g ”é ObPA30OBAHHE HAYKA U HHHOBAIIHOHHBIE H/IEH B MHPE I b\ !
2181-3187

—

MAKTAB O‘QUVCHILARIDA JiISMONIY TARBIYA JARAYONI
SOG‘LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRiISH PSIXOLOGIiK JARAYON
SIFATIDA MAVZUSIGA MAQOLA YOZIB BER.
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Annotatsiya:

Mazkur maqolada maktab o‘quvchilarida jismoniy tarbiya jarayonining sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishdagi o‘rni va uning psixologik ahamiyati tahlil gilingan.
Jismoniy faollikning o‘quvchilar ruhiy holati, shaxsiy rivojlanishi va ijtimoiy
moslashuviga ta’siri yoritiladi. Shuningdek, jismoniy tarbiya darslari orqali
o‘quvchilarda motivatsiya, o‘ziga bo‘lgan ishonch, intizom va ijtimoiy ko‘nikmalar
shakllanishining psixologik jihatlari asoslab berilgan. Maqolada sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya vositasidan kompleks va ongli foydalanish
zarurligi ta’kidlanadi.
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This article analyzes the role of physical education in the formation of a healthy
lifestyle among schoolchildren and its psychological significance. The impact of
physical activity on the mental state, personal development and social adaptation of
students is highlighted. Also, the psychological aspects of the formation of motivation,
self-confidence, discipline and social skills in students through physical education
lessons are substantiated. The article emphasizes the need for comprehensive and
conscious use of physical education in the formation of a healthy lifestyle.

AOCTpaKTHBIN:

B cratbe anamusupyercss poiib (U3HMYECKOrO0 BOCHUTAHUS B (HOPMUPOBAHUU
3A0pOBOI'O 06pa3a JKN3HU HIKOJIBHUKOB HW €TI0 IICHUXOJOTHYECKOEC 3HAUCHUC.
[loguepkuBaeTcsi BIMAHHE (PU3MYECKOW AKTUBHOCTU Ha ICHUXWYECKOE 3/I0POBbBE,
JJUYHOCTHOC pPa3BUTHC W COLHAJIBHYIO aJdallTallui0 CTYACHTOB. O00cHOBaHBI
IICUXOJIOTNYCCKUC ACIICKTHI Pa3BUTHUA MOTHBalluu, YBCPCHHOCTH B CC6€,
JAUCHUIIMHUPOBAHHOCTHU U COLIMAJIBHBIX HABBIKOB Yy YHAIIUXCs ITOCPEACTBOM 3aHATHN
110 Q)HBHHGCKOMY BocnuTaHuio. B crarbe IMOYCPKUBACTCA H€O6XOILI/IMOCTI>
KOMIIJICKCHOI'O 1 OCO3HAaHHOI'O HUCIIOJIb30BAHHA CPCACTB (1)I/ISI/IT-ICCKOFO BOCIIUTAHUSA B
(hopMupoBaHUM 370pPOBOr0 00pa3a KU3HHU.
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Maktab o‘quvchilarida jismoniy tarbiya jarayom: sog‘lom turmush tarzim
shakllantirish psixologik jarayon sifatida

Zamonaviy ta’lim tizimida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish maktab
davridan boshlanishi zarur deb hisoblanadi. Aynigsa, jismoniy tarbiya darslari nafagat
jismoniy rivojlanish, balki o‘quvchilarning ruhiy salomatligi, psixologik bargarorligi
va ijtimoiy faolligini ta'minlashda muhim omil hisoblanadi. Bu jarayonni fagatgina
sport harakatlari emas, balki murakkab psixologik-ijtimoiy jarayon sifatida o‘rganish
lozim.

Jismoniy tarbiya va psixologik rivojlanish

O‘smirlik davri — bu shaxs shakllanishining eng muhim bosqgichlaridan biridir.
Jismoniy faollik orqali bola o‘zini tanish, 0‘z imkoniyatlarini anglash, o‘ziga bo‘lgan
ishonchni oshirish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Sport mashg‘ulotlari doirasida quyidagi
psixologik jihatlar rivojlanadi:

Motivatsiya: Raqobatbardoshlik va yutuqqa erishish istagi paydo bo‘ladi.

O°‘z-o‘zini nazorat qilish: Intizom va iroda kuchi shakllanadi.

Stressga chidamlilik: Jismoniy mashqlar ruhiy bosimni kamaytiradi, kayfiyatni
ko‘taradi.

Ijtimoiylashuv: Guruhda harakat qilish orqali ijtimoiy ko‘nikmalar rivojlanadi.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiyaning roli

Sog‘lom turmush tarzi deganda faqat to‘g‘ri ovgatlanish yoki zararli odatlardan
voz kechish emas, balki harakatchanlik, emotsional bargarorlik, mehnatga munosabat
va axloqiy gadriyatlar tizimi ham nazarda tutiladi. Jismoniy tarbiya:

Bola organizmini chinigtiradi.

Sog‘lom odatlarni shakllantiradi.

Hayotiy faoliyatga ijobiy munosabatni paydo giladi.

Passiv hayot tarzining oldini oladi.

Shu sababli jismoniy tarbiya darslarini o‘quvchilarda sog‘lom hayotga intilish,
0°‘z-0‘zini rivojlantirishga bo‘lgan ichki ehtiyojni kuchaytiruvchi psixologik vosita

sifatida garash muhimdir.
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Xulosa

Maktabdagi jismoniy tarbiya nafagat jismoniy sog‘lomlashtirish, balki bolalarda
sog‘lom psixika, barqaror ijtimoiy pozitsiyani shakllantirishning muhim vositasi
hisoblanadi. Bu jarayon psixologik jihatdan o‘ylab tashkil etilganida, o‘quvchining
o‘ziga bo‘lgan i1shonchi ortadi, 1jtimoiy faolligi kuchayadi, kelajakda sog‘lom va faol
shaxs sifatida jamiyatda o‘z o‘rnini topadi. Demak, jismoniy tarbiya sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishda psixologik jarayon sifatida yondashilsa, bu ta’lim-tarbiya
samaradorligini oshiradi.
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