
ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ 
ОЛИИ ВА ЎРТА МАХСУС ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ

Рўйхатга олинди

№ / / Р -  б  &Л^Ю

201^йил « >> О ў

таълим

7 йил £  /

ТАТБИҚИЙ СПОРТ ПСИХОЛОГИЯСИ 

ФАН ДАСТУРИ

Билим соҳаси: 200000 -  Ижтимоий соҳа, иқтисод ва ҳуқук 
Таълим соҳаси: 210000 -  Социология ва психология 
Мутахассислик: 5А210201 -  Психология (Умумий психология)

Тош кент-201^-



V

«



Ўзбекистон Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигининг
201_^ йил ____0 1 ___  _ даги “ -  сонли буйругининг - иловаси
билан фан дастури рўйхати тасдиқпанган.

Фан дастури Олий ваўрта махсус касб-ҳунар таълими йўналишлари бўйича 
Ўқув-услубий бирлашмалар фаолиятини Мувофиқлаштирувчи Кенгашнинг
201 4- йил « / г » ог  _даги «_£_»  сонли баённомаси билан
маъқулланган.

Фан дастури Мирзо Улугбек номидаги Ўзбекистон Миллий 
) ниверситетида ишлаб чиқилди.

Тузувчи:

Маматов М.М. -Психология кафедраси доценти, фалсафа
фанлари номзоди

ю  Тақризччлар:

Расулов А.И. -Психология кафедраси доценти, психология
фанлари номзоди

Арзиқулов Д.Н. - Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия
институти доценти, психология фанлари 

номзоди

Фан дастури Мирзо Улуғбек номидаги Ўзбекистон Миллий унверситети 
Кенгашида кўриб чиқилган ва тавсия қилинган. (201 йил 
« / » » О *- даги £  сонли баённомас)

2



I. Ўкув фанининг долзарблиги ва олий касбий таълимдаги ўрни
Спорт психологляси назарияси ва амалиёти курси бўйича тайёрланган 

дасгур магистрларга фаннинг энг дозарб масалаларини тахдил этишга 
қаратилган. Шу боис, спортда турлича вазиятларнинг вужудга келиши спортчи 
фаолиятида ҳам ижобий, ҳам салбий из қолдириши мумкин. Агар спорт 
психологиясининг назарнй ва амалий билимлари билан қуролланган мутахассис 
бу муаммоларни бартараф этишга эришишлари мумкин.

II. Ў қув фанининг мақсади ва вазифалари

Фаннинг ўқитиш дан мақсади: спорт психологиясининг назарий ва 
амалиёти юзасидан тасаввурларни шакллантиришдан иборатдир.

Фаннинг вазифалари:
Татбиқий спорт психологияси фанини ўқитиш вазифалари қуйидагиларни 

ҳал этишга қаратилган:
спортда психология фанининг аҳамиятини тушунтириш;
-спорт мусобақаларида психологик билимларнинг ролини таҳлил этишга 

ўргатиш;
-спорт мусобақаларига спортчиларни тайёрлашнинг психологик йўлларини;
-спортда спортчидаги психик жараёнлар, хусусиятлар ва ҳолатларнинг 

назарий ва амалий томон.парйни таҳлил этишга ўргатиш.

Фан бўйича магистр билим, кўникма ва малакаларига қўйиладиган 
талаблар: _

татбиқий спорт психологияси курсини ўрганиш жараёнида магистр:
- илмий билиш усуллари;
- илмий муаммолар ва уларни таҳлил этиш йўллари;
- таълим ва тарбиянинг узвийлиги;
- педагогикжараённинг қонуниятлари ва тамойиллари;
- психологик билимларнинг >'мумий назарий асослари;
- ўқитиш ва тарбиялаш шароитларида психик жараёнлар ҳақида 

тасаввурга эга бўлиши;
- ўқув-тарбия жараёнини лойиҳалаш;
- таълим ва тарбияда миллийлик ва индивидуаллик;
- педагогик жараённи ташкил қилиш шакллари;
- спорт психологиясига қснуниятлари ҳақида билимлар тизиминп 

