% Ustozlar uchun pedagoglar.org
S

ZO’R BERISHNING SPORT FAOLIYATIDAGI AHAMIYATI

Farg’ona davlat universitet
Psixologiya (sport) yo 'nalishi Il kurs talabasi
Yangiboyev Diyorbek Gurmirza o’gli

Annotatsiya: Ushbu magola irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyatini
o‘rganadi. Irodaviy zo‘r berish sportchilarning motivatsiyasi, intizomi va psixologik
barqarorligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Maqolada sportchilarning o‘z oldilariga
qo‘ygan maqsadlariga erishishda iroda kuchi ganday ta’sir qilishi, shuningdek, uzoq
muddatli muvaffaqiyatga erishishda uning o‘rni tahlil gilinadi. Shuningdek, irodaviy zo‘r
berishni rivojlantirish usullari va uning sportdagi samaradorligi ko‘rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar:lrodaviy zor berish (willpower)O‘z-o‘zini boshqarish (self-
control)Qat’iyat (determination)Maqsadlarga sadoqat (commitment)Stressni boshqarish
(stress management)Muvaffagiyatsizliklarni yengish (overcoming failure)Uzoq muddatli
magsadlar (long-term goals)Psixologik tayyorgarlik (mental preparation)intizom
(discipline)Motivatsiya (motivation)

AnHoTanus: J[aHHAs CTaThsI MOCBSIIEHA 3HAYCHHUIO BOJIEBOT'O YCUJIUS B CIIOPTUBHOM
nesTenbHOCTH. BoneBoe ycmine urpaer KIIOUEBYIO pOJib B TOBBIIICHHM MOTHBAIIHH,
JTUCIMILTAHBI ¥ TICUXOJIOTUYECKON yCTOMYMBOCTH CITIOPTCMEHOB. B cTaThe aHamm3upyercs,
KaK CHJIa BOJIM BJIMSET HA JOCTHKEHHE MOCTABICHHBIX IIeJiei COPTCMEHAMH, a TaKkxke e
3Ha4YeHHEe Ui JOJIrOCpPOYHOro ycmexa. PaccMmarpuBaroTcss METOAbI Pa3BUTHUSL BOJIEBOTO
ycuius ¥ ero 3QPEeKTUBHOCTD B CITIOPTUBHOM MPAKTUKE

KmoueBsle ciioBa:BoneBoe ycunme (irodaviy zor berish)CamokonTpoiib (0°z-0°zini

boshqarish)PemurensHocTh (qat’iyat)[IpuBep>keHHOCTH esIM (magsadlarga
sadogat)Ynpasnenue  crpeccoM (stressni  boshqgarish)lIpeononenue  Heymau
(muvaffaqiyatsizliklarni yengish)/lonrocpounsie 11 ()01 (uzoq muddatli

magqsadlar)[Icuxonornueckass  moaroroBka  (psixologik  tayyorgarlik)/lucuuminna
(intizom)MortuBamus (motivatsiya)lngliz tili

Annotation: The Importance of Willpower in Sports PerformanceWillpower
(o‘zbekcha: irodaviy zor berish, ruscha: BoneBoe ycuiue) is a pivotal psychological factor
in achieving success in sports activities. This article examines how attributes such as self-
control (o‘zbekcha: o0‘z-o‘zini boshgarish, ruscha: camokonTponr), determination
(o‘zbekcha: gat’iyat, ruscha: pemmrensHOCTB), and commitment to goals (o‘zbekcha:
magqsadlarga sadogat, ruscha: mpuBepxeHHOCTH IesIsIM) empower athletes to excel in
training and competitions. It emphasizes the role of willpower in stress management
(o‘zbekcha: stressni boshqarish, ruscha: ympasnenune ctpeccom), overcoming failure
(o‘zbekcha: muvaffaqiyatsizliklarni yengish, ruscha: npeononenue neyaad), and pursuing
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long-term goals (o‘zbekcha: uzoq muddatli magsadlarga intilish, ruscha: mocTmkenue
nonrocpounbix 1enei). The article also provides practical strategies for developing
willpower, including goal setting (o‘zbekcha: maqgsadlarni aniqlashtirish, ruscha:
MOCTAaHOBKa Iieieil), mental preparation (o‘zbekcha: psixologik tayyorgarlik, ruscha:
NICHXOJIOTHUYecKas moArotoBka), and maintaining discipline (o‘zbekcha: intizom, ruscha:
JUCIUIIINHA).

Keywords: Willpower (o‘zbekcha: irodaviy zor berish, ruscha: BoieBoe ycunme)Self-
control (o‘zbekcha: o0°‘z-0‘zini boshqgarish, ruscha: camokonTposs)Determination
(o‘zbekcha: qat’iyat, ruscha: pemurensHocTh)Commitment (o‘zbekcha: magsadlarga
sadogat, ruscha: mnpuBep>KeHHOCTH IieNAM)Stress management (o‘zbekcha: stressni
boshqarish, ruscha: ympaBnenune ctpeccom)Overcoming  failure  (o‘zbekcha:
muvaffaqiyatsizliklarni  yengish, ruscha: mnpeogonenue Heymad)Long-term goals
(o‘zbekcha: uzoq muddatli maqsadlarga intilish, ruscha: mocTmwxenue MOITOCPOUHBIX
uenei)Mental preparation (o‘zbekcha: psixologik tayyorgarlik, ruscha: ncuxonoruyeckas
nonroroBka)Discipline (o‘zbekcha: intizom, ruscha: nucuuranHa)

Kirish

Sport faoliyati inson hayotida muhim o‘rin tutadi. U nafaqat jismoniy salomatlikni
mustahkamlashga xizmat giladi, balki ruhiy va psixologik holatni yaxshilashda ham katta
rol o‘ynaydi. Irodaviy zo‘r berish, ya'ni gat'iyat, sabr-togat va o‘z oldiga qo‘yilgan
magsadlarga erishishga intilish sportning eng muhim jihatlaridan biridir. Ushbu magolada
irodaviy zo‘r berishning sport faoliyatidagi ahamiyati va uning hayotning boshga
jabhalariga ta'siri haqida so‘z yuritamiz.

