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AHHOTanms: Ymoly mMakosia 6ackeT0oun aéurapHUHT Myco0aKa OJIIuIaH
MICUXOJIOTUK TaW€prapiuriHd PUBOXJIAHTHPUIN yYyH Maxcyc Tau€piiaHraHn
KOMITJIEKC MAIIKJIap TYTUIAMUHH TaKIUM STHUII OpKaliv ymoy Oymmukan O6aptapad
STHINra MHTWIAAM. YPHATHITAH CIIOPT IICHXONOTMACH TaMOMMILIAPHAAH KeTuo
YUKKaH XOJ/1a, Y0y MaImkiaap y3-y3ura WIIOHYHHU OLIUPUII, MycoOaka onauaaH
TAIBULUIAHUIIHYA  OOUIKApUII, FOJIMOOHA (UKpIAIIHU pPHUBOKJIAHTUPHIL Ba
cropTud aémapaa YMIaMIMIMKHA PUBOKIAHTUPHINTA KapaTuiaran. backerOomdn
anap Ayd KelaJuraH y3ura Xoc MCUXOJOTUK MyaMMOJApHHU Xajl KWJIHII OPKaIH
yml0y TaJKUKOT CHOPTYMJIApHU Taépramira sxJMT EHJAIIyBra xpcca KyIlasiu,
HATW)Ka/a YJIAPHUHT MalJoOHJaru caMapajopiuru Ba pakoOaTOApIONLTUTHHU
OLLIMPAIH.

Kanur cy3aapu: 6ackeTd6014M Ku3nap, Mycobaka, pyxuil Tai€éprapiuk,
MICUXOJIOTUK Tal€prapiivK, CIIOPTYH.

Abstract: This article seeks to address this gap by presenting a
comprehensive set of exercises specifically designed to develop the pre-
competition psychological preparation of female basketball players. Based on
established sports psychology principles, these exercises aim to increase self-
confidence, manage pre-competition anxiety, develop a winning mindset and build
resilience in female athletes. By addressing the unique psychological challenges
faced by female basketball players, this study contributes to a holistic approach to
training athletes, resulting in increased performance and competitiveness on the
court.

Keywords: Basketball Girls, competition, Roxy training, psychological
training, athlete.

Jlon3ap6surn. V3MHUHT UIMAIATIM JKMUCMOHHMI Ba pyXuil TamaGmapu
OwiaH akpaiaubd Typaauran 6ackeTOoJI CIOPT TypH XaM KUCMOHHM, XaM aKJIni
MyCTaxKaMJIMK CHHOBHM XucoOjaHamu. PakoOarOapmomn crmopT —coxacuia
CHOPTYWIAPHUHT TICUXOJOTUK Taié€prapimurun MyBapdakusaT €ku MarayOusTHH
aHUKJIAMIIa XaJl KWTyBYH poJl YitHaian. backeT6om1a :KUCMOHUI Tailéprapiuk Ba
TeXHUKAHMU TYIIYHUIITA KaTTa TQAKAKOTIAp OaruIIaHTaH Oyicaja, MCUXOJIOTHK
Tal€prapJuKHUHT OUp XWJI Japa-KaJla MyXHUM KUXATH KYIHWHYa, alHHUKCA, aél
CHIOPTYIIIAP KOHTEKCTHA YbTHOOpra onuHEMaian. backebomun aémmap, spkakiap
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Kalu, apeHaja KU1 )KUCMOHUN KUHMHYMWIMKIapra Iy4 KeJulaan, aMMo yJiap
camapalid Tau€prapiuk y4yH MOCIAIITUPUIITaH CTpATEeTUsJIapHU Tajlad KUJIaJura
¥3ura xoc NMCUXO0JOTUK OocumIiap OuiaH Kypaiaauiap

TapuxaH, CiopT NMCUXOJIOTHAICH COXACU TYPJIM CIIOPT UHTU3OMIIApU OYitnda
CHOPTYWIAP VYYH aKIui Tau€prapiuKHUHT aXaMmMHUsATHHU EpuUTHO Oepiu.
MysBaddakuarau cnoptumnap HadakaT axornd XUCMOHUN KOOWIHSITIIapra ora,
OasKM aKIMil YMIaMITUIINK, Y3uTa HWIIOHY Ba MycoOaka OJIMIaH TallBUILIAPHU
OomKapul KOOWIUATUHU XaM HaMOWHWII 3Tajauiap. bup coHMsuIMK Kapopiap Ba
KaTbuil 2bTHOOp Fanabanu Oenruiad 6epaauran 6ackeTOOJ oJlaMHaa MCUXOJIOTUK
KydY a)kpajamac OOMIMKKa aillaHau.