билииш ваулардан фойдалана билиши;
- экспериментларни ўтказиш;
- илмий ечимлар бўйича хулоса ва тавсияларни шакллантириш;
- психологик характеристикаларини аниқлаш;
- ўқитиш методпарининг оптимал нисбатларини танлаш;
- педагогик ўқитиш;
-ҳар хил шароитларда таълим жараёнини ташкил қилиш кўникмстарига 

эга бўлиши керак.
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I модул. Татбиқий спорт психологияси н^зарий масилм шрм 
1-мавзу.Спорт психологиясининг предмети, вазифаларм ил мшнн шри

Спорт психологияси психология фаннинг соҳаси сифатида. Уппт пргим! III 

ва объекти. Спорт фаолиятининг бошқа фаолиятлардан (||.1|п и < м<>|)I 
психологияси фанининг тарихан мамлакатимизда шаклланиши. Ҳ<< <п|ч п ,1 иичп, 
истиқболлари. Психология соҳалари ва бошқа фанлар билан ўзаро <>< ч нп пп н
Спорт психологияси фанининг асосий вазифаларига -  спорт ................
споргчи руҳиятига таъсирини, спорт машқлари самарадорлигипп омшрнппппи 
психологик шароитларини, спортчиларни мусобақаларга тайср ипи, . ни|Ч
группаларидаги ижтимоий-психологик жабҳаларпни ўрганиш капп м ........р
киради.

Шунингдек, спорт фаолияти гуманизациялашнинг пспхолш нь ппцн 
шароитларини яратиш, спортчининг жисмоний ва интелектуал рииол мпппмпм) 
мутаносиб олиб бориш, мамлакатимиз шарт-шароитлари иа ^  ппчш  
менталитетига мос ва хос спорт турларини ривожлантириш каби муаммшмрпн 
ўрганиши ва муайян тавсиялар ишлаб чиқариш.

2-мавзу.Спорт фаолияти ва унинг психологик характе|)ис I пк,н п
Спорт фаолияти жараёнида айрим шахслар ва жамоаларшпп |>учп11 

фаолиятининг намоён бўлиши. Улар маълум конуниятлар асоснла п\ > >.>>■•
келади ва бошқарилади. Жисмоний тарбия ва спорт фаолияти . ............. .
хил жисмоний ва~ руҳий сифатни-тезлик, куч, чаққонлик, чидамшппп. ип 
эластиклик кабиларни талаб этади. Уларнинг психологик характсрнсч пк.п н

Ҳаракат кўникмалари вужудга келишининг уч босқичи. Машкпанп.рнш 
жараёнидаги танглик ва кучланиш. Спорт фаолиятида стресс ва бошка р\лнМ 
зўриқишлар.

3-мавзу.Машқлантириш ва ҳаракат малакаларини шакллан I мрпш
Спорт машғулотларининг мақсади-юқори спорт натижалари кўрснп.......

тайёрлаш. Бу эса спортчининг имкониятлари ва тайёргарлик даражасш а <нн н|п. 
Спорт имкониятлари жисмоний, техник ва тактик қобилиятлар.спорпчтппн 
махсус билим, кўникма ва малакалар билан қуролланганлигига боглпк.

Спорт фаолиятида бешта асосий жисмоний сифатлар: илдамппк, п н  
чаққонлик,чидамлилик, эластикликнинг тавсифи.

Машқлантириш жараёнида хатти-ҳаракатлар кўникмалардап мпп.ипнп|ч > 
айланади. Бунда ҳаракат малакаларини автоматлашган \прп1 ,чнп|чп
айлантириш, лекин онг назорати остида бўлади. Малакаларнинг шакллпнп..........
уларни спорт фаолиятида қўллаш англанган ҳолатда юз берадп. Чпр.п .и 
малакалари шаклланишининг психологик асослари. Спортда рсакппчпнр > > 
уларнинг турлари. Машқланишда кучланиш ва зўр бериш.

