MASTERS SCIENTIFIC JOURNAL

27 MAY/ 2024 /6— NUMBER
SPORT O‘YINLARI REJASI ORQALI SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISHNING PSIXOLOGIK OMILLAR

Ikromova Sitora Akbarovna
Asian International University, Bukhara, Uzbekistan

Annotatsiya: Ushbu maqola sport o'yinlari rejasi orgali sog'lom turmush tarzini
shakllantirishda hal qiluvchi rol o'ynaydigan psixologik omillarni o'rganadi. Sport
faoliyatida agliy va hissiy farovonlikning integratsiyalashuvi odamlarning muvozanatli va
bargaror sog'lom turmush tarzini saglab golishlari uchun zarurdir. Ushbu magola sport
o'yinlari rejasiga nisbatan motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, magsadni belgilash va
stressni boshqarish kabi turli xil psixologik omillarni va ularning umumiy salomatlik va
farovonlikka ganday hissa qo'shishini ko'rib chigadi. Psixologik omillar va sport o'yinlari
orgali sog'lom turmush tarzini gabul gilish o'rtasidagi munosabatlar juda muhim, ammo
ko'pincha o'rganilmagan. Ushbu magolada motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, ijtimoiy
go'llab-quvvatlash va aqliy farovonlik kabi psixologik elementlar sport o'yinlari bilan
shug'ullanish orgali sog'lom turmush tarzi odatlarini shakllantirish va saglashga ganday
ta'sir qilishini o'rganadi. Ushbu psixologik omillarni tushunib, biz nafagat jismoniy
salomatlikni, balki aqliy va hissiy farovonlikni kuchaytiradigan yanada samarali sport
dasturlarini ishlab chigishimiz mumkin.

Kalit so'zlar: psixologik omillar, sog'lom turmush tarzi, sport o'yinlari rejasi,
motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, magsadni belgilash, stressni boshgarish.

Kirish :

Sog'lom turmush tarzini saglash nafagat jismoniy mashqglar va ovqatlanish;
shuningdek, umumiy farovonlikka hissa qo'shadigan psixologik omillarni birlashtirishni
ham o'z ichiga oladi. Sport o'yinlari rejasi jismoniy faollikni ham, agliy salomatlikni ham
kundalik turmush tarziga kiritishning samarali usuli bo'lishi mumkin. Sport o'yinlari rejasi
orgali sog'lom turmush tarzini shakllantirishda motivatsiya, 0'z-o'zini samaradorligi,
magsadni belgilash va stressni boshgarish kabi psixologik omillar muhim rol o'ynaydi.
Sog'lom turmush tarziga intilish jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikni 0'z ichiga olgan
ko'p qirrali ishdir. Sport o'yinlari bilan shug'ullanishning jismoniy foydalari yaxshi
hujjatlashtirilgan bo'lsa-da , ushbu sog'lom odatlarni gabul gilish va saglashga hissa
go'shadigan psixologik omillar bir xil darajada muhimdir. Ushbu maqolada sport o'yinlari
orgali sog'lom turmush tarzini shakllantirishda hal giluvchi rol o'ynaydigan asosiy
psixologik elementlar - motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, ijtimoiy qo'llab-quvvatlash va
agliy farovonlik o'rganiladi. Ushbu omillarni hisobga olgan holda, sport dasturlari uzoq
muddatli majburiyat va yaxlit sog'liq uchun foyda olish uchun moslashtirilishi mumkin .

Kirish

Sog'lom turmush tarziga intilish jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikni o'z ichiga
olgan ko'p girrali ishdir. Sport o'yinlari bilan shug'ullanishning jismoniy foydalari yaxshi
hujjatlashtirilgan bo'lsa-da , ushbu sog'lom odatlarni gabul gilish va saglashga hissa
go'shadigan psixologik omillar bir xil darajada muhimdir. Ushbu magolada sport o'yinlari
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orgali sog'lom turmush tarzini shakllantirishda hal giluvchi rol o'ynaydigan asosiy
psixologik elementlar - motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, ijtimoiy qo'llab-quvvatlash va
aqliy farovonlik o'rganiladi. Ushbu omillarni hisobga olgan holda, sport dasturlari uzoq
muddatli majburiyat va yaxlit sog'liq uchun foyda olish uchun moslashtirilishi mumkin .

Motivatsiya

Motivatsiya xatti-harakatlarning asosiy omili bo'lib, jismoniy faoliyatda gatnashish va
ularni ushlab turish uchun odamlarning garorlariga ta'sir giladi. Faoliyatning o'zi yoqimli
bo'lgan ichki motivatsiya, aynigsa, sport bilan uzoq muddatli shug'ullanishni
rag'batlantirishda samaralidir. Mukofot yoki e'tirof kabi tashqi motivatsiya ham, aynigsa
ishtirok etishning dastlabki bosgichlarida muhim rol o'ynashi mumkin. Motivatsiya
manbalari va turlarini tushunish, vaqt o'tishi bilan ishtirokchilarning gizigishlari va
majburiyatlarini saglaydigan sport dasturlarini ishlab chigishda yordam beradi.

