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JISMONIY RIVOJLANISH VA RUHIY SALOMATLIK

Ergashaliyeva Shirinxon Soyibjon gizi
FarDU 2-bosgich talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy rivojlanishning inson ruhiy salomatligiga
ta’siri o‘rganiladi. Jismoniy faollik nafaqat tana salomatligini mustahkamlashi, balki stress,
depressiya va ruhiy tushkunlik kabi psixologik muammolarni kamaytirishda ham muhim
o‘rin egallashi tahlil qilinadi. Tadqiqotda yoshlar, o‘quvchilar va kattalar orasidagi
misollar asosida jismoniy faollik bilan ruhiy bargarorlik o‘rtasidagi bog‘liglik ilmiy
manbalar asosida yoritiladi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlarining emotsional barqarorlik,

0°‘z-0°‘zini baholash va ijtimoiy moslashuv darajasiga ijobiy ta’sir1 yoritiladi.

Kalit so’zlar: Jismoniy rivojlanish, ruhiy salomatlik, psixologik bargarorlik, sport
va sog‘liq, stressni boshqarish, emotsional salomatlik, sog‘lom turmush tarzi, yoshlar va

sport, psixoprofilaktika, ijtimoiy moslashuv

AHHoOTaums: B 3Tol cTaThe uccieayeTcss BAUSHHUE (PU3MUYECKOTO Pa3BUTHUS Ha
MICUXUYECKOE 3JI0POBBhE YEIOBEKA. AHAIM3UPYETCS, YTO (PU3MYECKas aKTUBHOCTh HE
TOJIBKO YKPEIUISIET 3J0pOBbE TEJIa, HO WU HUIPacT BAXKHYKO pPOJIb B YMEHBIICHUU
MICUXOJIOTUYECKHUX MPOOIIeEM, TAKUX KaK CTpecc, Aenpeccus U aenpeccus. B uccnegoBanuu
OCBEMIACTCS CBSI3b MEXKIY (DU3UYECKON aKTUBHOCTHIO M TICUXMYECKOW CTaOMIHHOCTHIO,
OCHOBAaHHAas HAa HAyYHBIX MCTOYHMKAX, HA MPUMEpPAX CPeId MOJIOAECKHU, CTYAECHTOB H
B3pocCibiX. Takxke OyAeT OCBEHICHO MOJOXUTEIbHOE BJIMSHUE 3aHATUNW CIHOPTOM Ha

YPOBEHb YMOLIMOHAJIBHOM YCTOMYMBOCTH, CAMOOLIEHKH U COLIMATIbHOW aJlalTaluu.

KaoueBbie cjoBa:  (Qusuyeckoe  pa3BUTHE, IICHXWYECKOE  37I0POBBE,
MICUXOJIOTUYECKasi CTaOWJIIBHOCTh, CIOPT W  3JI0POBBE, YIPABJICHHE CTPECCOM,
SMOIIMOHAJIBHOE ~ 3JI0pOBbE, 3JI0pPOBbIM  00pa3 KU3HHU, MOJIOACKb U  CIOPT,

HCI/IXOHpO(l)I/IJ'IaKTI/IKa, conuajabHas aganTanuAa
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Annotation: This article explores the impact of physical development on human
mental health. It is analyzed that physical activity not only promotes body health, but also
plays an important role in reducing psychological problems such as stress, depression and
depression. The study highlights the relationship between physical activity and mental
stability based on examples among young people, students and adults based on scientific
sources. Also, the positive effect of sports training on the level of emotional stability, self-

assessment and social adaptation is highlighted.

Keywords: physical development, mental health, psychological stability, sports and
health, stress management, emotional health, healthy lifestyle, youth and sports,
psychoprophylaxis, social adaptation Inson hayotida jismoniy rivojlanish va ruhiy
salomatlik bir-biri bilan chambarchas bog‘liq. Har bir insonning sog‘lom yashash tarzi,
faolligi va ijtimoiy hayotdagi muvaffagiyatlari uning jismoniy va ruhiy holatiga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli, bugungi kunda bu ikki omilga alohida e’tibor qaratish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.Jismoniy rivojlanish - bu inson organizmining
o‘sishi, harakat organlarining rivojlanishi, mushaklar va suyaklar tizimining

mustahkamlanishidir. U quyidagi omillarga bog‘liq:
- Genetik meros
- Oziglanish sifati
- Sport va jismoniy faollik
- Tabiiy sharoitlar (muayyan hududdagi iglim, ekologiya)