BackerOomun cropT mcuxosiorusicu Oyinda 0ab3u TAIKUKOTIAD MaBXY/l
Oynca-na, TAAKUKOTJIIADHUHT aKCapHsITH OJpKaK CHOpTYMIapra KapaTuiraH.
TaakukoTnarn reHaep Tapa@KalUIMTd aHUK WKTUMOUN Ba  TICUXOJOTHK
KUMMHYMIIMKIApra y4d KeJUIId MyMKUH OYiraH 6ackerOoyiuu aéislapHUHT Y3ura
XO0C TICHXOJIOTHK SXTHUEKIAPUHU TYUIYHUIIAA OYIUIMKKA onulb kenmmau. Aémiap
Vpracumaru OackeTO0a Xajakapo MycobOakamtapga OMMaOOOJUTHHU IBTUPOD
ATWIAETTAaHUHU XucoOra onu0, Oy KaMuWiIuKHHA Oaptapad dTuIl, CHOPTYH
KU3JTapHU TICUXOJIOTUK TaW€prapjiurMHA ONTUMAUIAINTHPHII YYyH MaxcCyc
BOCHTaJIap Ba yciIyonap OuiIaH TabMHUHIIAII 3apyp.

Yuby makoisia 6ackeTO0MuM aémiapHUHT Myco0aKa OJITUJAH MCUXOJOTHK
TaU€prapJIUrMHA PUBOKIIAHTHPHUII YIYH Maxcyc Tal€piaaHraH KOMIUIEKC MaIIKJIap
TYIUIAMHHM TaKAUM 3THII OpKaJvd ymOy OVIUIMKHU OapTapad 3THUILTra WHTHIAIU.
VpHATHIITaH CIIOPT NCHXOJIOTHACH TAMOWMIUIAPUIAH KEeIUO YMKKAH XONja, Yoy
MallKJIap y3-y3ura WIIOHYHHM OINWPHII, MycoOaka OJIUAaH TAIBHILTAHUIITHU
Oomkapui, FolnOOHA (UKpPIAIIHYA PUBOXKJIAHTUPHIL Ba CHOPTYM adiiapiaa
YUJIAMIIMJIMKHA ~ PUBOKJIAHTUpHINTa Kapatwirad. backer6omum aémmap nayd
KeNaJuran y3ura XoC TICHUXOJOTHK MYaMMOJIapHH XaJl KWIHII OpKaIH YOy
TaKUKOT CTIOPTUMUIIAPHY Tal€pralira sxjauT HIalryBra Xucca Kyaan, HaTiKaaa
YJIIApPHUHT MalJOHAary caMapaiopiurd Ba pako0aToapAONUIMTHHU OIIUPAIH.

Myxokama kucmu. backerOomum aémmap y4dyH camMapaid TCHUXOJOTHUK
Taléprapiauk XyJa MyXuM, YyHKH yiIap paKoOAaTHUHT Ky4JIu )KUCMOHUHN Ba PyXud
TanabiapuHu €Hrud yrumaad. Ymoy Oynumaa YpHATUITaH CIOPT MCUXOJOTHUSICH
TaMOMWJUTApUAAH KeMMO YMKKAH XOJ/a, YIAPHUHT TCUXOJOTUK Tal€prapiuruHu
OLIUPHUINTA KapaTWiraH MaIlKiap TYIUIAaMH KeITHpPWIraH. YOy MaliKJIapHH
0aCKeTOONWIAPUHUHT PYyXHA MYCTaXKaMJIMTHMHH OIIMPHUIN Ba HII (HaOTUSITHHH
ONTHMAIIAIITHPHUII YUyH MAIIFyJIOT PSKUMHUTa KUPUTUIIT MYMKHH.