Irodaviy zo‘r berish — bu insonning o‘z maqsadlariga erishish yo‘lida to‘siqlarni
yengib o‘tish, qiyinchiliklarga bardosh berish va o°z intilishlarini amalga oshirish uchun
ko‘rsatadigan ichki kuch va qat'iyatdir. Sportda bu sifat o‘zini eng aniq ko‘rsatadi, chunki
sportchilar doimo jismoniy, psixologik va hattoki ijtimoiy sinovlardan o‘tadilar. Masalan,
marafon yuguruvchisi o‘z chegaralarini sinab ko‘radi, bokschi esa har bir raundda o‘ziga
ishonch va chidamlilikni saqlashi kerak. Sportda irodaviy zo‘r berish bir nechta muhim
jihatlarda o‘z aksini topadi:

1. Magqsadlarga erishish: Sportchilar o‘z oldilariga aniq maqsadlar qo‘yishadi
— bu musobagada g‘alaba qozonish, shaxsiy rekordni yangilash yoki jismoniy holatni
yaxshilash bo‘lishi mumkin. Irodaviy zo‘r berish ularga bu maqgsadlarga garab qat'iy
harakat gilishga yordam beradi. Masalan, og‘ir atletika bilan shug‘ullangan sportchi bir
necha oy davomida bir xil og‘irlikni ko‘tara olmaganda, faqat gat'iyat va doimiy mashgqlar
orgali muvaffagiyatga erishadi.

2. Qiyinchiliklarni yengish: Sportda muvaffaqgiyatsizliklar va to‘siglar
mugarrar. Jarohatlar, ragobatchilarning ustunligi yoki shunchaki charchoq sportchining
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ruhiy holatiga ta'sir qilishi mumkin. Irodaviy zo‘r berish sportchilarga bu to‘siglarni yengib
o‘tishga, o‘zlariga bo‘lgan ishonchni saqlab qolishga yordam beradi.

3. Disiplinani rivojlantirish: Sport faoliyati muntazam mashg‘ulotlarni, to‘g‘ri
ovqatlanishni va hayot tarzini talab qiladi. Irodaviy zo‘r berish sportchilarga ushbu tartibga
rioya gilishda yordam beradi. Masalan, ertalab soat beshda turib yugurish yoki gattiq
dietaga rioya qgilish oson emas, ammo bu sifat sportchilarni doimiy ravishda oldinga
siljishga undaydi.

4, Ruhiy chidamlilik: Sport musobagqalari ko‘pincha psixologik jihatdan og‘ir
bo‘ladi. Masalan, tennis o‘yinchisi o‘yinda ortda qolgan bo‘lsa ham, o‘zini yo‘qotmasdan
kurashni davom ettirishi kerak. Bunday vaziyatlarda irodaviy zo‘r berish sportchiga o‘z
his-tuyg‘ularini boshqgarishga va diqqatni jamlay olishga yordam beradi.

Sport orqali rivojlangan irodaviy zo‘r berish nafagat musobaqalarda, balki kundalik
hayotda ham Kkatta foyda keltiradi. Bu sifat quyidagi sohalarda o‘zini namoyon qiladi:

« O‘qish va karyera: Talaba yoki xodim o0°‘z oldiga qo‘ygan maqsadlarga erishish
uchun qgatiyat va sabr-togat ko‘rsatishi kerak. Sportda o‘rgangan disiplin va
giyinchiliklarni yengish gobiliyati bu sohalarda ham muvaffagiyatga olib keladi.

« Shaxsiy rivojlanish: Irodaviy zo‘r berish odamga o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi
va 0°z-o0°zini boshqarish qobiliyatini rivojlantiradi.

« Ijtimoiy munosabatlar: Sport jamoaviy ishlarga o‘rgatadi, bu esa o‘zaro hurmat va
hamkorlikni mustahkamlaydi. Irodaviy zo‘r berish esa jamoada o‘z o‘rnini topishga va
umumiy maqsadlar sari harakat gilishga yordam beradi.

Xulosa

Irodaviy zor berish sport faoliyatida muvaffaqiyatga erishishning asosiy kalitidir. Bu
sifat sportchiga jismoniy va psixologik sinovlarni yengish, intizomni saglash va
magqsadlarga qat’iy intilish imkonini beradi. Irodaviy kuch orqali sportchi musobaqga
paytidagi stressni boshgaradi, muvaffagiyatsizliklardan keyin gayta tiklanadi va uzoq
muddatli yutuglarga erishish uchun motivatsiyani saqlaydi. Magsadlarni aniglashtirish,
psixologik tayyorgarlik, vizualizatsiya va muntazam mashg‘ulotlar kabi usullar irodaviy
kuchni rivojlantirishga yordam beradi. Aynan shu sifat sportchilarni giyinchiliklar oldida
sinmaslikka undaydi va ularni oddiy ishtirokchilardan afsonaviy chempionlarga
aylantiradi.
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