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JISMINIY FAOLLIKNI BOSHQARISH
Karimov Nuriddin Muradovich
Farg'ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlari
nazariyasi va metodikasi yo'nalishi. 2 - bosgich magistranti

Annotatsiya:

Jismoniy faollik inson hayotining ajralmas gismidir. U nafagat sog'ligni saqglash,
balki ruhiy holatni yaxshilash, stressni kamaytirish va umumiy hayot sifatini
oshirishda ham muhim ahamiyatga ega. Bugungi kunda, texnologiyalarning
rivojlanishi va zamonaviy turmush tarzi odamlarning jismoniy faoliyatini
kamaytirayotgan bir paytda, jismoniy faollikni boshgarish masalasi yanada dolzarb
bo'lib golmoqgda. Jismoniy faollikni boshgarish jarayoni bir gator muhim
bosgichlardan iborat bo'lib, har bir inson o'z hayotida bu jarayonni amalga oshirish
orgali sog'lom va baxtli hayot kechirish imkoniyatiga ega.

Kalit so‘zlar: jismoniy faoliyat, motivatsiya, rejalashtirish, sog'lom ovgatlanish,
sog'lom turmush tarzi, stressni kamaytirish.

Jismoniy faollikni boshqarishning birinchi qgadamlaridan biri magsadlarni
belgilashdir. Har bir inson o'z jismoniy faoliyatini oshirish uchun aniq magsadlar
go'yishi lozim. Ushbu magsadlar gisga muddatli va uzoq muddatli bo'lishi mumkin.
Masalan, bir oy ichida 5 kilogramm vazn yo'qotish yoki yil oxiriga gadar marafonda
ishtirok etish kabi maqgsadlar belgilanishi mumkin. Magsadlar aniq, o'lchanadigan,
erishish mumkin bo'lgan, real va vaqt bilan belgilangan bo'lishi zarur. Bunday
yondashuv insonni motivatsiyalashda va o'z faoliyatini nazorat gilishda yordam
beradi. Keyingi bosgich — bu jismoniy faoliyatni rejalashtirishdir. Reja tuzish
jismoniy faollikni boshgarishning muhim gqismidir. Reja, shuningdek, jismoniy
faoliyatning turini, davomiyligini va intensivligini belgilaydi. Masalan, haftada uch
marta sport zalida mashg'ulot o'tkazish yoki har kuni 30 dagiga piyoda yurish kabi
reja tuzish mumkin. Reja, shuningdek, jismoniy faoliyatni ganday qilib amalga
oshirishni, gaysi kunlarda va gaysi vagtlarda shug'ullanishni ham o'z ichiga oladi.
Rejalashtirish, shuningdek, jismoniy faoliyatni boshga hayotiy masalalar bilan
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muvofiglashtirishda yordam beradi. Motivatsiya jismoniy faollikni boshgarish
jarayonida muhim ahamiyatga ega. Motivatsiya insonni harakatga keltiradi va
magsadlarga erishishga yordam beradi. Motivatsiyani oshirish uchun o'z
muvaffaqgiyatlaringizni nishonlash, do'stlar yoki oila a'zolari bilan birga
shug'ullanish, yangi sport turlarini sinab ko'rish kabi usullarni go'llash mumkin.
Shuningdek, jismoniy faollikni gizigarli gilish va o'zgarishlar kiritish ham
motivatsiyani oshiradi. Masalan, yangi mashg'ulotlar yoki sport turlarini sinab
ko'rish, jismoniy faoliyatni yanada gizigarli va ma'qul giladi.[1]

Jismoniy faollikni boshgarishda sog'lom ovgatlanish ham muhim omil hisoblanadi.
Sog'lom ovgatlanish va jismoniy faoliyat bir-birini to'ldiradi. To'g'ri ovgatlanish
jismoniy faoliyatning samaradorligini oshiradi va organizmni kerakli energiya bilan
ta'minlaydi. Ozig-ovqgatning turli xil bo'lishi, vitaminlar va minerallarni o'z ichiga
olishi, shuningdek, suyuqglikni etarli darajada iste'mol gilish muhimdir. Sog'lom
ovqatlanish nafagat jismoniy faoliyatni yaxshilaydi, balki umumiy salomatlikni ham
yaxshilaydi. Dam olish va tiklanish ham jismoniy faollikni boshgarish jarayonida
muhim ahamiyatga ega. Jismoniy faoliyatdan keyin organizmning tiklanishi uchun
vaqt ajratish zarur. Dam olish, mushaklarning tiklanishi va energiyani tiklashda
yordam beradi. Shuningdek, uyqu ham jismoniy faoliyatning samaradorligini
oshiradi. Sifatli uyqu organizmning tiklanishiga va umumiy salomatlikni
yaxshilashga yordam beradi. Shu sababli, jismoniy faoliyatni rejalashtirishda dam
olish va tiklanish vagtini ham hisobga olish muhimdir. Ijtimoiy muhit ham jismoniy
faollikni boshgarishda ahamiyatga ega. Jismoniy faoliyatni do'stlar, oila a'zolari yoki
sport jamoalari bilan birga amalga oshirish ko'proq motivatsiya beradi va gizigarli
bo'ladi. Ijtimoiy muhit, shuningdek, jismoniy faoliyatni davom ettirishda yordam
beradi. Sport jamoalari, klub yoki guruhlar bilan shug'ullanish, insonni o'z
magsadlariga erishishda go'llab-quvvatlaydi. Boshgalar bilan birgalikda jismoniy
faoliyatni amalga oshirish, insonning ruhiy holatini yaxshilaydi va ijtimoiy
alogalarni mustahkamlaydi.[2]

Natijalarni baholash va tahlil gilish ham jismoniy faollikni boshgarish jarayonida
muhimdir. Har bir inson o'z jismoniy faoliyatining natijalarini baholashi va tahlil
qgilishi zarur. Bu, 0'z maqgsadlariga erishish darajasini aniglashga yordam beradi.
Natijalarni baholash, shuningdek, kelajakdagi rejalashtirish jarayonida ham yordam
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beradi. Agar magsadlarga erishilmasa, sabablari aniglanib, kerakli o'zgarishlar
kiritilishi mumkin. Natijalarni baholash — bu 0'z-0'zini nazorat gilish va rivojlanish
uchun muhim gadamdir. Jismoniy faollik nafagat jismoniy salomatlikni yaxshilaydi,
balki ruhiy holatni ham yaxshilaydi. Jismoniy faoliyat, stressni kamaytiradi,
kayfiyatni ko'taradi va umumiy hayot sifatini oshiradi. Shu sababli, har bir inson o'z
jismoniy faolligini boshgarish va sog'lom hayot tarzini olib borishi zarur. Jismoniy
faollik, shubhasiz, hayot sifatini oshirishda va salomatlikni saglashda muhim rol
o'ynaydi.[3]

Xulosa:

Xulosa qgilib aytganda, jismoniy faollikni boshgarish jarayoni magsadlarni belgilash,
rejalashtirish, motivatsiyani oshirish, sog'lom ovqgatlanish, dam olish va tiklanishni
hisobga olish, ijtimoiy muhitni go'llab-quvvatlash va natijalarni baholashdan iborat.
Har bir inson o'z jismoniy faolligini boshgarish orgali sog'lom hayot kechirish va 0'z
magsadlariga erishish imkoniyatiga ega. Jismoniy faollik, shubhasiz, hayot sifatini
oshirishda va salomatlikni saglashda muhim rol o'ynaydi.
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