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ANNOTATSIYA. Ushbu maqgolada sportning inson salomatligi va ruhiyatiga
ta'siri ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Sport va jismoniy faollikning inson organizmi
uchun ganchalik foydali ekanligi, jismoniy salomatlikni yaxshilash bilan birga, ruhiy
barqarorlikni ham ta’minlashdagi roli o‘rganilgan. Ushbu magolada Jismoniy
faollikning yurak-qon tomir tizimi, immunitet va moddalar almashinuviga ijobiy
ta’siri, shuningdek, stress, depressiya va boshqa ruhiy holatlar bilan kurashishda
sportning o‘rni yoritilgan. Tadqiqotlar va ilmiy manbalar asosida sportning inson
hayotidagi ahamiyati, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi roli hamda uning
umumiy salomatlikka ijobiy ta’siri ko‘rsatilgan. Ushbu maqola sportning salomatlik va
ruhiyatga ta’sirini keng qamrovli tahlil qilib, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda

foydali qo‘llanma sifatida xizmat qgiladi.

Kalit so‘zlar: sport, jismoniy faollik, salomatlik, ruhiyat, stress, depressiya,
kayfiyat, sog‘lom turmush tarzi, endorfin, mushaklar, yurak-qon tomir tizimi,

psixologik bargarorlik.

ABSTRACT. This article scientifically analyzes the impact of sports on human
health and mental well-being. It examines how beneficial sports and physical activity
are for the human body and their role in improving physical health while ensuring
psychological stability. The article highlights the positive effects of physical activity
on the cardiovascular system, immunity, and metabolism, as well as the role of sports

In combating stress, depression, and other mental conditions. Based on research and
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scientific sources, the importance of sports in human life, its role in shaping a healthy
lifestyle, and its overall positive impact on health are demonstrated. This article
provides a comprehensive analysis of the effects of sports on health and mental well-

being, serving as a useful guide for promoting a healthy lifestyle.

Keywords: sports, physical activity, health, mental well-being, stress, depression,
mood, healthy lifestyle, endorphins, muscles, cardiovascular system, psychological

stability.

AHHOTATLMUS. B 1anHo¥ cTaThe HAYYHO AaHATU3UPYETCS BIUSHUE CIIOPTA HA
3JI0POBbE U MICUXUKY uYesoBeKka. M3yueHo, HACKOIbKO MOJE3HbI COPT U (hu3ndeckas
aKTUBHOCTD JISI OpTaHM3Ma YeJIOBEKa, a TAKXKe UX POJIb B YIYUIICHUU (PU3NYECKOTO
310POBbS U O0ECIICUCHUHU MCUXUYECKON cTabmwibHOCTH. B cTathe paccmaTpuBaercs
MOJIOKUTENbHOE BIUSHUE (U3MUECKOM aKTUBHOCTHM Ha CEPAEYHO-COCYAUCTYIO
CUCTEMY, MMMYHHUTET U OOMEH BEIIECTB, a TAKXKE POJIb CIIOpTa B 00pb0E CO CTpeccoM,
JETPECCUEd U IPYTUMH MCUXUYECKUMH COCTOSIHUAMU. Ha OoCHOBe umcciieioBanuii u
HAYYHBIX MCTOYHHMKOB IOKA3aHO 3HAYECHHUE CIIOPTA B XKU3HU YEIIOBEKA, €r0 POJib B
(GbopMHpPOBaHUM 30POBOrO0 00pa3a >KU3HU M TOJIOKUTEIBHOE BIIMSAHHE Ha oOlee
COCTOSIHUE 31I0pOBbsi. JlaHHAs CTaThsi MPEJCTABISET COOOM BCECTOPOHHHM aHalu3
BO3JICUCTBHS CIOPTAa HA 370POBbE M TMCHXUKY, CIy)Ka TOJE3HBIM IMMOCOOMEM IS

HOMYJISIPU3AIAN 3T0POBOTO 00pa3a KU3HH.

KuroueBnble ciioBa: ciopT, (pusndeckas akTHBHOCTb, 3J0POBBE, ICUXUKA, CTPECC,
Jenpeccusi, HaCTPOEHUE, 310pOBbI 00pa3 KU3HU, SHAOP(UHBI, MBIIIILIBI, CEPACYHO-

COCY/AMCTasl CUCTEMA, IICUXOJIOTHYECKasi CTAOMIIBHOCTb.
KIRISH

Zamonaviy jamiyatda sog‘lom turmush tarzi va sport bilan shug‘ullanish inson
hayotida tobora muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Turli xil texnologiyalarning
rivojlanishi va insonlarning kundalik hayotida jismoniy faollik kamayib borishi

ko‘plab sog‘lig muammolariga sabab bo‘layotganini kuzatish mumkin. Xususan,
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yurak-gon tomir kasalliklari, ortigcha vazn, gandli diabet, gipertoniya kabi xastaliklar
soni yildan yilga ortib bormoqgda. Bunday kasalliklarning asosiy omillaridan biri —
harakat yetishmasligi va noto‘g‘ri ovqgatlanish hisoblanadi. Shu sababli, jismoniy
tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanish nafaqat kasalliklarning oldini olishda,

balki insonning umumiy jismoniy va ruhiy holatini yaxshilashda katta ahamiyatga ega.

Sport mashg‘ulotlari nafagat tana sog‘lig‘ini mustahkamlaydi, balki insonning
ruhiyatiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Stress va depressiya kabi ruhiy buzilishlar
zamonaviy hayotning ajralmas qismiga aylangan. Bunday holatlarda sport
mashg‘ulotlari odamning ruhiy barqarorligini tiklashda muhim omil bo‘ladi. Chunki
jismoniy harakatlar davomida organizmda “baxt gormoni” deb ataluvchi endorfin
moddasi ajraladi, bu esa inson kayfiyatini ko‘taradi va ruhiyatini tinchlantiradi. Shu
boisdan ham sog‘lom turmush tarzi va sport bilan muntazam shug‘ullanish insonning

butun hayot sifatini oshiradi.

