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Annotatsiya Magola Mihaly Csikszentmihalyi tomonidan ishlab chigilgan ogim
holati (flow state) psixologik nazariyasini sport kontekstida tahlil giladi. Ogim holati —
insonning faoliyatga to‘liq berilib, vaqt va atrof-muhitni unutib, eng yugori samaradorlikka
erishadigan psixologik holatdir. Maqolada nazariyaning asosiy tamoyillari, sportdagi
ahamiyati, oqim holatiga erishish shartlari va uni amaliyotda qo‘llash strategiyalari ko‘rib
chigiladi. Sportchilarning muvaffagiyatida ogim holatining roli, psixologik barqgarorlik va
ichki motivatsiyani oshirishdagi ta’siri tahlil gilinadi. Shuningdek, amaliy misollar va
tadqiqotlar asosida nazariyaning sport psixologiyasidagi o‘rni muhokama qilinadi.

Kalit so‘z: Ogim holati, Mihaly Csikszentmihalyi, sport psixologiyasi, samaradorlik,
ichki motivatsiya, diqgatni jamlash, psixologik bargarorlik, muvozanatli giyinchilik.

Annotation: This article examines Mihaly Csikszentmihalyi’s flow state
psychological theory within the context of sports. The flow state refers to a psychological
condition where an individual is fully immersed in an activity, losing track of time and
surroundings while achieving peak performance. The article explores the core principles
of the theory, its significance in sports, the conditions necessary for achieving flow, and
strategies for its practical application. The role of flow in enhancing athletes’ performance,
psychological resilience, and intrinsic motivation is analyzed. Additionally, practical
examples and research findings highlight the theory’s relevance in sports psychology.

Keywords: Flow state, Mihaly Csikszentmihalyi, sports psychology, performance,
intrinsic motivation, focus, psychological resilience, balanced challenge.

AHHoTanus: CTaThsi MOCBAIICHA aHAIW3Yy ICUXOJOTHYECKON TEOPUM COCTOSHUS
notoka (flow state), pazpaboranHoit MuxaiteM UnkceHTMuxXaliu, B KOHTEKCTE CIOPTA.
CocTossHHE IOTOKAa — D3TO IICHXOJIOTHYECKOE COCTOAHHUC, IIPH KOTOPOM YCIOBCK
IMOJIHOCTBIO ITOTPYZKACTCA B ACATCIBHOCTDb, TCPAA OIMYIICHHC BPECMCHHU H Oprmammeﬁ
cpcabl, aOoCTUTrasd IIPU IOTOM MaKCHUMaJIbLHOU IMPOU3BOAUTCIIBHOCTH. B cratbe
pacCMaTpuBarOTCA OCHOBHBIC IIPUHIOUIIBI TCOPHH, C€C 3HAYCHHUC B CIIOPTC, YCJIOBHUA
JOCTHKCHHUA COCTOSAHHA IIOTOKA M CTpATCTUMM C€ro  MPAKTUYCCKOIro IPHUMCHCHHA.
AHaNM3UPyeTCs POIIb COCTOSHUS MOTOKA B MOBBIICHUN 3P (HEKTHBHOCTH CHOPTCMEHOB, UX
MICUXOJIOTUYECKOM YCTOMYMBOCTM W BHYTPEHHEW MoTHBauuu. Takxke o0CyxaaroTcs
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MPAKTUYECKUE TPUMEPHI U HCCIEAOBAHMS, MOAYEPKHUBAIONIME 3HAYMMOCTh TEOPUM B
CIIOPTUBHOM TICUXOJIOTHH.

KuawueBble cioBa: CocrosiHue moToka, Mwuxait UuKCeHTMUXalM, CIOPTHUBHAS
MICUXOJIOT S, MPOU3BOIUTENBHOCTh, BHYTPEHHSSI MOTHUBALINS, KOHICHTPAIUSI BHUMAHUS,
TICUXOJIOTHYECKAs YCTOMUUBOCTh, COQTAaHCUPOBAHHAS CIIOKHOCTD.