III. Аеосий назарий кисм. (Маъруза мишғулотллрм 1
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4-мавзу.Спорт мусобақалари ва спортчиларни мусобакаларга руҳий 
тайёрлаш масалалари

Спорт мусобоқалари ва унинг ўзига хос мазмуни. Шахс эмоционал 
ҳолатлари ва унинг тавсифи. Спотчи ва спорт машгулотлари. Спортда 
эмоционал ҳолат.Ўлиқ нуқта тушунчаси. Мусобақаларда иккинчи нафаснинг 
очилиши. Спортмусобоқалари ва унинг ташкил этиш мазмуни. Мусобақа олди 
спортчи руҳияти. Спортдаги мағлубият ва унинг спортчига таъсири. Спортда 
психологик хизмат. Спортчи ва унинг индивиуал хусусиятлари тавсифи.

Мусобақаларнинг психологик хусусиятлари,динамикаси, ўзига хос 
қонуниятлари, мусобақа олди ҳолатлар спортчи олдига катта талаблар қўяди. 
Мусобақа олди руҳий зўриқиш динамикаси ва унинг сабаблари. Спортчи 
динамик барқарорлигининг кўринишлари. Шунингдек уларни мусобақаларга 
махсус тайёрлаш машқлантиришнинг муҳим таркибий қисми ҳисобланади. 
Спортчиларни мусобақага тактик тайёрлашнинг психологик асослари. 
Мусобақага руҳий тайёрлаш спортчида мусобақа жараёнида мувафаққиятни 
гаьминловчи шахс сифатлари ва руҳий ҳолатларни шакллантиришга 
йўналтирилиши лозим. Булар мусобақа вазиятларига мослашиш, фаолиятнинг 
экстремал хусусиятларига тезкор ва совуққонлик билан жавоб бериш, 
мусобақаларда барқарор қатнашиш, натижаларни мунтазам яхшилаб бориш, ўз 
кучига ишониш,жанговор руҳ каби хусусиятларни талаб этади. Бу сифатларнинг 
узвийлиги спортчида ўзига ишончини шакллантиради.

5-мавзу.Спортдп эмоция ва фаоллашпш
Спорт фаолиятида хотиранинг ўрни. Хотира турлари ва унинг мазмуни. 

Спорт фаолиятида эмоционал хотира. Эмоционал хотира ва унинг табиати. 
Хотира фаолият сифатида. Хотира ва шахс. Хотира ва унинг физиологик 
механизмлари. Хотира қонуниятлари тавсифи. Хотпранинг олий психик 
функция эканлиги. Спортчи шахсида хотира ва унинг аҳамияти. Спорт 
малакаларини эгалллашда хотира. Хотира ва унинг механизмларп. Эмоционал 
ҳиссий хотира ва шахс. Эмоционал хотира ва уни тадқиқ этиш методлари.

6-мавзу.Спортчи шахсининг психологик жабҳалари
Спортчи шахсинкнг шаклланиши муайян спорт фаолияти билан боғлиқ 

бўлиб, унда ҳиссиёт ва туйғулар, интеллект ва ижодий жараёнлар бошқа 
ижтимоий омиллардан устун таъсир этади. Спортчи шахсининг шаклланишига 
таъсир этувчи омиллар:

A) Спорт жамоасининг таъсири-биргаликда қилинадиган машкдантириш, 
жамоадаги муносабатлар,жамоа олдидаги маъсулият,ўзаро ёрдам, фаолиятга 
бериладиган баҳо ва муносабат.

Б) Тренернинг таъсири-ўзаро муомаладиссий реакциялар, машқлантириш 
ва ўргатиш усуллари ва воситаларидарбия воситалари ва усуллари.