Bugungi kunda jismoniy faollik va sport bilan shug‘ullanishning ahamiyati
ko‘plab ilmiy izlanishlarda isbotlangan. Shu maqolada sportning inson salomatligi va

ruhiyatiga ta’siri ilmiy manbalar asosida chuqur tahlil gilinadi.
METODOLOGIYA VA ADABIYOTLAR TAHLILI

Jismoniy tarbiya va sportning inson salomatligidagi ahamiyati hagida ko'plab
tadgiqotlar olib borilgan. Masalan, Jabborova Dilshoda Normurodovna va Pirnazarova
Nafosat Juraqulovna tomonidan yozilgan "Jismoniy tarbiya va sportning inson
salomatligiga ta'siri va foydasi” nomli maqolada jismoniy tarbiyaning inson

salomatligiga ijobiy ta'siri hagida so'z yuritiladi.

Shuningdek, H.X. Sayfiyevning "Sportning inson ruhiyatiga ijobiy va salbiy

ta'siri” nomli ilmiy magolasida sportning inson ruhiyatiga ta'siri batafsil tahlil gilingan.

M.K. Xodjimurodova tomonidan yozilgan "Jismoniy faollikning inson ruhiyatiga

va shaxs kompetensiyasiga ta'siri" nomli magolada jismoniy tarbiya mashg'ulotlarining
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inson ruhiyatiga va shaxsiy kompetensiyasiga qay darajada ta'sir ko'rsata olishi

yoritilgan.

Ushbu adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, jismoniy tarbiya va sport insonning
jismoniy salomatligini yaxshilash bilan birga, ruhiy holatiga ham ijobiy ta'sir
ko'rsatadi. Shuningdek, sport bilan shug'ullanish insonning shaxsiy kompetensiyasini

oshirishga yordam beradi.

Metodologik yondashuv sifatida ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish orgali mavzuga
oid mavjud bilimlar umumlashtirildi va sportning inson salomatligi va ruhiyatiga ta'siri

hagida xulosalar chigarildi.
MUHOKAMA

Tahlil gilingan ilmiy adabiyotlar va olimlarning fikrlari shuni ko‘rsatadiki, sport
va jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish inson salomatligi va ruhiyatiga
jjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Birinchidan, sport yurak-gon tomir tizimini mustahkamlab,
yurak faoliyatini yaxshilaydi, gandli diabet, gipertoniya va semizlikning oldini oladi.
Ikkinchidan, sport jarayonida mushaklar va suyaklar mustahkamlanadi, bu esa garilik
davrida harakatlanish faolligini saglab golishga yordam beradi. Ruhiy salomatlik
nuqtai nazaridan esa, sport inson kayfiyatini ko‘taradi, stress va depressiyani
kamaytiradi, uyqu sifatini yaxshilaydi. Olimlar endorfin gormonlarining ajralishi sport
mashg‘ulotlari davomida inson o‘zini baxtli his qilishiga sabab bo‘lishini
ta’kidlashgan. Bundan tashqari, sport inson o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirib, ijtimoiy
muhitda faol bo‘lishiga xizmat qiladi. Tahlillarga asoslanib aytish mumkinki, sport

nafaqat jismoniy sog‘lomlik, balki ruhiy barqarorlik garovidir.
NATIJA

Yugorida keltirilgan ilmiy manbalar va tahlillar asosida shuni aytish mumkinki,
sport va jismoniy faollik inson salomatligi va ruhiy barqarorligini ta’minlashda muhim
omil hisoblanadi. Muntazam ravishda sport bilan shug‘ullangan insonlarda yurak-qon

tomir kasalliklari, ortigcha vazn, suyak va bo‘g‘im kasalliklari kam uchraydi. Shu bilan
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birga, sport insonning kayfiyatini ko‘taradi, stress va depressiyaga qarshi kurashish
imkonini beradi. Aynigsa, yoshlar va o‘quvchilar orasida sport intizomli, maqsadga
intiluvchan va irodali bo‘lishga yordam beradi. Shu boisdan sport har bir inson

hayotining ajralmas gismiga aylanishi lozim.
XULOSA

Sport va jismoniy faollik inson salomatligi va ruhiyatiga ko‘rsatadigan ijobiy
ta’sirlari bilan jamiyat hayotida muhim o‘rin tutadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
muntazam jismoniy mashg‘ulotlar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini yaxshilaydi,
moddalar almashinuvini faollashtiradi, immunitetni mustahkamlaydi va ortiqcha vazn
muammolarining oldini oladi. Shu bilan birga, sport mashg‘ulotlari insonning ruhiy
salomatligini yaxshilashga ham xizmat giladi. Stress va depressiya kabi holatlarni
kamaytirib, kayfiyatni ko‘taradi va psixologik barqarorlikni ta’minlaydi. Aynigsa,
yoshlarda sport bilan shug‘ullanish irodaviy sifatlarni shakllantiradi, o‘ziga bo‘lgan
ishonchni oshiradi va intizomli bo‘lishga o‘rgatadi. Shuning uchun, sport bilan
muntazam shug‘ullanish har bir inson uchun nafagat jismoniy, balki ruhiy
sog‘lomlikning muhim omillaridan biri hisoblanadi. Shu sababli sog‘lom turmush tarzi

va sport odati kundalik hayotimizga singdirilishi lozim.
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