Kirish: Psixologiya sohasida insonning eng yuqori samaradorlik va baxtiyorlik
holatlarini o'rganish har doim muhim bo'lib kelgan. Mihaly Csikszentmihalyi tomonidan
ishlab chigilgan "ogim holati" (ingliz tilida flow state) nazariyasi ushbu sohada eng muhim
kashfiyotlardan biridir. Ogim holati — bu inson o'z faoliyatiga to'liq berilib, vaqt va atrof-
muhitni unutib, o'z ishida eng yugori samaradorlikka erishadigan psixologik holatni
anglatadi. Ushbu holat nafagat san‘at, ijodkorlik yoki ishda, balki sportda ham muhim
ahamiyatga ega. Sportchilar ogim holatiga erishganda, ular o'zlarining eng yaxshi
natijalarini ko'rsatishadi, psixologik to'siglarni yengib o'tishadi va o'zlarini to'liq
rohatlanish holatida his gilishadi. Ushbu maqola Csikszentmihalyi’ning oqim holati
nazariyasini sport kontekstida ko'rib chigadi. Magolada nazariyaning asosiy tamoyillari,
sportdagi ahamiyati, ogim holatiga erishish shartlari va uni amaliyotda qgo'llash usullari
hagida so'z wyuritiladi. Shuningdek, sportchilarning muvaffagiyatiga ta'sir giluvchi
psixologik omillar va ogim holatini qo'llab-quvvatlash strategiyalari tahlil gilinadi.

Oqim Holati Nazariyasining Asoslari

Mihaly Csikszentmihalyi ogim holati tushunchasini 1970-yillarda o'z tadgiqotlari
orgali ishlab chigdi. U o'z ishida insonlarning eng yuqori darajadagi baxt va samaradorlik
holatlarini o'rganib, ogim holatini "to'lig sho'ng'ish" yoki "0'z-o'zidan yo'qolish” deb
ta'rifladi. Ogim holati — bu inson o'z faoliyatiga shu gadar berilib ketadiki, u vaqt o'tishini,
tashgqi  dunyoni yoki hatto 0z shaxsiy muammolarini sezmay qoladi.
Csikszentmihalyi’ning ta'kidlashicha, oqim holati fagat ma'lum shartlar mavjud bo'lganda
yuzaga keladi. Ushbu shartlar quyidagilardan iborat:

Vazifa va malaka muvozanati: Faoliyatning giyinchilik darajasi insonning malakasi
bilan muvozanatda bo'lishi kerak. Agar vazifa juda oson bo'lsa, zerikish yuzaga keladi;
agar juda giyin bo'lsa, tashvish paydo bo'ladi.

Anig magsadlar: Faoliyat aniq magsadlarga ega bo'lishi va natija ko'rinadigan
bo'lishi kerak.

Tezkor geribildirim: Inson o'z harakatlarining natijasini darhol ko'rishi yoki his
qgilishi lozim.

To'lig diggatni jamlash: Faoliyat shu darajada gizigarli bo'lishi kerakki, inson tashqi
dunyodan uzilib, fagat 0'z ishiga e'tibor garatadi.

Nazorat hissi: Inson o'z harakatlarini boshgarayotganini his gilishi kerak.
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Vagqtni idrok gilishning yo'golishi: Ogim holatida vaqt juda tez o'tgandek tuyuladi
yoki aksincha, sekinlashadi.

O'z-o0'zini anglashning yo'qolishi: Inson o'z shaxsiy muammolarini yoki o'zini
o'ylashni to'xtatadi va fagat faoliyatga beriladi.

Sport kontekstida bu holat sportchilarning eng yaxshi natijalarni ko'rsatishiga yordam
beradi. Masalan, basketbolchi o'yin davomida ogim holatiga kirsa, u har bir harakatini aniq
va ishonch bilan amalga oshiradi, xuddi "hammasi 0'z-o'zidan sodir bo'layotgandek™
tuyuladi.

