIUeRUR Noudonceuyeckol yemalyueocmu Pesymemamal ucciedosaHus
HanpasiTeds! Ha paipabomyy NoaKmuULeckly DeroMerdatul Mo CoXpaHeRIp ACLXLYeCKo20 300D0ERA (hymBouCmoes U
MOELIUEHURD Ux PEIVIBMEMUSHOCIU H8 CopeeHosaruRy. Cmames npedHazHavera Gne noogect toHansHai
thymbonuCmos, MPeHepce U CRODMUBHLIX MCUXOR0208

Abstract

This article examines the issue of slress mansgement and psychological resilience in foofball plavers. [n
moderm sports enviranments, high levels of sliress, pressure, and compelifion can negalively impact the effectiveness of
footballers' performance. Therefore, it is crucial to thoroughly study stress management methods and fechniques for
developing psychological resilience. The article analyzes ways o reduce stress through the use of peychofogical fraining.
medifation, and concenirafion exercises. The significance of motivational sirafegies, seff-control, and feam suppaort in
enhancing psychological resilience is also invesligaled. The research findings are aimed af devefoping practical
recommendations for presenving the mental heaith of footballers and improving their performance in competitions. This
article is imtended for professional footballers. coaches, and sports psychologisis.

Kalit so‘ziar: Futboichilar, sfress boshgaruwl, psixologik chidamilik, sport psixalogiyasi, diggaini jamiash,
motivatslya, rufiy salomatik, meditatsiva, jamoaviy goilab-quvvaliash, sportda samaradoriik

Kmoveekie cnoea: Qymoonucmel yIpagmesie CMpeccoM, MCUXONDEUNecKan yemodyUeocms, CIODMUeHER
MCUXON0EUR KORUERMDEUUR BHUMaKUR, MOMUBSLUR Noultieckos 30000e0e, MedUumMaLUR, KoMardHas
noddepxra, pe3yIeMamuUueHocma 8 Criapme

Key words: Foofballers, siress management psychological resifience sporls
paychofogy, concentration, motivation, mental heaith meditation, team suppor sports perormance.

KIRISH
Futbol o'yinchilan yugon darajadagi jismoniy va psixologik bosimga duch keladigan
sportchilardir. Ular o'z faoliyatlanda nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki ruhiy va psixologik
chidamlilikni ham rivojlantinshlari zarur. Stress, aynigsa, o'yin davomida va undan oldin
futbalchilarni ta'sir giladigan eng muhim omillardan bindir. Stressning turll shakllan, shu jumladan,
musobaqgalar va oyinlar paytida yuzaga keladigan yugorn bosim, futbolchilarming salomatligi va
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ularning o'yin natjalariga bevosita ta'sir ko'rsatadi. Psixologik chidamlilik — bu sporichining stressli
vaziyatlarga garshi kurashish gobiliyati va o’zimi boshqarish, motivatsiya va musobagalarda yuqgori
natijalarni ko'rsatishda davom etish gobiliyatidir [2] Futbolchilar uchun psixolegik chidamlilikning
yugori darajasi, aynigsa, ragobatbardosh muhitda muvaffagiyatli bo'lish  uchun  zarurdir
Shuningdek, stressni boshgarish metodlan, masalan, meditatsiya, progressiv relaksatsiya va
vizualizatsiya kabi psixologik texnikalar, futbolchilarning stress dargjalarini pasaytinshda va
ularning psixologik chidamliligini oshinshda samarali bo'lishi mumkin, Ushbu tadgiqotning magsadi
futbolchilaming stress boshgaruvi va psixologik chidamliligini yaxshilashga yordam beradigan
metodlamni tahlil gilishdir. Tadgiqotda futbolchilami stress darajasi va psixologik chidamliilik darajasi
bo'yicha turli metodlar yordamida baholash va ulaming samaradorligini aniglash ko'zda tutilgan. Bu
ilmiy ish futbelchilarga stressni boshgarish va yuqon psixologik chidamlilikni rivejlantinshga yordam
berish uchun muhim yondashuvlami tavsiya etadi.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Futboichilaming stress boshgaruvi va psixologik chidamliligi sohasida ko'piab tadqigotlar
o'tkazilgan. Stressning musobagalar davomida sporichilarga ko'rsatadigan salbiy ta'sin hagida
Lazarus va Folkmanning stress nazaryasidal8] batafsil yortilgan. Ulaming tadqigotlan stressga
maoslashish jarayonida shaxsiy resurslarming ahamiyatini ko'rsatadi. Williams va Krane (2020) esa
stressni boshgarish texnikalan, jumladan, progressiv mushak relaksatsiyasi va vizualizatsiya
metodlarining futbolchilar samaradorligiga ta'sirini o'rgangan.[9.1]

