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INSON JAMIYATDAGI 
ISH FAOLIYATIDA VA 
PSIXOLOGIYASIDA SPORTNING 
O‘RNI

Isoqov Nuriddin Halim o‘g‘li
Ilmiy bo‘lim mutaxassisi, Buxoro innovatsiyalar universiteti

Annotatsiya: Sport va jismoniy faollik insonning ish faoliyati hamda ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. So‘nggi tad-
qiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, sportning barcha turlari insonning ish samaradorligi, stress darajasi va umumiy ruhiy salo-
matligi bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, ular ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: jismoniy faollik, ruhiy salomatlik, stressni kamaytirish, jamoaviylik ruhiyati, ijtimoiy integratsiya, motivatsiya, 
maqsad qo‘yish, sport psixologiyasi, jamoaviy mashg‘ulot.
Abstract: Sports and physical activity have a positive impact on an individual’s work performance and mental well-being. 
Recent studies demonstrate that all types of sports are directly related to work productivity, stress levels, and overall 
mental health, exerting a beneficial effect on these aspects.

Key words: physical activity, mental health, stress reduction, team spirit, social integration, motivation, goal setting, 
sports psychology, team training.
Аннотация: Спорт и физическая активность положительно влияют на работоспособность и психическое состо-
яние человека. Последние исследования показывают, что все виды спорта напрямую связаны с производитель-
ностью труда, уровнем стресса и общим психическим здоровьем человека, оказывая на них положительное вли-
яние.

Ключевые слова: физическая активность, психическое здоровье, снижение стресса, командный дух, социальная 
интеграция, мотивация, постановка целей, спортивная психология, командные тренировки.

KIRISH 
Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy hodisa sifatida o‘ziga xos xususiyati shundan iboratki, u jamiyatda insonning 

jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi vosita sifatida xizmat qilishi bilan birga, uning ma’naviy kamolotiga ham 
kuchli ta’sir ko‘rsatadi. O‘zbekiston Respublikasida sport, xususan futbolni rivojlantirish bo‘yicha qabul qilingan 
qaror va farmonlar yoshlar salomatligini mustahkamlashga qaratilgan davlat siyosatining yaqqol ifodasidir.

Abu Ubayd Abdalvohid ibn Muhammad al-Juzjoniy tomonidan qoldirilgan manbalarda qayd etilishicha, 
Markaziy Osiyoning buyuk olimi, o‘rta asr uyg‘onish davri vakillaridan biri Abu Ali ibn Sino 1002–1011-yillarda 
Xorazmshoh saroyida xizmat qilgan. U Xorazmshohning vaziri Abdulhasan Ahmad ibn Muhammad as-Sabah 
buyrug‘i bilan “Tozalik haqida risola” nomli asar yozgan. Ushbu risola keyinchalik Ibn Sinoning dunyoga mashhur 
“Tib qonunlari” asariga asos bo‘lgan.

Mazkur risola besh mustaqil bobdan iborat bo‘lib: 1) toza havo, 2) hammom, 3) taom, 4) jismoniy harakat, 
5) uyqu va tetiklik masalalarini qamrab olgan. Ibn Sino risolaning to‘rtinchi bobida quyidagicha yozadi: “Jismoniy 
tarbiya mashqlari saviya va son jihatidan haddan tashqari uzoq davom etuvchi hamda kishini charchatadigan 
bo‘lmasligi kerak. Ular juda tez bajarilishi ham ma’qul emas, chunki bu holatda qisqa davom etsada, insonga 
og‘ir tuyuladi. Shuningdek, mashqlar haddan tashqari yengil bo‘lsa ham, uzoq davom etsa, insonga juda qisqa 
bo‘lib tuyulmasligi lozim”.