Jismoniy rivojlangan shaxs o‘zining tanasini boshgara oladi, mehnat va sport
faoliyatiga tayyor bo‘ladi. Bu esa sog‘lom turmush tarzining asosi sanaladi. Ruhiy
salomatlik — bu insonning psixologik bargarorligi, ijobiy fikrlay olishi, stresslarga

bardosh berishi, o°‘ziga va boshqgalarga ishonch bilan munosabatda bo‘lishidir.
Ruhiy salomatlik quyidagi omillar orgali ta’minlanadi:

- Bargaror uy va oilaviy muhit
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- Do‘stlar va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
- Stressni boshqarish ko ‘nikmalari
- Dam olish va uyqu rejimi

Tadgqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy faollik insonning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir

ko‘rsatadi. Masalan:
* Muntazam sport bilan shug‘ullanish depressiya va xavotir darajasini pasaytiradi.
* To‘g‘ri ovgatlanish va uyqu psixik barqarorlikni ta’minlaydi.
* Jismoniy sog‘lom odam o°zini ishonchli, faol va 1jtimoiylashgan his qiladi.

Aksincha, jismoniy faoliyatning yetishmasligi ruhiy tushkunlikka, o°z-o0‘zini
gadrlamaslikka olib kelishi mumkin. Jismoniy rivojlanish va ruhiy salomatlik - sog‘lom
jamiyatning poydevori hisoblanadi. Har bir inson 0‘z tanasiga va ruhiyatiga g‘amxo‘rlik
qilishi, sport bilan muntazam shug‘ullanishi, to‘g‘ri ovqatlanishi va ruhiy tinchlikni

saglashi muhimdir. Bu nafagat shaxsiy baxt, balki jamiyat taraqqiyotining ham kafolatidir.

Jismoniy faoliyat, xususan sport bilan muntazam shug‘ullanish: stress gormonlari
(kortizol) darajasini pasaytiradi. Baxt gormonlari (endorfin, serotonin) ishlab chigarilishini
ko‘paytiradi. Depressiya va xavotir kabi ruhiy buzilishlarning oldini oladi yoki
kamaytiradi. Kayfiyatni ko‘taradi, inson o°zini foydali, faol his qgiladi. Masalan, har kuni
30 daqgigalik yurish yoki yengil yugurish ham ruhiy salomatlikni sezilarli darajada
yaxshilashi isbotlangan. Jismoniy kasalliklar (masalan, surunkali og‘riglar, yurak-qon
tomir muammolari) ruhiy tushkunlikni keltirib chigarishi mumkin. Ruhiy muammolar
(stress, xavotir, uyqusizlik) esa organizmning immun tizimini pasaytirib, jismoniy
kasalliklarga sabab bo‘ladi.

Hayot sifatining yaxshilanishi

1. Jismoniy jihatdan sog‘lom va faol inson: 0‘zini qadrlaydi, o‘ziga ishonchi ortadi.
[jtimoiy alogalarda faol bo‘ladi. Magsad sari intiluvchan bo‘ladi va hayotdan mamnunlik

darajasi yuqori bo‘ladi.
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2. Ruhiy salomatlik esa insonning: qaror qabul qilish qobiliyati, stressga

bardoshliligi, ijtimoiy munosabatlardagi muvaffaqiyatlariga ta’sir giladi.
Ta’lim va tarbiyada bu bog‘liglikning ahamiyati:

1. Yoshlar va bolalar tarbiyasida: jismoniy mashgulotlar (maktab jismoniy tarbiya
darslari, sport to‘garaklari) bolalarda intizom va ruhiy barqarorlikni oshiradi.
2. Ruhiy salomatlik esa ularda o‘zini tutish madaniyati, sabr, ijobiy fikrlash va

o‘rganishga bo‘lgan qiziqishni kuchaytiradi.

Jismoniy rivojlanish va ruhiy salomatlik bir-biriga bevosita bog‘liq. Inson oz
organizmiga jismoniy jihatdan e’tibor berganida, uning ruhiy holati ham barqaror bo‘ladi.
Shu sababli, sog‘lom turmush tarzini yo‘lga qo‘yish, sport bilan shug‘ullanish va ruhiy

farovonlikni ta’minlash har bir inson uchun zarurdir.
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