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O‘spirin futbolchilarda frustratsion
vaziyatlarni bartaraf etishning psixologik
asoslari

Egamberdiyev Farxod To‘xtayevich

[IcuxosiornyecKre OCHOBbI YCTPAHEHU S
CUTyau M1 ppycTpanum y yTo0/JIMCTOB IOHOLIEr 0
BO3pacTa

Srambepares Papxon TyxTaeBuY

Psychological basis of eliminating frustration
situations in adolescent football players

Egamberdiev Farkhod Tokhtaevich
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B Annotatsiya. Magolada o'spirin yoshidagi futbolchilarning frustratsion holatlarga duch kelish sabablari, bu holat-
larning psixologik ta'siri, shuningdek, ularni bartaraf etishning samarali psixologik yondashuvlari tahlil gilinadi. Mua-
Ilif frustratsiyani yengishda kognitiv-behavioral, emotsional nazorat va ijtimoiy qo'llab-quvvatlash tizimlarining rolini
asoslab beradi. Magola natijalari sport psixologiyasi amaliyotida, aynigsa, o'spirinlar bilan ishlashda muhim ahamiyat
kasb etadi.

B Kalit so‘zlar: frustratsiya, o'spirin futbolchilar, emotsional bargarorlik, psixologik yondashuv, motivatsiya, stress, sport
psixologiyasi

B AHHOTauus. B cTaTbe aHaNM3MpyroTCsa NMPUYMHBI BO3SHUKHOBEHMA Y MOOPOCTKOB-PYTOONUCTOB GPYCTPUPYOLLMX
CUTYyaLMM, MCUXONOrMYEeCKOoe BO3AENCTBME STUX CUTYaLMM, a TakKe 3dDEKTUBHbBIE MCUXONOrMYecKme Noaxonbl K
X yCTpaHeHuto. ABTOP 0HBOCHOBBLIBAET POSib KOTHUTUBHO-MOBELEHYECKOM, SMOLUMOHANIBHON CUCTEM KOHTPOMNA U
coumanbHoOM NoaAepPyKKM B MpeofoneHnmn pycTpaummn. Pe3ynbTaTbl CTaTbk UMEIOT 60/blLOe 3HaUeHWe B MPaKTUKe
CMOPTUBHOM MCUXONOrMIU, OCOBEHHO B paboTe C NogpPOCTKaMM.

B KniouyeBble cnoBa: ¢pycTpauusa, NMOAPOCTKU-PYyTOONUCTbI, IMOLMOHANbHAA YCTOMYMBOCTb, MCUXONOrMYECKNI
NoAXOA, MOTMBALLMA, CTPECC, CMOPTUBHAA NMCUXONOorna

B Abstract. The article analyzes the reasons why adolescent football players encounter frustrating situations, the
psychological impact of these situations, as well as effective psychological approaches to their elimination. The
author substantiates the role of cognitive-behavioral, emotional control and social support systems in overcoming
frustration. The results of the article are of great importance in the practice of sports psychology, especially in work-
ing with adolescents.

m  Keywords: frustration, adolescent football players, emotional stability, psychological approach, motivation, stress,

sports psychology
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§ KIRISH

Zamonaviy sport psixologiyasi individual sportchi psixi-
kasini chuqur tahlil qilishni talab etadi. Aynigsa, o'spirin
yoshidagi futbolchilarda frustratsion holatlarning yuzaga
kelishi - bu jismoniy mashg'ulotlar yoki texnik tayyorgarlik-
dan kora muhimroq bo‘lgan psixologik muammolar sirasiga
kiradi. Frustratsion holatlarni o'z vaqtida aniglash va to'g’ri
boshqgarish sportchilarning o'sishiga, o'ziga bo’lgan ishon-
chini oshirishga va o'yin samaradorligini yaxshilashga xizmat
giladi. Bu magqgolada o'spirin futbolchilarda uchraydigan
frustratsion vaziyatlar va ularni yengib o'tishning zamonaviy

psixologik mexanizmlari chuqur tahlil gilinadi.

] ADABIYOTLAR TAHLILI

Frustratsiya tushunchasi dastlab psixoanalitik va ijti-
moiy-psixologik tadgiqotlarda o'rganilgan. Bu atama S.

Rosenzweig tomonidan 1930-yillarda tavsiflangan bo'lib,
shaxsning ichki ehtiyojlari ma’lum to'siglarga duch kelganda
yuzaga keladigan emotsional-psixik javob holati sifatida ta'ri-
flanadi. Sportchilarda, aynigsa o'spirinlar orasida, bu holat
ko'proq uchraydi, chunki ular hali emotsional jihatdan to'liq
shakllanmagan bo‘lishadi (Weinberg & Gould, 2018).

J TADQIQOT METODOLOGIYASI

O‘zbek sport psixologiyasida ham bu muammo dolzarbligi-
cha golmoqda. A.A. Orlov (2006) ta’kidlashicha, sportchilarn-
ing psixologik tayyorgarligi ularning musobaqaviy holatlar-
idagi barqarorligi bilan bevosita bog'lig.