Bu fikrlardan ko‘rinib turibdiki, Abu Ali ibn Sino o‘rta asrlardayoq jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining inson 
hayotidagi ahamiyatini ilmiy-nazariy jihatdan asoslab bergan. Aynan shu nazariy qarashlarga tayanib, sobiq 
ittifoq davrida P.F. Lesgaft, L.P. Matveyev, N.G. Ozolin, V.M. Zatsiorskiy kabi sport pedagoglari va olimlari 
zamonaviy sport nazariyalarini ishlab chiqishgan va amaliyotga tadbiq etishgan.
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Bugungi kunga kelib, jahon sport jamoatchiligi, Osiyo va Xalqaro Olimpiya qo‘mitalari hamda xalqaro 
sport federatsiyalari tomonidan O‘zbekiston sportchilarining yutuqlari yuqori baholanmoqda. Ulardan ayrim-
lari quyidagilardir: shtangachi, sobiq jahon rekordchisi E. Karimov; bokschilar R. Rixsiyev, M. Abdullaev, J. 
Matchonov, R. Chagaev, A. Grigoryan, E. Qutbiboyev; dzyudochilar A. Bogdasarov, A. Tangriyev, R. Sobirov; 
yengil atletikachilar Irina va Tamara Press, V. Balyod, S. Ulmasova, A. Normurodov, R. Gataullin, A. Kuchmu-
rodov, Z. Zayseva-Axtyamova, M. Sayfullayev; qilichboz S. Ruziev; chavandozlar M. Ismoilov, Yu. Kovshov; 
kurashchilar S. Xodiev, R. Ablaev, R. Kazakov, A. Taymazov, K. Fatxullin; suv polosi o‘yinchisi E. Shagayev; 
basketbolchilar A. Jarmuhamedov, R. Salimova-Prokopenko; gimnastikachilar G. Shamray, S. Diyamedov, E. 
Saadi, O. Chusovitina, A. Kabanova, A. Fokin, Ye. Xilko; chang‘ida uchish bo‘yicha Olimpiada chempioni L. 
Cheryazova; shaxmat bo‘yicha jahon chempioni R. Qosimjonov; akrobat aka-uka M. va T. To‘lievlar; velo-
sipedchi J. Abdujabborov va boshqa ko‘plab sportchilar.

Ularning yutuqlari nafaqat sport maydonlarida, balki O‘zbekistonning jahon sport xaritasidagi o‘rnini 
mustahkamlashda muhim ahamiyat kasb etadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
O‘z-o‘zini boshqara oladigan qobiliyatga ega bo‘lgan sportchilar o‘zlarining sport yo‘nalishlari bo‘yicha belgi-

langan yuksak natijalarga erishish uchun avtonom tarzda kun tartibini tuzadilar va musobaqalarga tayyorgar-
likka ko‘proq vaqt ajratadilar. “Immersion” (ya’ni to‘liq sho‘ng‘ish) holati tushunchasi turli sohalarda qo‘llaniladi. 
Sport sohasida esa bu atama jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishni, tashqi omillardan ajralgan holda faqat-
gina mashqlarga e’tibor qaratish holatini anglatadi (Bong-cheol Kim, 2017–yil).

Csikszentmihalyi (1975–yil) ta’kidlashicha, jismoniy mashqlarga chuqur berilish darajasi mashqlar sama-
radorligi va jismoniy tayyorgarlikni oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikka 
ega sportchilar maqsadlar, kundalik mashg‘ulotlar va o‘yin jarayonidagi harakatlar haqida aniq tasavvurga ega 
bo‘ladi. Shu bois ular mashqlar davomida havaskor sportchilarga nisbatan kamroq xatolarga yo‘l qo‘yadilar. 
Buning sababi sportchilarning mashq va o‘yin jarayonlarida psixologik barqarorlik orqali o‘z holatini boshqara 
olishlaridir.

Psixologik barqarorlik murabbiy va futbolchilar o‘rtasidagi o‘zaro ishonch va yetuklikni mustahkamlab, 
jamoa samaradorligini oshirishga xizmat qiladi (Jae-Xvan Li, 2009–yil).

O‘z-o‘zini boshqarish faqat o‘yin samaradorligiga emas, balki mashg‘ulotlarga jalb bo‘lishga ham ta’sir 
qiladi. O‘zini boshqara oladigan sportchilar mashqlarga chuqur e’tibor qaratib, puxta tayyorgarlik ko‘rgan holda 
faol ishtirok etadilar (Jeong Xan-sol, 2020–yil).

Jismoniy mashqlarga muntazam e’tibor qaratgan shaxslarning mashq maqsadlariga erishish ehtimoli 
ortadi. Mashqlar natijasida yuzaga keladigan zavq, yutuq, faxr va g‘urur kabi hissiy holatlar qoniqishni oshi-
radi (Hong Hee-sun, 2009–yil). Koreys madaniyatida “Mundong Minjokdo” atamasi jismoniy mashqlardan oli -
nadigan hissiy qoniqishni anglatadi. U sport o‘yinlariga shaxsiy va hissiy javoblar doirasini ham qamrab oladi 
(Jun-hyeon Song, Gye-yoon Li, 2000–yil).