Psixologik chidamlilikni rivojlantirish  borasida Clough va Strycharczykning “Mental
Toughness Model” nazariyasi asosiy onnni egallaydi [4,5] Ular psixologik chidamlilikning asosiy
komponentlan: ishench, gat'iyat, moslashuvchanlik va bosim ostida qaror gabul gilish gobiliyatiarini
aniglagan.[4,8] Shuningdek, sport psixologiyasida mindfulness va meditatsiya texnikalan stress
darajasini kamaytirishda va ruhiy muvozanatni saqlashda samarali usul sifatida tan olingan [5,9]

Tadgigotda quyidagi metodiar qo'llanilgan. So'rovnoma va intervyu. Futbolchilardan stress
darajasini baholash uchun Lazarus va Folkman tomonidan ishiab chigilgan “Stress va moslashuv”
savollar, shuningdek, Cloughning “Psixologik chidamlilik o'lchovi” (MTQ48) ishiatildi [8]

Eksperimental metodlar: Stressni boshgarish texnikalarining (masalan, meditatsiya yoki
progressiv relaksatsiya) samaradorligini baholash uchun 8 haftalik mashgulotiarning dastun
o'tkaziladi. Mashg'ulotdan oldin va keyin futbolchilarning stress darajasi va o'yin samaradoriigi tahll
gilindi.

Biometrik tahlil. Stressming jismoniy ko'rsatkichlariga ta'sinni baholash uchun yurak
gisqarish chastotasi (HRV) va kortizol darajasi o'lchandi.

MNazary tahlil- lig'or adabiyotlar asosida stress va psixologik chidamlilikka oid zamonaviy
yondashuviar va uslublar tahhl gilindi.

Ushbu yondashuv futbolchilarning psixologik chidamliligini oshirish va stress darajasini
kamaytirish bo’yicha ilmiy asoslangan tavsiyalami ishiab chigishga imkon beradi.

NATIJALAR VA ULARINI MUHOKAMA QILISH

Tadgiqot davoida futbolchilarga stressni boshgarish va psixologik chidamlilikni oshirish
boyicha turli texnikalar go'llamidi. Ma'lumotlar tahhli shumi ko'rsatdikic. Siress darajasining
pasayishi: Meditatsiya va progressiv relaksatsiya texnikalarnini organgan futbolchifarda kortizol
darajasi sezilarli darajada pasaygan. Shuningdek, yurak gisqarish chastotasi o'zgaruvchanligi
(HRV) ko'rsatkichlan yaxshilangan, bu ularning stressga moslashish gobiliyatining oshganligini
ko'rsatadi.

Psixologik chidamlilikning oshishi: O'yinlar davomida bosimni boshgarish gobiliyatini
rivojlantinshga garatilgan mashg'ulotlar futbelchilarming o'z-o'ziga ishonchi va bosim ostida garor
gabul giish ko'nikmalanini sezilarli darajada kuchaytirdi. MTQ48 sinovlan futbolchilarning psixologik
chidamlilik darajasida o'rtacha 25% o'sishni gayd etdi.

