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Annotatsiya: ushbu maqolada o‘quvchi yosharda sog‘lom turmush tarzini
bargarorlashtirish magsadida mashq bajarish motivatsiyasi va unga ta'sir etuvchi
omillar bilan bog‘liq asosiy ma’lumot va tushunchalar, fikr mulohazalar hamda
tavsiyalar mujassam.
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Umumta’lim maktablarda ta'limning asosiy vazifasi insonlarni ijodiy,
intellektual va jismoniy rivojlanishiga qaratilgan. Bu o‘quv jarayoni orqali
o‘quvchilarga malakali, yaxshi shaxs bo‘lib etishish, jamiyatda faol ishtirok etish,
mehnatga ijobiy munosib bo‘lishni o‘rgatadi va umr davomida ta'lim olish istagini
uyg‘otishdir. Jismoniy tarbiyada individual jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va sog‘lom
turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash bilan bog‘liq ijobiy tajribalar ta'kidlanadi. Jismoniy
tarbiyada o‘quvchiga ko‘nikma, bilim va malakalar berish orgali ushbu magsadlarni
go‘llab-quvvatlaydi, ular asosida sog‘lom turmush tarzini bargarorlashtirish mumkin.

Motivatsiya va uni targ‘ib gilish jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida hamohang
tarza olib borilishi magsadga muvofiqdir. Motivatsiyani jismoniy tarbiyada ko‘p
jihatdan topish mumkin. O‘quvchilarning ba'zilari o‘yinga bor kuchlarini sarflaydilar,
boshqgalari esa hech narsaga gizigishmaydi. Boshga tomondan, har xil sport holatlarida
ayrim o‘quvchilar uchun ishtiyoq har xil bo‘lishi mumkin. Jismoniy tarbiya
o‘gituvchisi faoliyatining asosiy muammolaridan biri bu turli xil o‘quvchilarga
guruhlarda motivatsiyani ganday targ‘ib gila olishidir. Ushbu magolaning magsadi
mashglar motivatsiyasi va unga ta'sir etuvchi omillar bilan bog‘liq asosiy ma’lumot va
tushunchalarni tagdim etishdir.

Motivatsiya deganda nima tushuniladi? Motivatsiya atamasi lotincha Movere
so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, "harakat gilish" degan ma'noni anglatadi. Motivatsiya
tushunchasi uzoq tarixga ega bo‘lib, dastlab motivatsiya ko‘rinadigan xatti-harakatlar
asosida o‘rganilgan. So‘nggi o‘n Yyilliklarda motivatsiya tadgigotlari asosan xatti-
harakatlar ortidagi ko‘rinmas psixologik hodisalarni o‘rganishga o‘tdi. Bular boshqgalar
gatorida gadriyatlar, munosabatlar, e'tiqgodlar magsadlar va shu kabilardir.

Motivatsiya har doim shaxsning o‘zi baholanadigan yoki ma'lum bir giyin ish
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standard yoki me'yoriga erishishga harakat giladigan maqgsadga yo‘naltirilgan
faoliyatda ishtirok etishi bilan bog‘lig. Bu, masalan, jismoniy tarbiya darsida jismoniy
funksiya testini o‘tkazish holati bo‘lishi mumkin. Asosiy taxmin shundan iboratki,
natija uchun shaxsning o‘zi javobgardir. Motivatsiyani xatti-harakatlarimizda ikki xil
ko‘rinishda ko‘rish mumkin. Bu energiya manbai bo‘lib, bizni ma'lum bir ishtiyoq
bilan harakat qilishga majbur qiladi. Ikkinchidan, motivatsiya bizning xatti-
harakatlarimizni boshgaradi. Magsadga erishish uchun harakat gilsak, motivatsiya
harakatlarimizni maqgsadimiz tomon yo‘naltiradi. Mashq qilish uchun yaxshi
rag‘batlantirilgan talaba jismoniy mashqglar mashg‘ulotlarida harakat giladi, bo‘sh
vaqgtida ham mashq giladi va umrining golgan gismida sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-
quvvatlaydigan faoliyatni tanlaydi.