B) Ўз-ўзини англашнинг шаклланиши-ахлоқий ва этник туйғулар, ўзини 
англаши, ўз-ўзини кузатиш, ўз-ўзини баҳолаш, назорат қилиш ўз-ўзини 
тарбиялаш.
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Спбртчининг тактик тафаккури. Антиципация, тактик хатти-ҳаракатларни 
режалаштириш ва амалга ошириш. Спорт фаолиятини моделлаштириш. Спортда 
касбий мослашиш ваунинг боскичлари. Спортчининг,психологик функциялари.

7-мавзу.Спорг тренерининг психологик хусусиятлари
Мусобақа жараёнидаги муваффақиятларда тренернинг роли (обрўйи). 

Тренер обрўйини шакллантирувчи омиллар. Спорт соҳасидаги билими ва 
малакаларининг ўрни. Утмишдаги спорт фаолияти, шахсий ҳаёти ва ҳулқ- 
атвори. Уқув- таълим жараёнида тренер спортчига хос ижтимоий шартланган ва 
шахсга хос хусусиятларни билиши. Тренер вазифалари: бошқарувчилик, 
шакллантирувчи,тартибга солувчи, гносологик ватарбияловчи. Тренер 
фаолиятига қўйиладиган махсус галаблар.

Тренер-педагогик ва тренерлик фаолияти учун зарур бўлган билим ва 
сифатларга эга бўлиши зарур. Тренер-ижодкор шахс. Доимо ўз билим ва 
савиясини ошириб борувчи шахс.

8-мавзу.Сгюрт психологининг вазифалари
Спорт психологининг фаолиятига хос хусусиятлар. Унинг вазифалари. 

Шахсни ўрганишга доир методикалар билан танишлиги. Жамоадаги руҳий 
муносабатларни аниқлаш. Социометрия методикасини қўллаш. Командадаги 
лидер йа аутсайдерни аниқлаш. Спорт психологи ва тренер муносабатлари. 
Спортчини мусобақаолди руҳий ҳолатини бошқариш. Депрессия ҳолати ва 
ундан чиқиш усуллари. Команда менежерлари ва спорт психологи.

II модул. Спортда ижтимоий омиллар 
9-мавзу.Спорт группаларининг социал-психолойк толтонларн

Ҳар бир спорт командаларида барча ижтимоий гуруҳларга ҳос бўлган 
ижтимоий-психологик хусусиятлар мавжуд. Спорт группалари икки ва бир неча 
гуруҳлардан иборат бўлиб, уларда статус ва роллар, муомала ва ўзаро таъсир 
вертикал (тренер ва спортчи) ва горизонтал (спортчи-спортчи) шаклда 
тақсимланади,- Улар расмий ва норасмий тизимлардан ҳам иборат бўлади. 
Группа тизимида ҳар икки тизим ҳам оптимал даражада бўлиши лозим.

Спорт группаларининг микдори ҳақида турли қарашлар мавжуд. Аксарият 
тадқиқотчилар 6-7 кишилик гуруҳ, анча барқарор бўлади деб таъкидлашади. 
Барча группаларда “Биз” туйғуси, гуруҳ аъзолари ўртасида иерархия, 
психологик муҳит, мақсад ва вазифалар мавжуд. Кичик группанинг асосий 
белгилари ва уларга хос хусусиятлар. Группадаги психологик мос келишлик ва 
уларнинг даражалари.

10-мавзу.Спорт командаларида лидерлик масаласи
Психологиядалидерлик масаласининг ўрганилиши. Расмий ва норасмий 

лидер. Раҳбар ва лидер. Лидер-группани бошқариш жараёни ва унда одамлар 
ҳулқ-атворини ташкил этиш.
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Лидер типлари: авторитар, демократ ва либерал лидерлар. Авторитар 
лидерга хое хусусиятлар. Уларнинг ижобий ва салбий жиҳатлари. Демократ 
лидер хусусиятлари. Либерал лидернинг камчиликлари.