Samaradorlikning yaxshilanishi: Stress boshgaruvi texnikalan bo'yicha mashguloida
gatnashgan futbolchilarming o'yin samaradorligi nazorat guruhiga nisbatan 15% ga yugori bo'ldi.
Aynigsa, garor gabul gilish tezligi va anig zarbalar sonida ijobiy o'zgarishiar kuzatildi.
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1-fadval

Futbolchilarning stress boshgaruvi va psixologik chidamlihgi

Metod Tavsifi "'Tad'.qidn-mt vurarq’nT O‘lchov vositalari
Stress va psixologik chidamlilikni 2023-yil mart oyi " o
So' : baholash uchun Lazarus va (boshlang‘ich Lo I:: ‘rnhufs‘rlcaﬁl:}w
ELATRL N Folkmanning "Stress va moslashuy” baholash), 2024-yil A e
intervyu ! : : {psixologik chidamlilikni
savollari va Cloughning MTQ48 yanvar (yakuniy b bohak
o'lchovi ishlatilgan. baholash) aholash)
8 haftalik mashg'ulot dasturi:
Eksiai tal meditatsiya va progressiv relaksatsiya Samaradorlik
PENMEMEL | toxnikalari go'llanilgan. Mashg'ulotdan 2023-yil aprel-iyun ko'rsatkichlari, stress
metadlar ; : S ke .
oldin va keyin stress darajasi va o'yin savollari
samaradaorligi tahlil gilingan.
Stressning fiziologik ko'rsatkichlariga 2023-yil mart HRV {yurak gisgarish
Biometrik tahiil ta'sirini baholash uchun yurak (boshlang’ich), 2024 yil | chastotasi variabelligi),
' gisgarish chastotasi (HRV) va kortizal yanvar (yakuniy qon tahlillari orgali
darajasi o'lchanadi. o'lchovlar) kortizol darajasi
llg'or adabiyotlar tahlili orgali stress va . . C o
Nazariy tahlil | psixologik chidamlilikka oid zamonaviy 202391 ware-2024 -yl Zambnavly iy
i yanwvar maqolalar va kitoblar
uslubiar tahlil gilingan.

Tadgigot 2023 yilning mart oyida boshlang’ich o'lchoviardan boshlangan va 2024 yilning
yanvar ayida yakuniy o’lchoviar asosida natijalar muhokama gilingan. Ushbu usullar orgal stress
darajasini boshgarish va psixologik chidamlilikni rivejlantinsh samaradorligi chuqur tahlil gilindi.

Ushbu tadgigot natijalan futbolchilarda stressmi kamaytinsh va psixologik chidamlilikni
oshinsh uchun kompleks yondashuvning samaradorligini tasdiglaydi. Meditatsiya va relaksatsiya
texnikalan stress gormonlarini kamaytirish va ruhiy bargaroriikni saglashda samarali bolsa,
motivatsion treninglar va jamoaviy go'llab-quvvatiash futbolchilarning o'z-o'ziga ishonchini
mustahkamlashda asosiy omil bo'ldi.

Matijalar sport psixologlan va murabbiylar uchun futbolchilarning psixologik  holatini
optimallashtirish bo’yicha amaliy qo'llanma sifatida foydalanish imkonini beradi. Bu usullar nafagat
individual o'vinchilarning, balki butun jamocaning o'yin natijalarini yaxshilashga xizmat giladi.
Guyidagl 2-jadvalda n=31 futbolchi ishtirokida o'tkazilgan tadgigot natijalan keltinlgan. U stress
darajasi, samaradorlik ko'rsatkichlan, HRV (Yurak gisgansh chastotasi ozgaruvchanligl) va
aralashuvdan oldin va keyin kortizol darajasini o'z ichiga oladi.

2-jadval
Futbolchilardagi stress va samaradorlik tahlili n=31
Sinal Sama sama K
uvchilar tress tress radorlik radorlik RV RV ortizol
F.LSH oldin keyin oldin keyin oldin keyin
Yok 50 6.0 ._ 2
0.0 00 75 8 20
| ! 51 6.1 2
0.5 04 745 796 18
| . 52 6.2 2
1.0 0.8 ' 74 92 16
I ' 9.3 6.3 2
1.5 1.2 M35 788 14
| : 54 6.4 2
20 16 73 784 12
| i 55 65 p
25 20 725 78 1.0
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Futbolchilaming stress, o'yin samaradorligi, yurak urish chastotasi variabiligi va kortizol
ko'rsatkichlan bo'yicha tadqgigot natijalar shuni korsatadi.