Tadqiqotlarga ko‘ra, sportdan qoniqish darajasi odatda pul mukofoti olmagan o‘yinchilarda yuqoriroq bo‘ladi 
(Kim Gyon Su, 1989–yil). Shuningdek, bu holat asosiy o‘yinchilarga qaraganda jamoa sardorlarida yaqqolroq 
namoyon bo‘ladi (Jung-gil Park, Ik-soo Mun, Chjon In Yoo, 2008–yil). Li Ki-jeol (2000–yil) o‘z tadqiqotida shuni 
ta’kidlaydiki, jismoniy mashqlarning doimiy takroriyligi qoniqish darajasida sezilarli farq keltirib chiqarmaydi.

Sport mahoratining oshib borishi bilan mashqlardan olinadigan qoniqish darajasi ham ortib boradi. Bu 
esa sportchining o‘z-o‘zini boshqarish darajasi va sport mahorati o‘rtasidagi bevosita bog‘liqlikni ko‘rsatadi. 
Demak, mashqdan yuqori darajada qoniqish olish uchun samarali o‘zini boshqarish strategiyalarini ishlab 
chiqish muhimdir.

Shaxsiy yoki jamoaviy maqsadlarga o‘zini samarali boshqarish orqali erishilganida, yuqori qoniqish dara-
jasi kuzatiladi. Bu esa sportchining ijobiy fikrlashi, ishonchi va katta maqsadlarni qo‘yish qobiliyatiga zamin 
yaratadi.

Li An-min, Qin Du va Dong-Vu (1999–yil) ta’kidlashicha, sportchining sportga bo‘lgan ishonchi uning o‘z 
qobiliyatini obyektiv baholashi va amaldagi mashqlar yoki maqsadni to‘g‘ri anglay olishi bilan bog‘liq. Subyektiv 
tajribalar asosida shakllangan xulosalar sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi.

O‘ziga bo‘lgan ishonchi yuqori bo‘lgan sportchilar o‘z imkoniyatlariga ishonch bilan yondashadi, faol fikrla-
shadi, harakat qiladi va belgilangan maqsadlarga erishadi. Aksincha, o‘ziga ishonchi past bo‘lgan futbolchilar 
ko‘pincha o‘z qobiliyatiga shubha bilan qaraganligi sababli, ruhiy jihatdan sustlashadi va o‘yin jarayonida muvaf-
faqiyatsizlikka uchraydi. Boshqacha aytganda, ishonch – sportchining shaxsiy salohiyatini qanday namoyon 
etishi va uni rivojlantirish darajasini belgilovchi asosiy omillardan biridir (Koreya sport psixologiyasi assotsiat-
siyasi, 2005–yil).
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Hozirgi kunda sportchilarning o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyatining turli sport turlariga bo‘lgan ishonchiga 

ta’siri bo‘yicha ayrim ilmiy tadqiqotlar mavjud. Biroq aerobika sporti bilan bog‘liq empirik tadqiqotlar yetarli 
emas. Shu sababli, aerobika dasturlariga qaratilgan ilmiy izlanishlarni tashkil etish muhim ilmiy va amaliy 
ahamiyatga ega.

Aerobika – bu musiqa jo‘rligida muvofiqlashtirilgan qo‘l va tana harakatlariga asoslangan, belgilangan 
qoidalarga muvofiq tarzda bajariladigan va qo‘l yoki maxsus asbob-uskunalar yordamida shakllantiriladigan 
jismoniy mashqlar sportidir (Vang, Chàngján, 2020–yil). Aerobika sportining o‘zi ikki asosiy yo‘nalishga bo‘linadi: 
fitnes aerobikasi va musobaqa aerobikasi. Ayniqsa, musobaqaviy aerobika yuqori darajadagi texnik mahorat, 
ijodkorlik, jismoniy chidamlilik va psixologik barqarorlikni talab etadi. Bu sport turi uzoq muddatli, tizimli tayyor-
garliklar va zamonaviy texnologiyalar asosida mashqlarni mukammal bajarish orqali sportchidan maksimal 
natijani kutadi.

Bugungi kunda aerobika bo‘yicha mashg‘ulotlarga qo‘yilayotgan talablar oshib bormoqda, raqobatbar-
doshlik kuchaymoqda va sportchilar o‘rtasidagi mahorat darajasidagi farqlar tobora sezilarli tus olmoqda. 
Bunday sharoitda sportchining o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyati, psixologik fazilatlari hamda o‘ziga bo‘lgan 
ishonchi muhim ahamiyat kasb etadi.