Buzyanuzanus ycymutapu. Busyanuzanus cnopTydiiap TOMOHHUIAH Y3
GbaonuATHHY aKJIWKA MalllK KWIAII YYyH KYJUJIAaHWIQJWraH Ky4dJdd BOCHUTAIUD.
backer6omun aémiap MyHTazaMm paBuIla Y3iapuHu Oery0op XapakaTIapuHU
amajira OIIWPUII, Typiu CICHApUilJlap Y4YyH CTpaTerus uWnuiad YHKUII Ba
pakuOJIapHU WIIOHYIM Tap3/a €HTHUIl OPKAIHM V3JIapuHU TacaBBYp KHIWIIIAH
doitna onunuiapu MyMKHH. Bu3yai Mamikiap TamBHUITHA KAMaWTHPHINTA Ba Y3UTa
UIIOHYHU ommmpuira €pnam Oepamu, Oy OackeTOomummapra pakoOarra MKOOWUN
(ukpnam OuiaH €HAAMMII UMKOHUHU Oepaju.
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SJ’3-}”/3I/IL[aH TalpUIl CTPATETHsIIAPH. §’3-§/3HzlaH WOKOOWHM ranmupuin ¥i3-
y3ura UIIOHYHYU OUIUPHUII Ba TAIIBUIUIAPHU OOIIKAPHUII YUYH KyJa MYyXUMIUDP.

OackerOomymIIap canbuil ¥3-Y3ujaH ranvdpuil MakUIApUHA aHUKJIAIl Ba
yJapra KapIiy Kypaiuii, yJIapHd TaCIUKJIOBYM Ba KOHCTPYKTUB OaéHOTIap OmitaH
AIMAIITUPUIITHA MAIllK KWIANUIapu Kepak. A&n 0ackeTOONUYUIapHHU IIAXCU
MKOOWN TaCAMKJIAPHUA PUBOKJIAHTHUPHINTA YHIAII, sSHaAA YUAaMid (UKPIIAITHHA
PUBOXJIAHTUPUIIM MYMKHH. AHKcuieTeHn Oomkapum. Mycobaka onauaan
TAlIBULUIAHUII 0ackeTr0oJija KEHr TapKajiraH. AEn CcHoopTywiap XaBOTHPHU
OOLIKAapUII YUyH 4yKyp Hadac oyvil, MylHIakJapHUHT IPOrpecCUB OYIIANIUIIMA Ba
MeauTanusl Kabu reBseMe yCyJUIapuHHU KYJUlalulapd MyMKUH. YOy MallkJIapHU
¥3 KyH TapTHOUTa KUPUTHII OacKeTOOIIMIapra 60CUM OCTHIa TUKKATHU >KamJlalll
Ba XOTUPXKAMJIMKHM cakjamra épnam Oepanu. Makcagnu Oenruiail. AHUK,
SPUILUII MYMKHH OYJraH MakcaJjlapHU KYWWI MOTHBAIMs Ba UII (HaONHUSITHHU
AXIIWIAIL  YYYH OKyda Myxumadp. backer6omum  aémnmap  y371apuHHUHT
OackerOonarn MaxopaTiapd Ba aKJIUd MYCTaxXKaMJIMTHHUHT Yy3uUra Xoc
KUXATIapura yTUO0p KapaTtuod, KMCKa My IIaT/IM Ba Y30K MYAIATIU MaKcaaJapHU
Oenrmwnanuiapu Kepak. Yoy mMakcaJlapHA MyHTa3aM paBHIIIA KYpuO YUKHII Ba
Ty3aTHUII MaKcaJ Ba WyHAIUII XUCCUHU TAbMHUHJIANIN.

bapnonumikHu OLLIUPUILL. backetrbOonna KyIIMH4a
MyBaPakuATCU3NMKIAp Ba KUUMHUYWIUKIAPHU Y3 wWuyura ojgagud. Aén
OackeTOOMUMWIap MAFIyOMSAT Ba KUUMHUYWIMKIApAAH KaWTUII KOOWJIMATHHH
PUBOXKIIAHTUPUII YYYH UYWJAMIIWJIMKHU PHUBOKJIAHTUPHIL MAalIKJIapy OwujiaH
HIyFyJIIaHUIIapU Kepak. Vrmumaarn myBadpakugraap Ba
MyBahPaKUATCU3IUKIAp XaKuJa Yillamn Ba yiapJaH caOOK OJIMII Ky4WwIH pyXHid
nyHEkapainra épaam o6epau.