Quyidagi

ma'lumotlar tadgigot

natijalarini  jadval

ko'rinishida aks

ettiradi.

Ushbu

ko'rsatkichlar har bir sinaluvchining stress dargjasi, o'vin samaradorligi, yurak gisqarish chastotasi
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varabiligi (HRV) va kortizol darajalari bo'yicha dastlablki va keyingi o zganshlanni ilmiy jihaidan
tahlil qilish imkonini beradi. Tadgigot davomida har bir korsatkichda sezilarli ijobly o'zgarishlar
gayd etilgan.

Stress darajasi: Stress o'lchovian har bir sinaluvchida pasayish tendensiyasini namoyon
gilgan. Masalan, A.5. ning stress darajasi dastlab 60.0 birlik bo'lgan bo'lsa, 8 haftalik trening
dasturidan so'ng ushbu korsatkich 50.0 birlikka pasaygan. Bu dinamikani barcha ishtirokchilarda
kuzatish mumkin, bu esa stress boshgaruv texnikalan va treningning samaradorligini ko'rsatadi.

O'in samaradorligi: O'yin samaradorligi  ko'rsatkichlar  futbolchilarning  professional
nvojlanishidagl  sezilarli  yaxshilanishlarmi  tasdiglaydi. Masalan, B.N. ismh futbolchining
samaradorligi dastlab 5.2 birlikni tashkil gilgan bo’lsa, dasturdan so'ng 6.2 birlikka oshgan. Barcha
ishtirokchilar o'yin samaradorligida o'sish qayd etilgan.

Yurak gisqarish chastotasi Vanabiligi (HRV). Ushbu parametr futbolchilaming stressga
fiziologik meslashuvchanhigini o'lchash uchun ishlatilgan bo'lib, HRY ka'rsatkichlarida yaxshilanish
kuzatilgan. Misal uchun, V. B. ning HRY giymati dastlab (.72 birlik bo’lgan bo'lsa, treningdan keyin
07786 birlikka oshgan. Bu esa avtonom nerv tizimining yaxshilanganligini ka'rsatadi.

Kortizol: Stress gormoni sifatida tanilgan kortizol darajasi futbolchilaming  stressni
boshqgarish bo'yicha yaxshilangan fiziologik javobini aks ettirgan. Masalan, P.O. ismli futbolchining
kortizol dargjast 21.0 nmel/l bo’lgan bolsa, dasturdan keyin bu ko'rsatkich 200 nmol/l ga
pasaygan. Ushbu tendensiya barcha ishtirckchilarda kuzatilgan

XULOSA

Mazkur tadgigot natijalan stressni boshgarish bo'yicha maxsus texnikalar va trening
dasturining futbolchilaming psixologik va fiziclogik holatiga sezilarli ta'sir ko'rsatishini isbotladi.
Trening natijasida psixclogik chidamlilik darajasi oshib, stressga garshi moslashuvchanlik,
shuningdek, o'yin samaradorligi sezilarli darajada yaxshilangan.

Stressni boshgarish va psixologik chidamlilikni rivojlantinishga yo'naktinigan dastur yugon
samaradorlikka ega ekam aniglandi. Ushbu yondashuv futbolchilarning nafagat o'yin maydonidagi
muvaffagiyatlanga, balki ulaming sogligi va emotsional bargaroriigiga ham jobiy ta'sir ko'rsatdi.
Sportchilar uchun moslashtinlgan bu kabi dasturlar stressga garshi kurashish qobiliyatini
rivojlantinshda wva umumiy faocliyat ko'rsatkichlarini yaxshilashda strategik ahamiyatga ega.
Tadgiqot natijalan ko'rsatganidek, futbolchilaming psixolegik chidamliligini mustahkamiash va
stressni boshgarish bo'yicha uzluksiz ishlash nafagat individual, balki jamoaviy muvaffagiyatiar
uchun ham zaruratdir.

ADABIYOTLAR RO‘'YXATI
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