Psixologik barqgarorlik: Ogim holati sportchilarga stress, tashvish yoki o'ziga
ishonchsizlikni yengishga yordam beradi. Ular fagat hozirgi lahzaga e'tibor garatib, tashqi
bosimlardan xalos bo'lishadi.

Motivatsiyani oshirish: Ogim holati sportchilarga o'z faoliyatidan rohatlanish
imkonini beradi, bu esa ularning ichki motivatsiyasini oshiradi.

Jamoaviy hamkorlikni yaxshilash: Jamoaviy sport turlarida ogim holati jamoa
a'zolari o'rtasidagi sinxronlikni oshiradi. Masalan, basketbol jamoasi ogim holatida bo'lsa,
o'yinchilar bir-birining harakatlarini oldindan sezib, mukammal hamkorlik ko'rsatishadi.

Sportda Oqgim Holatiga Erishish Shartlari. Sportda ogim holatiga erishish uchun
Csikszentmihalyi ta'kidlagan shartlarning sport kontekstiga moslashuvi talab gilinadi:

Muvozanatli giyinchilik: Sportchining malakasi musobaga yoki mashg'ulotning
giyinchilik darajasiga mos kelishi kerak. Masalan, tajribali bokschi o'ziga teng raqib bilan
jang gilganda ogim holatiga Kirishi entimoli yugori.

Aniqg magqgsadlar: Sportchilar anig magsadlarga ega bo'lishi kerak, masalan, "bu
o'yinda 10 ochko to'plash” yoki "shaxsiy rekordni yangilash”.

Tezkor geribildirim: Sportda natijalar ko'pincha darhol ko'rinadi — masalan, gol
urish, ragibni yengish yoki vaqgtni yaxshilash. Bu sportchiga o'z harakatlarini baholashga
yordam beradi.

Diqgatni jamlash: Sportchi tashqi shovginlardan (tomoshabinlar, bosim) xalos
bo'lib, fagat o'yin yoki mashg'ulotga e'tibor garatishi kerak.

Ichki motivatsiya: Sportchining o'z faoliyatidan rohat olishi va uni 0'z magsadi
sifatida ko'rishi muhim.

Ogim Holatini Qo'llab-quvvatlash Strategiyalari. Sportchilar va murabbiylar ogim
holatini qo'llab-quvvatlash uchun bir gator strategiyalarni qo'llashlari mumkin. Quyida
bunday strategiyalarning ba'zilari keltirilgan:

Mashg'ulotlarning Strukturasini Optimallashtirish

Mashg'ulotlar sportchining malaka darajasiga mos ravishda tuzilishi kerak. Juda oson
mashg'ulotlar zerikishga olib keladi, juda qgiyinlari esa tashvishni keltirib chigaradi.
Murabbiylar sportchilarning malakasini baholab, ularga mos vazifalar berishi lozim.
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Xulosa: Mihaly Csikszentmihalyi’ning oqim holati nazariyasi sport psixologiyasida
muhim o'rin tutadi. Oqgim holati sportchilarga o'zlarining eng yuqori samaradorlik
darajasiga erishish, stressni yengish va faoliyatdan rohat olish imkonini beradi. Sportda
ogim holatiga erishish uchun vazifa va malaka muvozanati, anig magsadlar, tezkor
geribildirim va diggatni jamlash kabi shartlar muhimdir. Murabbiylar va sport psixologlari
ushbu shartlarni ta'minlash orgali sportchilarning ogim holatiga kirishini osonlashtirishi
mumkin. Sportchilar uchun ogim holati nafagat muvaffaqgiyat, balki o'z faoliyatidan chuqur
gonigish olish imkonini beradi. Shu sababli, ogim holati nazariyasi nafaqgat sportda, balki
hayotning boshga sohalarida ham inson salohiyatini ro'yobga chigarish uchun muhim
vositadir. Kelajakda ushbu nazariyani sport psixologiyasida yanada kengroq go'llash
sportchilarning samaradorligini oshirishga xizmat giladi
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