O‘quvchining jismoniy mashglarga bo‘lgan ishtiyogi ganchalik ko‘p bo‘lsa, u
turli vaziyatlarda harakat gilishga undaydi. Shunga mos ravishda “pastdan yuqoriga”
ta'siri jismoniy tarbiya darslarida rag‘batlantiruvchi vaziyatlarni yaratish orqali
o‘gituvchi uzoq muddatda o‘quvchining o°zini faol shaxs sifatidagi umumiy
tasavvurini mustahkamlashi mumkinligini bildiradi. ljobiy tajribalar orgali jismoniy
faollik o‘quvchi shaxsining bir gismiga aylanadi. Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi uchun
yana bir muhim muammo - bu mahorat darajasidan gat'iy nazar, barcha ishtirokchilar
uchun imkoniyat yaratishdir.

Butun umr davomida mashqg qilish motivatsiyasini yaratish ichki va tashqi
omillarning kombinatsiyasini talab qiladi. Uzoq muddatda mashg qilish uchun
motivatsiyani saglab golishga yordam beradigan ba'zi strategiyalar:

1. Haqigiy va anig magsadlarni go‘ying: siz uchun shaxsan mazmunli bo‘lgan
aniqg va erishish mumkin bo‘lgan fitness magsadlarini belgilang. Bu sizga ishlash va
taragqiyotingizni kuzatish uchun biror narsa beradi.

2. O‘zingizga yogadigan mashg‘ulotlarni toping: o‘zingizga yogadigan va
gizigarli bo‘lgan jismoniy mashg‘ulotlarni tanlang. Ragsga tushish, piyoda sayr qgilish
yoki sport bilan shug‘ullanish, o‘zingiz yoqtirgan mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish
vaqt o“tishi bilan ularga gizigish ehtimolini oshiradi.

3. Aralashtiring: Har xil turdagi mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlarni sinab ko‘rish
orgali mashg‘ulot tartibini xilma-xil va gizigarli gilib bajarishga o‘rganing. Bu zerikish
va charchashning oldini oladi.

4. Kun tartibini yarating: kundalik tartibingizga mos keladigan muntazam
mashglar jadvalini tuzing. Barqarorlik odatni shakllantirish va uzoq muddatli
motivatsiyani saglab golish uchun kalit hisoblanadi.

5. Yordam oling: O‘zingizni go‘llab-quvvatlovchi do‘stlaringiz, oila a'zolaringiz
yoki mashg‘ulot bilan shug‘ullanayotgan do‘stlaringiz bilan o‘rab oling.

Mazkur magolada o‘quvchi yoshlarda hayoti davomida jismoniy mashq bilan
shug‘ullanishda motivatsiyaning o‘rni va ahamiyati, hamda uzoq davr mobaynida
mashq gilish motivatsiyasini saqlab qolish uchun ayrim ma’lumotlar keltirilgan bo‘lib,
ular bilan aniq magsadga erishib sog‘lom turmush tarzini me’yorlashtirishimiz
mumkin.

Bular quyidagilardir:

1. Shug‘ullanuvchi uchun haqgiqgiy va aniq magsadlarni gqo‘yish.
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2. Shug‘ullanuvchi uchun yogadigan mashg‘ulotlarni topish.

3. Mashg‘ulot tartibini xilma-xil va qizigarli gilib bajarishga o‘rganing.

4. Kun tartibini yarating: kundalik tartibingizga mos keladigan muntazam
mashglar jadvalini tuzing.

5. Artrofingizni o‘zingizni go‘llab-quvvatlovchi do‘stlaringiz, oila a'zolaringiz
yoki mashg‘ulot bilan shug‘ullanayotgan do‘stlaringiz bilan o‘rab oling.
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