Meroanap. YmlOy TMCHUXOJOTUK Tal€prapivuk MalIKJIapUHA caMapaiu
amanira omupuil yuyH backer6omuu aéniap Ba yJIapHUHT MypaOOuitiapu yjaapHH
MAaIIFyJI0T PEKUMHUTa KUPUTUIIUIAPU KepaK. YOy UHTerparus 60CKuuMa-00CKuY
OynuImm Kepak, Oy dca cropTyuiIapra BakT YTUITN OuiaH yni0y TeXHUKanap Ouian
KyJail Oynumura uMKoH Oepaau. TpEeHWHT MAIIFyJOTJIApU >KHCMOHHUM MAaIKJIap
Ounman OWp KaTopaa aKiIuid TaW€prapivk y4YyH aXpaTHIraH BaKTHH ¥3 HYUTa
OJIMIIM Kepak. Xap Oup OacKeTOOMUYMHHMHI yHIOy MAIIKJIapHU Oa)kapHILJaru
IOTYKJIApUHU BaKTH-BaKTH OujaH 0axosnad Typuil kepak. by y3-y3uman xucoOoT
Oepull, MypaOOMIHUHT (QUKp-MylioXa3adapu €KUM MaBxKyJ Oyiaranma cropr
MICUXOJIOTJIapy OMJIaH UIIAII OPKAJIM aMalra OIIMPUINIIN MyMKUH. Malknap Ba
CTparerusijiapra Ty3aTULUIAp HMHJMBHAyal JXTUEXKIAp Ba UMTHUENAP acoCHaa
amaJira OIMUPUINIINA KepaK.

bynnan tamikapu, cioptuniap yuoy MCUXOJIOTHK Taléprapiivk Malikjiapu
Oyiinua y3 TaxkpuOanapu Ba TyUIyHUYaJapuHHU 0axaMm KYpHIILIapd MYMKHH OYnraH
KYJU1a0-KyBBAaTJIOBYM  JKaMOa MYXUTHHU  SIpaTHIl  AYCTIUK  TYyWUFyCHUHU
PUBOKJIAHTUPHUIIN Ba YIAPHUHT caMapaJOpJUruHU SHAAa OLIUPUIITN MYMKHH.

Xynoca KwinO aWTUII MYMKHHKH, YOy OackeTOonuu aéiiapHUHT
Myco0aKa OJAU/IaH TICUXOJIOTUK TalEprapIMruHi PUBOKIAHTHPHUII YIyH TH3UMIIN
€éHaalyBHy Takiaud staau. Yoy cTpaTerusulapHu Y3JIapUHUHT MallFyJIOTIapura
Kymu0, aén crnopTuwiap aKjiIui YMJAaMIWIMK, Y3ura HWIIOHY Ba Fajgadanu
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(GUKpIamiHU PUBOXKJIAHTUPUILKM MYMKHH, HaTWKaja MaWJOHIa HWIUIall Ba
pako6aTOAPJONUIMKHU OIIUPUIITA XUCCa KYIIaIH.

Fanaba Ba MarnmyOusar ypracumaru dapk KynuHYa *KyJa HO3MK OYynraH
0ackeT00J coxacua MCUXOJIOTHK Taéprapauk MyBaQhakuITHUHT MyXUM OMUIIH
oymu6 Ttypamu. YmOy Makoidaga OacKeTOONYMIApHUHT MycoOaka OJIHIaH
MICUXOJIOTUK TaW€prapiuruHd PUBOXIAHTHPUIN yYyH Maxcyc Tau€plianraH
KOMIUIEKC Malikjaap MaijoHaa KypuO 4YMKWIraH. AHUK OCNTHJIaHTaH  CIOPT
NICUXOJIOTHSICH TaMOWMJUTAPUAAH KenuO YHMKKAH Xojjaa, ymoy Mamkiaap aén
cCropTUMiIapJa akjiuid MyCTaxXKamiIMK, y3ura WIIOHY Ba YHUAAMIMIMKHU OIIMPHII
Y4yH TH3UMJIA Ba TU3UMJIM €HJAITYBHU TabMHUHIIANIH.