Группада лидерлар билан бирга аутсайдерлар-паст статусга эга индивидлар 
ҳам мавжуд бўлади. Улар лидерлардан фақат спорт кўрсаткичлари билангина 
фарқланиб қолмасдан, шунингдек психологик сифатлари билан ҳам фарқланади.

IV. Амалий машгулотлар
Фан бўйича амалий машғулотлар ўқув режада кўзда тутилмаган.

V. Лаборатория машгулотлари
Фан бўйича лаборатория машғулотлари ўқув режада кўзда тутилмаган.

VI. Курс ишини ташкил этиш бўйича кўрсатмалар
Курс ишининг мақсади талабаларни мустақил ишлаш қобилиятини 

ривожлантириш, олган назарий билимларни қўллашда амалий кўникмалар 
ҳосил қилишдир.

Курс иши мавзулари мустақил таьлим жараёнига боғлиқ ҳолда тайёрланиб, 
улар талабаларнинг илмий-ижодий салоҳиятини оширишга хизмат қилиши 
зарур.

Курс ишининг тахминий мавзулари:

1. Татбиқий спорт психологиясининг ривожланиш босқичлари
2. Татбиқий спорт психологиясида тадқиқотларни ташкйл этиш.
3. Уқитиш ва спорт машгулотларининг психологик тахдили.
4. Спорт мусобақалари ва унинг псиҳолоп қ таҳлили.
5. Спортчиларни мусобоқага тактик тайёрлаш.
6. Спортчи шахсига хос хусусиятлар.
7; Спортчи шахсининг типологик хусусиятлари
8. Тренер шахсига қўйиладиган талаблар.
9. Спорт психологининг функциялари.
10. Спортчинингэмоционал (хиссий) хотира ва спорт фаолияти.
11 .Спорт мусобақаларида эмоционал танглик ва уни туғдирувчи омиллар.
12.Спортда психодиагностика усулларини қўллаш.

УП.Мустақил ишни ташкил этишнинг шакли ва мазмуни
“Татбиқий спорт психологияси” фанини ўрганувчи талабалар аудиторияда 

олган назарий билимларини мустаҳкамлаш ва фанга доир масалаларни ечишда 
кўникма ҳосил қилиш учун мустақил таълим тизимига асосланиб, кафедра 
ўқитувчилари раҳбарлигида, мустақил иш бажарадилар. Бунда улар қўшимча 
адабиётларни ўрганиб ҳамда Интернет сайтларидан фойдаланиб рефератлар ва 
илмий докладлар тайёрлайдилар, амалий машғулот мавзусига доир уй 
вазифаларини бажарадилар, кўргазмали қуроллар ва слайдлар тайёрлайдилар. 
Талаба мустақил ишни тайёрлашда фан хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда 
қуйидаги шакллардан фойдаланиш тавсия этилади:



-семинар машғулотларга тайёргарлик;
-дарслик ва ўкув қўлланмалар бўйича фан боблари ва мавзуларини 

ўрганиш;
-тарқатма материаллар бўйича маъруза қисмини ўзлаштириш;
-махсус адабиётлар бўйича фан бўлимлари ёки мавзулари устида ишлаш; 
-талабанинг ўқув, илмий-тадқиқот ишларини бажариш билан боглиқ 

бўлган фан бўлимлари ва мавзуларини чуқур ўрганиш;
-фаол ва муаммоли ўқитиш услубидан фойдаланиладиган ўқув 

машғулотлари;
-масофавий таълим.
Тавсия этилаётган мустақил ишларнинг мавзулари:

1. Спортчининг мусобақаларга тайёрлигининг психологик жиҳатлари.
2. Спортчидаги эмодионал ҳолатлар.
3. Спортда спортчи шахсинингроли.
4. Спорт жамоасидаги психологик муҳит .
5. Жамоавий руҳияти.
6. Спортчилардаги билиш фаолияти.
7. Спорт фаолияти мотивлари.
8. Спортчиларда муваффақиятга интилиш мотивацияси.
9. Спортчи шахсининг типологик хусусиятлари.
10.Спортча югуришнинг психологик характеристикаси.
11 .Соғломлаштирувчи югуришлар.
12. Болалар спорти психологияси.

