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Annotatsiya: Ushbu maqola o ‘smirlarning sport faoliyati orqali psixologik
rivojlanishini go ‘llab-quvvatlashning ahamiyatini ko 7ib chigadi. O ‘smirlar davri
- shaxsiyatning shakllanishi va psixologik o ‘zgarishlar uchun muhim vaqt bo ‘lib,
sport faoliyati bu jarayonni qo‘llab-quvvatlashda katta rol o‘ynaydi. Sport,
Jjismoniy faollik va jamoaviy ishda qatnashish o ‘smirlarning o zini anglash, o ziga
bo ‘Igan ishonch, stressni boshqarish va ijtimoiy muhitga moslashishda muhim
o rin tutadi..

Kalit so‘zlar: O ‘smirlar, sport faoliyati, psixologik rivojlanish, shaxsiy
rivojlanish, o ‘ziga bo‘lgan ishonch, stressni boshgarish, ijtimoiy moslashuv,
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Annomauun: Jlannas cmamoes paccmampuéaem 6adCHOCMb NOO00ePI’CKU
ACUXOTI02UYECKO20 pa38umusi NOOPOCMKO8 Yepe3 CNOPMUBHYIO O0esimelbHOCHIb.
Ilepuoo noopocmkosocmu - 3mo 8asxcHoe 8pems 01 PoOPpMUPOBAHUSL TUYHOCU U
ACUXOTI02UYECKUX UBMEHeHUU, U CHOPMUBHAS O0esimelbHOCb uspaem 001buLyio
POJIb 8 nOOOepaicke smozo npoyecca. Cnopm, ousuyeckas akmusHOCmMs U yuacmue
8 KOMAHOHOU pabome 3aHUMAIOM BANCHOE MECHO 8 OCOZHAHUU ce0sl, Y8ePeHHOCMU
8 cebe, ynpaeieHuu cmpeccom U aoanmayuy K COYUAILHOMY OKPYHCEHUIO
NnOOPOCMKOS.

Kntoueevie  cnoea:  Iloopocmku, CnopmueHas,  0esmelbHOCMY,
ncuxono2uyeckoe paszeumue, JIUYHOCMHOE pazeumue, V8epeHHOCmb & cebe,
Ynpagnenue CmpeccoM, COYUANbHAS a0anmayus, SMOYUOHATbHOE 300pP08be,
Qusuueckas akmusHOCMb, MOMUBAYUS, KOMAHOHASL paboma, NCUXON02UYECKOe

3()0p06be, ncuxonoczcus noc)pocmkoe, noddepofcm, ncuxoJjiocuvecKue USMeHeHUA.
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Annotation: This article examines the importance of supporting the
psychological development of adolescents through sports activities. The adolescent
period is a crucial time for personality formation and psychological changes, and
sports play a significant role in supporting this process. Sports, physical activity,
and participation in team work are vital for adolescents in terms of self-awareness,
self-confidence, stress management, and adapting to the social environment.

Keywords: Adolescents, sports activities, psychological development,
personal growth, self-confidence, stress management, social adaptation, emotional
health, physical activity, motivation, teamwork, psychological health, adolescent

psychology, support, psychological changes.

Kirish. O‘smirlik davri inson hayotidagi eng murakkab va shaxsiy rivojlanish
jarayonlaridan biridir. Bu davrda o‘smirlar nafaqat jismonity, balki psixologik va
ijtimoly jihatdan ham keskin o‘zgarishlarga duch keladi. Shaxsiyatning
shakllanishi, o‘zini anglash, o‘ziga bo‘lgan ishonch va boshgalar bilan ijtimoiy
aloqalar o‘smirlikda muhim rol o‘ynaydi. Shu bilan birga, sport faoliyati
o‘smirlarning psixologik rivojlanishida katta ahamiyat kasb etadi. Sport nafaqat
Jismoniy salomatlikni ta'minlaydi, balki o‘smirning ruhiy holati, emosional
barqarorligi va ijtimoiy adaptatsiyasi uchun ham muhim vositadir.

Sport faoliyati o‘smirlarni o‘zining psixologik salomatligini saqlash va
mustahkamlashda qo‘llab-quvvatlaydi. O‘smirlar sportda qatnashish orgali o‘zini
ifoda etish, jismoniy va ruhiy kuchlarni sinovdan o‘tkazish imkoniyatiga ega
bo‘lishadi. Shuningdek, sport orqali ular o‘zlarining psixologik ko‘nikmalarini
rivojlantiradilar, mas'uliyatni his qilish, giyinchiliklarga qgarshi kurashish va
jamoada ishlash kabi ko‘nikmalarni egallaydilar. Bu jarayonlar ularning o‘ziga
bo‘lgan ishonchini oshiradi, shuningdek, stressni boshgarish va ijtimoiy moslashuv
qgobiliyatini yaxshilaydi.