By epaa Takaum STHITaH MamIkiap, *KymiaJad, BU3yaIU3alus TEXHUKACH,
¥3-Y3u1aH TaupUII CTPATETHUSICH, XaBOTUPHU OOIIKAPUII, MAKCaTHU OCNTHIIAII Ba
YUJAAMIIMIUKHA OLIMPHI, OackeTOONuM aClyapHU PyXUM KUXaTnaH Tal€prai
YUyH SIXJUT aCOCHU Takiud 3Tafau. Yoy BocuTanap CropTyuiapra akjulapuHUHT
Ky4HMHH HIITa cojiuira EpaaM Oepaayd Ba YyJApHUHT MalJIOHAArd >KUCMOHHM
KACOpATUHU TYIAUpanuraH rajgabanu GUKpIANIHE PUBOXKIAHTUpAAU. AN
CHOPTYWIAP AYyY KeJaJuraH HOEO MCHUXOJOTUK MyaMMOJIAPHU Xajl KUJIHII OPKaJIH
ym0y MaIkjap acocaH dpKak CHOPTYMIIApra KapaTWiIraH MaBXKy.ll anaduértmaru
MyXuM OYVTIITMKHY OapTapad stumra Epaam Oepau.

Hlyan TabKuAIal Kepakkd, ymly MallKiIapHU MAaIIFyJoTiap TapTuOwra
UMHTETpanusuiai 60CKUYMa-00CKMY Ba WHAMBHIyaNl SXTHEXKIApra MOC KEJWIIH
Kepak. MypabOuitnap, crnopTywiap Ba CIHOPT ICUXoJioryapu Oy ycyiuiap
CIIOPTYMHHUHI YMYMHUU TauEprapiMKk CTPATETHUSACUHUHI aXXpajaMac KUCMHUTa
allIaHUIIMHA TabMHUHIANI YYyH XaMKOPJIHMKAA WIUIAIIA Kepak. BaKTH-BakTH
OwnaH VTka3wiaaurad Oaxonaml Ba Ty3aTHILIAp CHOPTYMIApTa  aKJIvi
KOOWJIMSITIIAPDUHY SIXIIUJIAIITA Ba SHI MyXHUM IMalTAa SHT IOKOPU KYpcaTKudiiapra
APUILUIITA UMKOH OepaH.

bynnan tamkapu, cioptuniap yuoy MCUXOJIOTHK TaléprapivK Marikjiapu
OwiaH 3 TaXpuOATapuHU OYHMK MyXOKama KWIHIUIApU MyMKHH OYITaH Kyiuiao-
KyBBAaTJIOBYM  ’KaMOa  MYXUTHHH  SIpaTWIN, YHJAMIWIAK Ba  JOUMHM
TAaKOMWUIAIITHPHUII MaJaHUSTUTAa XUCca KYIIMIIN MyMKHH. OackeTOomun aémiap
Oup-OMpHIaH Kyd OJIMIJIApH MYMKHWH, YyHKH yiap Oupraiukga MycoOakara
pyXuil TalEprapIMruHy OMIMPHUII YIyH XapaKaT KUIHAIIA/IH.

Xynoca KuiauO aiiTaguran Oyicak, »XHUCMOHUM >kacopaT OackeTOoiaa
MyBapPakuaTHUHT acocu OYynuO KoJyicajga, IMICUXOJOTHK Tal€prapauKHUHT
axaMUATHUHU OpTHKYa Oaxoysad Oynamakau. VYmly Makoiaia KeJaTHPUITraH
Mamkiap OackerOomuu aémiapra MaWJoHIa Y3 MMKOHUSTIAPUHU TYIHUK OYHO
Oepulll y4yyH VY3JTapUHUHT aKJIWA WMKOHUATIAPUHM KECKUHJAIITHPUII YUYYyH
KUMMATIW MaHOaHW Takiu@ Kwiaau. Ymly cTpaTerusuiapHu Y3 MallFyJIoTiIapura
KUPUTHUIIT OpPKAJIK CIOpTYM adiap pakoOaT KUMMHUYMIMKIApUTA WINOHY OuiaH
Kapuim Typa ojagwiap Ba Oy Owian 0ackeTOOMYM CHOPTUHU SIHTHU FOKCaK
YYKKWIApra KyTapuIIapyd MyMKHH.
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