Изпҳ: Мустақил иш мавзуларй фан бўлимлари бўйича ишчи дасгури 
машғулотлари у .ун ажратилган соатлар ҳажмига мос ҳолда фойдаланиш тавсия 
этилади.

VIII. Асосий ва кўшимча ўқув адабиётлар хамда ахборот манбалари:
Асосий адабиётлар:

1. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Физическая культура и психология спорта. 
—М., 2-ое здание; 2004 .

2. Ильин Е.П. Психология спорта. -М.; 2009.
3. Маматов М.М. Спорт психологияси курсидан маъруза мавзулари ва 

унингматни. -Т.: Университет. 1999.
4. Машарипов Ю. Спорт психологияси. —Т., 2011.
5. Айуапсез т  АррНес! 8рог1 Р5усЬо1о§у//ЕсП1ес1 Ьу 81:ер11еп Б . МеНаПеи 
апй ЗЬеМоп НапЮп.- Пгз! риЬНзЬес! .Ьу Кои11ес1§е. Ғкз! риЬНзЬес! 2009.

Қўшимча адабиётлар
6. Каримов И.А. Юксак маъпавият - енгилмас куч. Т.-Маънавият. 2008.
7. Мирзиёев Ш.М. Буюк келажагимизни мард ва олийжаноб халқимиз 

билан бирга қурамиз. Тошкент. Ўзбекистон нашриёти, 2017.



8. Мирзиёев Ш.М. Қонун устуворлиги ва манфаатларини таъминлаш -  юрт 
тараққиёти ва халқ фаровонлипшинг гарови. Тошкент. Ўзбекистон нашриётн, 
2017.

9. Мирзиёев Ш.М. Эркин ва фаровон демократик Ўзбекистон давлатини 
биргаликда барпо этамиз. Тошкент. Ўзбекистон нашриёти, 2017.

10. Мирзиёев Ш.М. Танқидий таҳлил, қатъий тартиб-интизом ва шахсий 
жавобгарлик -  ҳар бир раҳбар фаолиятининг кундалик қоидаси бўлиши керак. 
Тошкент. Ўзбекистон нашриёти, 2017.

11. Блудов Ю.М., Плахтиенко В.А. Личность в спорте. М., 1987.
12. Гончаров В.Д. Человек в мире спорта. М.: Физкультура, 1978
13. Коломейцев Ю.А. Взаимо отношения в спортивной команде. М., 1988.
14. Кретти Б.Д. Психология современном спорте. М„ 1978.
15. Маматов М., Абидова 3. Психология воли. -Ташкент, “НУУз”.-2011.
16. Мартенс, Райнер. Психология и спорт.М.: Физкультура. 1989.
17. Плахтиенко В.А., Блудов Ю.М. Надёжность в спорте. М. 1983.
18. Радионов А.В.Влияния психологических факторов на спортивньп'! 

результат. М.,1993.
19. Радионов А.В.Практика психологии спорта.Т., 2008.
20. Рудик П.А. Психология спорта. М., 1969.
21. Сафонов В.К.Агрессия в спорте. СПБ,2003
22. Свицкий В.Л. Спортивная психология. М., 2000.
23. Ханин Ю.Л. Психология обшения в спорте. М., 1981.
24. Ханин Ю.Л. Стресс и тревога в спорте. М.: Физкультура. 1983.

Интернет ресурелари
25. \У\У\У.1-С.ҚЦ
26. Ьйр:/Лех1'5Ьаге.15х.оге
27. Ьйр://\у\ууу.т21то.ги/П1е5егуег/
28. ЬНр://уууу\\'.5511.гиппе1.ги/...
29. Ь11р://уу'\у\у.рЬИо1.т5и.ги/~г1с2001/ги/5сЬ 14,Ь1т
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