O'z-0'zini samaradorligi

O'z-o'zini samaradorligi yoki muayyan vazifalarda muvaffagiyatga erishish
gobiliyatiga ishonish sport bilan shug'ullanishga sezilarli ta'sir giladi . O'z-o0'zini
samaradorligi yuqori bo'lgan odamlar jismoniy faoliyatni boshlash va davom ettirish
ehtimoli ko'prog. Ko'nikmalarni rivojlantirish uchun imkoniyatlar yaratadigan va ijobiy fikr
bildiruvchi sport dasturlari ishtirokchilarning 0'z-o'zini samaradorligini oshirishi mumekin,
bu esa sog'lom turmush tarzini gabul gilishda katta gat'iyat va gat'iyatlilikka olib keladi.

Ijtimoiy go'llab-quvvatlash

Oila, do'stlar va tengdoshlarning ijtimoiy go'llab-quvvatlashi sport orgali sog'lom
turmush tarzini ta'minlashning muhim tarkibiy gismidir. ljobiy ijtimoiy alogalar va jamiyat
tuyg'usi motivatsiya va zavqlanishni kuchaytirishi mumkin. Jamoaviy sport turlari, xususan,
jismoniy va ruhiy farovonlikni rag'batlantiradigan, ijtimoiy alogalarni mustahkamlash
mumkin bo'lgan tizimli muhitni taklif giladi. Samarali sport dasturlari ijtimoiy alogalarni va
o'zaro rag'batlantirishni rag'batlantiradigan go'llab-quvvatlovchi muhitni yaratishi kerak.

Ruhiy farovonlik

Sport o'yinlari bilan shug'ullanish tashvish, depressiya va stress alomatlarini
kamaytirish orqali ruhiy salomatlikni yaxshilashi ko'rsatilgan . Jismoniy faollik kayfiyat va
kognitiv funktsiyani yaxshilaydigan endorfinlar va boshga neyrotransmitterlarning
chigarilishini rag'batlantiradi. Bundan tashqgari, sport o'yinlarining tizimli tabiati umumiy
aqliy farovonlikka hissa go'shadigan magsad va muvaffagiyat hissini ta'minlaydi. Sport
dasturlarida ruhiy salomatlik afzalliklarini ko'rib chigish, ularning ruhiy salomatligi ham
yaxshilanishini bilib, ko'prog odamlarni ishtirok etishga undashi mumekin.

Sport bilan muntazam shug'ullanish uchun gizigish va ishtiyogni go'llab-quvvatlash
uchun motivatsiya muhim ahamiyatga ega. Motivatsiyaga ega bo'lgan odamlar ko'proq
magsadlar go'yadi va ularga erishish uchun harakat giladi. O'z-0'zini samaradorligi
insonning muayyan vazifalarni muvaffagiyatli bajarish yoki aniq maqgsadlarga erishish
gobiliyatiga ishonishini anglatadi. O'z-o0'zini samaradorligi yuqgori bo'lgan odamlar
giyinchiliklar va muvaffaqiyatsizliklarga garshi turishga moyildirlar.

Magsadni belgilash odamlarga diggatni jamlashga va sport o'yinlari rejasiga sodiq
golishga yordam beradigan yana bir muhim psixologik omildir. Haqgigiy va erishish mumkin
bo'lgan magsadlarni go'yish odamlarga yo'nalish va magsadni his gilishni ta'minlaydi, bu
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ularning mashglar tartibiga yaxshirog rioya gilishga olib keladi. Chuqur nafas olish
mashqlari, mulohaza yuritish meditatsiyasi yoki ijtimoiy yordam izlash kabi stressni
boshqarish usullari odamlarga kundalik hayotdagi bosimlarni engishga va sog'lig'iga
nisbatan muvozanatli nugtai nazarni saglashga yordam beradi.

Xulosa:

Xulosa qilib aytganda, psixologik omillarni sport o'yinlari rejasiga kiritish umumiy
farovonlikka yordam beradigan sog'lom turmush tarzini shakllantirish uchun juda muhimdir.
Motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, maqsadlarni belgilash va stressni boshgarish
odamlarga jismoniy mashglar tartibiga sodig qolishga va sog'lig'iga erishishga yordam
beradigan asosiy komponentlardir. Jismoniy faollik va ovqatlanish bilan bir gatorda ushbu
psixologik omillarni hisobga olgan holda, odamlar o'zlarining jismoniy va ruhiy
salomatligini go'llab-quvvatlaydigan bargaror sog'lom turmush tarzini yaratishlari mumkin.
Sport o‘yinlari orqali sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga psixologik omillar chuqur
ta’sir ko‘rsatadi . Motivatsiya, 0'z-0'zini samaradorligi, ijtimoiy qo'llab-quvvatlash va agliy
farovonlik odamlarning jismoniy faoliyat bilan shug'ullanishi va uni ushlab turish darajasini
belgilaydigan muhim komponentlardir. Ushbu psixologik omillarni tushunish va sport
dasturlariga kiritish orqali biz salomatlik va farovonlikni mustahkamlash uchun yanada
samarali va yaxlit yondashuvlarni yaratishimiz mumkin. Kelgusi tadgigot va amaliyot
sportning sog'lom turmush tarzini shakllantirishga ta'sirini kuchaytirish uchun ushbu
dinamikani o'rganishni davom ettirishi kerak.
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