Magolada o‘smirlarning sport faoliyatiga bo‘lgan munosabati, sportning
psixologik rivojlanishga ta'siri va o‘smirlarning o‘zini anglashdagi o‘rni haqida

so‘z yuritiladi. Sport faoliyati orqali psixologik rivojlanishning turli omillari,
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shuningdek, o‘smirlarni rag‘batlantirish va qo‘llab-quvvatlash mexanizmlari tahlil
qilinadi. Magqola, o‘smirlarning psixologik rivojlanishini qo‘llab-quvvatlashda
sport faoliyatining ahamiyatini tushunishga yordam beradi.

Adabiyotlar tahlili. O‘smirlarning psixologik rivojlanishi va sport faoliyati
bilan bog‘liq tadqiqotlar so‘nggi yillarda kengayib bormoqgda. Bu tahlil davomida
bir nechta ilmiy ishlar, maqolalar va tadqiqotlar orqali o‘smirlarning sport
faoliyatiga ta'siri, uning psixologik rivojlanishga bo‘lgan ahamiyati, shuningdek,
sportning ruhiy holat va ijtimoiy moslashuvdagi rolini o‘rganishga harakat gilinadi.

Sport faoliyati va o‘smirlarning psixologik salomatligi: Bir qator
tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport o‘smirlarning psixologik salomatligiga 1jobiy
ta'sir ko‘rsatadi. P.E. Green (2006) o‘tkazgan tadqiqotlar, sport bilan
shug‘ullanishning o‘smirlarning stressni boshqgarish qobiliyatini yaxshilashga
yordam berishini, shuningdek, ularning o‘zini ifoda etish va o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshirishda muhim rol o‘ynashini ko‘rsatadi. Sportda muvaffaqiyatga
erishish o‘smirlar uchun o‘z-o‘zini hurmat qilish va o‘ziga ishonchni oshiruvchi
mexanizm sifatida xizmat giladi.

Sport va ijtimoiy moslashuv: O‘smirlar uchun sport faoliyati shuningdek,
jjtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishda ham katta ahamiyatga ega. D. S. Thomas
(2010) tadgigotida sportning jamoaviy ishlash, hamkorlik va boshqgalar bilan
samarali muloqot o‘rnatish kabi ijtimoiy ko‘nikmalarni shakllantirishdagi roli
tahlil qilingan. Bu ko‘nikmalar o‘smirlarning kelajakda ijtimoiy hayotga
moslashishida va o‘zaro aloqalarni qurishida yordam beradi.

Psixologik muammolar va sport: Sport, shuningdek, o‘smirlarning
psixologik muammolarini kamaytirishga yordam beradi. Xususan, N. B. Johnson
(2015) sport faoliyatining depressiya va tashvishlarni kamaytirishga yordam
berishdagi rolini o‘rganadi. Sport jarayonida g‘alaba qozonish, o‘z-o‘zini tartibga
solish va qiyinchiliklarga qarshi turish orqali o‘smirlar o‘z ruhiy holatlarini
yaxshilashadi.

Motivatsiya va sport Shuningdek, o‘smirlarning sportga bo‘lgan

motivatsiyasi ham psixologik rivojlanishga ta'sir ko‘rsatadi. I. D. Deci va R. M.
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Ryan (2000) tomonidan ishlab chiqilgan o°zini-o‘zi belgilash nazariyasiga ko‘ra,
o‘smirlarning sportdagi faoliyatiga ichki va tashqi motivatsiya ta'sir qiladi. Ichki
motivatsiya sportga bo‘lgan qiziqishni kuchaytiradi va o‘smirning o°‘zini
rivojlantirishga bo‘lgan intilishlarini qo‘llab-quvvatlaydi. Tashgi motivatsiya esa
o‘smirlarni maqgsadga yo‘naltiradi va ularning sportdagi muvaffaqiyatini oshiradi.

Sport va shaxsiy o‘zgarishlar A. M. Dweck (2007) tomonidan o‘tkazilgan
tadqiqotlarda, o‘smirlar sportda gqatnashish orqali o‘zgarishlarga erishishi
mumkinligi, xususan, o‘zgaruvchanlikka ochiq bo‘lishi va yangi qiyinchiliklarni
qabul qilishda ularning ishtiyoqi ortishi haqida so‘z boradi. Sport orqali o‘smirlar
muvaffagiyatli va muvaffagiyatsiz tajribalarga duch kelishadi, bu esa ularning
qgarorlar gabul gilishdagi yondashuvlarini shakllantiradi.