Amalga oshirilayotgan tadqiqotlar o‘z-o‘zini boshqarish, mashq qilish majburiyati, mashqlardan qoniqish 
hamda sportga bo‘lgan ishonch kabi omillarni o‘rganishga qaratilgan. Ayni paytda bu boradagi ilmiy ishlar 
asosan kurash, taekvondo, basketbol, futbol, bouling, golf kabi sport turlariga yo‘naltirilgan. Ammo aerobika 
sporti kontekstida bu yo‘nalishlar yetarlicha yoritilmagan.

Mazkur tadqiqot doirasida O‘zbekiston universitetlarining aerobik sportchilari o‘rtasida quyidagi bog‘liqliklar 
empirik jihatdan tahlil qilinmoqda:

1. O‘z-o‘zini boshqarish darajasi bilan sportga bo‘lgan ishonch o‘rtasidagi bog‘liqlik;

2. Mashqlarni majburiyat deb qabul qilish holati bilan mashqlardan qoniqish darajasi o‘rtasidagi sabab–oqibat 
munosabatlari;

3. Sportchilarning umumiy psixologik tayyorgarligi hamda funktsional ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi tizimli aloqa.

Ushbu tadqiqotning asosiy maqsadi – O‘zbekiston universitetlarida faoliyat yuritayotgan aerobika sportchi-
lari mashg‘ulotlarining sifatini oshirish, ularning o‘ziga ishonchini mustahkamlash va yuqori sport natijalariga 
erishishiga ko‘maklashuvchi strategiyalarni ishlab chiqishdir.

TAHLIL VA NATIJALAR
Birinchidan, O‘zbekiston universitetlarida gimnastika va aerobika sporti bilan shug‘ullanayotgan ishtirok-

chilarning umumiy xususiyatlari asosida ularning o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyati, mashq jarayonidagi ishtiroki, 
mashqlardan qoniqish darajasi va sportga bo‘lgan ishonch ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farqlar tahlil qilindi.

Ikkinchidan, o‘z-o‘zini boshqarish, mashqlarga bo‘lgan majburiyat, mashqdan olinadigan qoniqish va 
sportga bo‘lgan ishonch o‘rtasida sabab–oqibat munosabatlari aniqlanishi maqsad qilingan. Ushbu ko‘rsat-
kichlarning bir-biriga ta’siri statistik tahlillar orqali baholandi.

Uchinchidan, mazkur omillar – o‘z-o‘zini boshqarish, mashq qilish majburiyati, mashqlardan qoniqish va 
sportga bo‘lgan ishonch o‘rtasidagi tizimli aloqadorlik o‘rganildi. Natijalar ushbu omillar o‘zaro chambarchas 
bog‘liq ekanligini ko‘rsatdi. Xususan, o‘zini samarali boshqara oladigan sportchilar mashqlarga mas’uliyat bilan 
yondashib, yuqori qoniqish hissini boshdan kechiradilar va sportga nisbatan mustahkam ishonch namoyon 
etadilar.

Shu asosda, ushbu tadqiqot O‘zbekiston universitetlari aerobik sportchilari mashg‘ulotlarining funksional 
samaradorligini oshirish, ularning psixologik tayyorgarligini mustahkamlash va sport faoliyatini motivatsion 
jihatdan qo‘llab-quvvatlash bo‘yicha zarur bo‘lgan asosiy ma’lumotlarni taqdim etishga qaratilgan.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatmoqdaki, aerobika sporti bilan muntazam shug‘ullanayotgan 

sportchilar orasida o‘z-o‘zini boshqarish darajasi, mashq qilishga bo‘lgan mas’uliyat, mashqlardan olinadigan 
qoniqish va sportga bo‘lgan ishonch o‘rtasida bevosita va uzviy bog‘liqlik mavjud. Tadqiqotda aniqlanishicha, 
yuqori psixologik barqarorlikka ega sportchilar mashqlarga ongli yondashadi, o‘zlarining holatini boshqara 
oladilar va bu holat ularning sportdagi natijalarida ham ijobiy aks etadi.
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O‘zbekiston universitetlarida aerobika sporti ishtirokchilari orasida olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatdiki, 
o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish mashg‘ulotlar sifati va samaradorligini oshiradi. Sportchining 
o‘ziga bo‘lgan ishonchi faqat jismoniy tayyorgarlik bilan emas, balki ichki motivatsiya va mashq jarayonidan 
olinadigan emotsional qoniqish bilan ham uzviy bog‘liqdir.