O'spirin futbolchilarning psixologik xususiyatlari

O'spirinlik davri- bu shaxsiylik shakllanishi, mustaqil fikrlash,
o'zini jamiyatda namoyon qilishga bo‘lgan kuchli intilish
davridir. Bu davrda sportchi quyidagi psixologik xususiyatlar

bilan ajralib turadi:

1-jadval

Frustratsion holatlarning turlari va sabablari

O'spirin futbolchilarda frustratsiya quyidagi holatlar bilan bog'liq bo'lishi mumkin:

Ne Frustratsion holat turi
1 Yutgazish
2 Murabbiy tanqidi
3 Zaxirada qolish
4 Travma yoki salomatlik muammolari
5 Ota-onalar bosimi
a) Emotsional barqgarorlikning yetishmasligi
b) Tangidga sezuvchanlik
) Yetuklarga (murabbiy, ota-ona) psixologik garamlik
d) litimoiy bahoga (yutug, magqtov) ehtiyojning
kuchayishi

Bu xususiyatlar sportchilarning frustratsion holatlarga tush-
ish ehtimolini oshiradi.

] TAHLIL VA NATIJALAR

Frustratsiyaning salbiy ogibatlari. Frustratsion vaziyatlar o'z
vaqgtida bartaraf etilmasa, quyidagi holatlarga olib kelishi

ojs.gmii.uz/index.php/ej

Tavsifi

O'yinda mag'lubiyatga uchrash psixologik tushkunlikni
keltirib chigaradi

O'zini baholay olmaslik va ishonch yo'qolishiga olib
keladi

E'tiborga sazovor bo'Imaganlik hissi
Faoliyatdan vagtinchalik cheklanish

Haddan tashqari natija kutish stressi

mumkin:
a) Sport faoliyatidan voz kechish
b) litimoiy chetlab qgolish

g}
—

0O’z-0zini ayblash, o'zini past baholash

® o

Tajovuzkorlik yoki emotsional portlash

Jamoaviy muhitda ziddiyatlar

Frustratsiyani bartaraf etishning psixologik yondashuvlari.
Kognitiv-behavioral terapiya. Sportchilar o'z fikrlarini ijobiy
tarzda boshqarishga o‘rgatiladi. Masalan:

“Men bu holatdan saboq olaman”

“Xatolar - o'rganish jarayonining bir gismidir”
Kognitiv-behavioral terapiya texnikalari orqgali salbiy fikrlar

Vol.3, #3, (2025)
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konstruktiv garorlar bilan almashtiriladi.

Emotsional boshgaruv mashqlari.

Nafas olish texnikalari: stressni kamaytiradi

Vizualizatsiya: musobaqga oldidan o'zini g‘alaba qozonayot-
gan holatda tasavvur qilish

Autotrening: “men tinchman, men tayyorman” kabi takroriy
iboralar

Motivatsiyani oshirish

a) Erishiladigan maqgsadlarni belgilash (masalan, har
bir o'yinda 3 ta to’g'ri pas)

b) Ichki motivatsiyani shakllantirish: “Men o'zim
uchun o'ynayapman”

Q) Yutuglarni e'tirof etish va mukofotlash

ljtimoiy qo’llab-quvvatlash

a) Murabbiy va sportchi o'rtasida ishonchli muloqot
b) Ota-onalarni psixologik savodxonlikka o'rgatish
Q) Jamoa ichida psixologik iglim yaratish

B XULOSA VA TAKLIFLAR

1.Har bir futbolchi uchun shaxsiy psixologik portret tuzish

2.Frustratsion holatdan keyin tiklovchi mashg'ulotlar
o'tkazish

3.Musobagadan oldin va keyin psixologik monitoring
4.Sport psixologlari ishtirokini muntazam ta’'minlash
O’spirin futbolchilarda frustratsion holatlarni bartaraf etish
- bu murabbiy, ota-ona va psixologlar hamkorligida amalga
oshirilishi lozim bo’lgan kompleks jarayondir. Psixologik yon-
dashuvlar orqali sportchilarning ruhiy bargarorligi mustah-
kamlanadi, ularning o'yinga bo’lgan ishtiyoqi va motivatsiyasi
ortadi. Shu orqali nafagat sportdagi, balki hayotdagi mua-
mmolarni ham yengib o’tishga qodir, yetuk shaxs shakllanadi.

, quyidagi holatlarga olib kelishi mumkin:

a) Sport faoliyatidan voz kechish

b) ljtimoiy chetlab golish

Q) O’z-o0zini ayblash, o'zini past baholash
d) Tajovuzkorlik yoki emotsional portlash
e) Jamoaviy muhitda ziddiyatlar

Frustratsiyani bartaraf etishning psixologik yondashuvlari.
Kognitiv-behavioral terapiya. Sportchilar o'z fikrlarini ijobiy
tarzda boshqarishga o‘rgatiladi. Masalan:

“Men bu holatdan saboq olaman”

“Xatolar - o'rganish jarayonining bir gismidir”
Kognitiv-behavioral terapiya texnikalari orgali salbiy fikrlar
konstruktiv garorlar bilan almashtiriladi.

Emotsional boshgaruv mashqlari.

Nafas olish texnikalari: stressni kamaytiradi

Vizualizatsiya: musobaqga oldidan o'zini g'alaba gozonayotgan

Inson kapitali igtisodiyoti

holatda tasavvur qilish

Autotrening: “men tinchman, men tayyorman” kabi takroriy
iboralar

Motivatsiyani oshirish

a) Erishiladigan magsadlarni belgilash (masalan, har
bir o'yinda 3 ta to'g'ri pas)

b) Ichki motivatsiyani shakllantirish: “Men o'zim
uchun o‘ynayapman”

Q) Yutuglarni e'tirof etish va mukofotlash

litimoiy go'llab-quvvatlash

a) Murabbiy va sportchi o'rtasida ishonchli mulogot
b) Ota-onalarni psixologik savodxonlikka o‘rgatish
) Jamoa ichida psixologik iglim yaratish
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