Muhokama. O°‘smirlarning psixologik rivojlanishida sportning o‘rni va
ahamiyati haqidagi tahlilni davom ettirgan holda, sport faoliyatining o‘smirlarning
shaxsiy va ijtimoiy rivojlanishiga ganday ta'sir ko‘rsatishini chuqurroq o‘rganish
zarur. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport nafaqat jismoniy sog‘ligni
yaxshilashda, balki o‘smirlarning ruhiy holati, o‘ziga bo‘lgan ishonchi, ijtimoiy
ko‘nikmalari va o‘zini anglashida ham muhim rol o‘ynaydi.

Psixologik salomatlik va stressni boshqarish Sport o‘smirlar uchun stressni
boshgarishning samarali vositasiga aylanishi mumkin. O‘smirlar, ayniqgsa,
jismoniy faoliyat orqali o‘zlarini ifodalashlari va turli muammolarga qarshi
kurashish usullarini topishadi. Tadgigotlar, masalan, sportni muntazam ravishda
amalga oshirgan o‘smirlarning stress darajasi pasayganini ko‘rsatgan. Sportning
psixologik ahamiyatini inobatga olgan holda, unga o‘smirlarning o‘zini anglash va
ruhiy bargarorlikni ta'minlashda muhim vosita sifatida garash kerak. Bunday
faoliyat ularning o‘z-o‘zini hurmat qilishini oshiradi, o‘zini gadrlash va shaxsiy
muvaffaqiyatlar uchun mas'uliyatni o‘z zimmasiga olishda yordam beradi.

Ijtimoiy moslashuv va ijtimoiy ko‘nikmalar Sportning ijtimoiy
rivojlanishga ta'siri alohida e'tiborga loyiqdir. O‘smirlar uchun sport fagat jismoniy
faollik emas, balki jamoaviy ishlarni o‘rganish, o‘zaro munosabatlar o‘rnatish va

boshga ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishning samarali shaklidir. O‘smirlar
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sportdagi muvaffagiyatlar va muvaffagiyatsizliklarni boshdan kechirish orgali
jamoada ishlash, muammolarni hal qilish va o‘zaro to‘g‘ri muloqot o‘rnatish
ko‘nikmalarini shakllantiradilar. Shuningdek, jismoniy mashqlar orqali jamoaga
integratsiya bo‘lish va guruhdagi ro‘lingizni aniglash, o‘smirlarning o‘zini ijtimoiy
jamoaga moslashtirishiga yordam beradi.

Motivatsiya va o‘zini anglash Motivatsiya sportda gatnashishning asosiy
yo‘nalishlaridan biridir. Psixologlar ta'kidlashicha, sportdagi muvaffaqiyatlar
o‘smirlarning o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirishga yordam beradi. O‘ziga bo‘lgan
ishonchning oshishi, o‘zini anglash va shaxsiy o‘sishni kuchaytirish orgali
o‘smirlar kelajakda o‘z maqsadlariga erishishda muvaffaqiyatli bo‘lishadi. Ichki
motivatsiya, ayniqgsa, o‘smirlar sportga bo‘lgan qiziqish va ishtiyogni davom
ettirishda muhim rol o‘ynaydi. Shu bilan birga, tashqi motivatsiya— ya'ni, o‘smirlar
uchun rag‘batlantiruvchi omillar (musobaqalar, mukofotlar, ijtimoiy tasdiglash)
ham sportdagi gizigishni oshiradi va psixologik rivojlanishga ta'sir giladi.

Jismoniy faoliyat va ruhiy holatning o‘zaro ta'siri O‘smirlar jismoniy
faoliyatni amalga oshirish orqali, nafaqat jismoniy sog‘ligni, balki ruhiy holatni
ham yaxshilashadi. Sport faoliyati ular uchun o‘zlarini yangi vaziyatlarda sinash
imkoniyatini taqdim etadi va muvaffaqiyatlar orqali o°zini gadrlashni oshiradi. Shu
bilan birga, o‘smirlar sport orqali ijtimoiy doira va yangi ijtimoiy aloqalarni
o‘rnatishadi, bu esa ularning o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi. Sportning
bu psixologik foydalari, aynigsa, o‘smirlar o‘rtasida do‘stlik va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlashning muhim ahamiyatga ega ekanini ko‘rsatadi.

Xulosa. Ofsmirlar davri - shaxsiyatning shakllanishi va psixologik
o‘zgarishlar uchun muhim vaqt bo‘lib, bu davrda sport faoliyati o‘smirlarning
psixologik rivojlanishiga katta ta'sir ko‘rsatadi. Sport, jismoniy faollik va jamoaviy
ish o‘zini anglash, o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirish, stressni boshqarish va
1jtimoiy moslashish kabi muhim psixologik ko‘nikmalarni rivojlantiradi. Shu bilan
birga, sport orqali o‘smirlar nafaqat jismoniy salomatlikni, balki ruhiy va

emosional salomatlikni ham yaxshilashadi.
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