Bundan tashqari, adabiyotlar tahlili asosida aniqlanishicha, sportchilar orasidagi muvaffaqiyat farqlari ko‘p 
jihatdan o‘z-o‘zini boshqarish strategiyalariga, sport psixologiyasiga asoslangan yondashuvlarga va individual 
yondashuv samaradorligiga bog‘liqdir.

Takliflar:
1. Universitet sport dasturlarida o‘z-o‘zini boshqarishga doir maxsus treninglar joriy etilishi lozim. Bunday 

mashg‘ulotlar sportchilarning o‘z ustida ishlash madaniyatini oshiradi.

2. Mashqlardan qoniqish darajasini oshirish uchun individual yondashuvlarni kuchaytirish kerak. Sportchilarni 
faqat jismoniy emas, balki psixologik jihatdan ham rag‘batlantiruvchi metodlar (mental tayyorgarlik, emot-
sional qo‘llab-quvvatlash) yo‘lga qo‘yilishi zarur.

3. Sportga bo‘lgan ishonchni oshirish maqsadida psixologik maslahat va motivatsion sessiyalar tashkil etilishi 
maqsadga muvofiq. Bu sportchilarning ichki salohiyatini ochish va ularni uzoq muddatli maqsadlar sari 
yo‘naltirishga xizmat qiladi.

4. Aerobika sportini chuqur ilmiy tahlil qilish uchun empirik tadqiqotlar bazasini kengaytirish lozim. Anketalar, 
kuzatuvlar va tajriba asosidagi metodlardan foydalanish orqali sportchilarning holati chuqurroq baholanishi 
mumkin.

5. Sport psixologiyasi bo‘yicha milliy kontent va uslubiy qo‘llanmalar yaratish zamon talabi hisoblanadi. Bu 
nafaqat aerobika, balki boshqa sport turlarining ham rivojlanishiga zamin yaratadi.

Foydalanilgan adabiyotlar roʻyxati:
1. Boymurodov N. Amaliy psixologiya. – T.: Yangi asr avlodi, 2009.
2. Eshnazarov J. Jismoniy madaniyat tarixi va boshqarish. – T.: Fan va texnologiya, 2008. – 388-bet.
3. Ibn Sino. Tib qonunlari. I kitob. – T.: Meditsina. – 135-bet.
4. Ibragimov X., Yoʻldoshev U., Boymirzayev X. Pedagogik psixologiya: oʻquv qoʻllanma. – T.: Oʻzbekiston faylasuflari 

milliy jamiyati nashriyoti, 2007. – 404-bet.
5. Ismoilov R., Sholomiskiy Yu. Oʻzbekistonda fizkultura tarixi. – T.: Oʻqituvchi, 1969. – 6–12-betlar.
6. Ismoilova Z.K. Tarbiyaviy ish metodikasi. – T.: Istiqlol, 2003.
7. Ivanov P.U., Zufarova M.E. Umumiy psixologiya. – T.: Oʻzbekiston faylasuflari milliy jamiyati nashriyoti, 2008. – 472-

bet.
8. Kornilov N. Najmiddin Kubro: Risola. – T.: Abdulla Qodiriy nomidagi Xalq merosi nashriyoti, 1995. – 32-bet.
9. Masharipov Y. Sport psixologiyasi: leksiyalar toʻplami. – Samarqand: SamDU, 2003. – 128-bet.
10. Nuritdinov E.N. Odam fiziologiyasi. – T.: Aloqachi, 2008. – 510-bet.
11. Otajonov M. Psixoanaliz asoslari. – T.: Oʻzbekiston, 2004. – 141-bet.
12. Ochilov M., Ochilova N. Oliy maktab pedagogikasi. – T.: Aloqachi, 2008. – 264-bet.
13. Ochilov M., Ochilova N. Oʻqituvchi odobi. – T.: Oʻqituvchi, 1997.
14. Petrovskiy A.V. Umumiy psixologiya. – T.: Oʻqituvchi, 1975. – 449–472-betlar.
15. Qosimova R.A. Turizm va uni oʻqitish metodikasi. – T.: Aloqachi, 2008. – 144-bet.
16. Rahimov S.R., Xalilov M.X. Umumiy psixologiya. I qism. – Samarqand: SamDU, 1978; II qism – 1979.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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