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SPORT MASHG'ULOTLARINING
STRESSNI KAMAYTIRISHDAGI
O‘RNI

Nazarov Nursultan Safarbayevich
NavDU San’at va sport fakulteti
2-kurs talabasi, 201-24 JM
[Imiy rahbar: Musayev Otabek Qudratovich

Annotatsiya: Ushbu maqolada sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi o‘rni nazariy jihatdan tahlil gilinadi. Tad-
gigotda stressning fiziologik va psixologik mexanizmlari, ularning inson organizmiga ta’siri hamda jismoniy faollik orqgali
bu holatni yengillashtirish yo'llari yoritiigan. Adabiyotlarni tahlil gilish va solishtirish metodlari asosida turli yosh guruhlari
hamda sport turlarining stressga qarshi ta’siri o‘rganilgan. Natijalar muntazam sport mashg‘ulotlari stress gormonlarini
kamaytirishini, psixologik bargarorlikni oshirishini va ijtimoiy faollikni kuchaytirishini ko‘rsatadi. Shuningdek, jamoaviy
sport turlari orqali ijobiy emotsional muhit shakllanishi hamda stressga nisbatan psixologik immunitet mustahkamlanishi
aniglangan.

sport mashg‘ulotlari, stress, psixologik bargarorlik, jismoniy faollik, ruhiy salomatlik, stress gormonlari,
ijtimoiy faollik.
Abstract: This article provides a theoretical analysis of the role of sports activities in reducing stress. The study examines
the physiological and psychological mechanisms of stress, their effects on the human body, and the ways in which
physical activity helps to alleviate these conditions. Using literature review and comparative analysis methods, the
research explores the anti-stress influence of various age groups and different types of sports. The findings show that
regular physical exercise lowers stress hormones, enhances psychological stability, and increases social engagement.
In addition, team sports help create a positive emotional environment and strengthen psychological resilience against
stress.

sports activities, stress, psychological stability, physical activity, mental health, stress hormones, social
engagement.

AHHOTaumsA: B gaHHow ctaTbe TeopeTnYeCkn aHanmM3pyeTcs porib CMIOPTUBHBIX 3aHATUI B CHWXKEHWUM cTpecca. B nccne-
[OBaHUM paccMaTpuBaloTCa (OU3MOMOrMYECKMEe M MCUXONMOTMYECKMEe MeXaHu3Mbl CTpecca, UX BMAMAHME Ha OpraHu3m
YyerioBeka, a Takke Crnocobbl yMEHbLUEHUS CTPECCOBOrO COCTOSIHUS NOCPeACTBOM (h13nyeckon akTMBHOCTU. Ha ocHoBe
METOAOB aHanusa nuTepaTtypbl U CPaBHUTEMBLHOIO MOAXO4A M3YyYEHO aHTUCTPECCOBOE BO3LEVCTBME PAa3MUYHbIX BO3-
pacTHbIX rpynn 1 BUAOB cnopta. [onyyYeHHble pe3ynsTaTthl NoKasbiBatoT, YTO PErynspHbIe CMOPTUBHbBIE 3aHATUS CHIDKAKOT
YPOBEHb CTPECC-FOPMOHOB, MOBLILLAKT MCUXOMOTMYECKYH0 YCTOMYMBOCTE M CMOCOBCTBYIOT POCTY COLMAnbHOW akTUB-
HocTu. Kpome Toro, komaHgHble Buabl cnopta (hopMMpYOT NO3UTUBHYIO SMOLIMOHANbBHY CPeay M YKPENnAT NCMXOno-
TMYECKUA UMMYHUTET K CTPECCY.

CMNOpPTUBHbIE 3aHATUA, CTPECC, MNCUxXoriorn4eckas yCTOIZ‘-IVIBOCTb, dumaunyeckast akTMBHOCTb, NCUXUYE-
CKO€e 340p0oBbe, CTPEeCC-ropMoHbI, counaribHasd akTUBHOCTb.

So‘nggi yillarda inson hayotida stress omili eng keng tarqalgan psixologik muammolardan biriga aylandi.
Axborot ogimining keskin ko‘payishi, ijtimoiy bosim, ish yoki o‘gish jarayonidagi raqobat insonlarda ruhiy
zo'rigish, charchoq va tashvish hissini kuchaytirmoqda. Jahon sog'ligni saglash tashkiloti (JSST) ma’lumot-
lariga ko‘ra, har to‘rt kishidan biri muntazam stress holatini boshdan kechiradi. Stressning uzoq davom etishi
insonning nafagat ruhiy, balki jismoniy salomatligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi — uyqu buzilishi, diggatning
pasayishi, yurak—gon tomir kasalliklari, depressiya kabi holatlar kuzatiladi.

Sport mashg‘ulotlari esa stressni kamaytirish va ruhiy barqarorlikni saglashda eng tabiiy, xavfsiz va ijobiy
vositalardan biri hisoblanadi. Muntazam jismoniy faollik natijasida organizmda “baxt gormonlari” — endorfin,
serotonin va dopamin ishlab chigarilishi ortadi, bu esa inson kayfiyatini ko‘taradi va ichki tinchlikni ta’minlaydi.
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Shu sababli hozirgi kunda ko‘plab psixologik reabilitatsiya dasturlarida sport mashg‘ulotlari asosiy tarkibiy gism
sifatida kiritiimogda.™

Tadqigotlarning ko‘rsatishicha, yugurish, suzish, yoga, jamoaviy o‘yinlar kabi faoliyat turlari stressni
kamaytirish, ijobiy energiyani tiklash hamda o‘z—o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarini shakllantirishda samaralidir.
Shuningdek, sport shaxsning o‘ziga ishonchini oshiradi, maqgsad sari intilish va irodaviy fazilatlarni kuchay-
tiradi. ©

Mazkur maqolada sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi o‘rni ilmiy—nazariy jihatdan tahlil
gilinadi hamda ularning psixologik barqgarorlikka ta’sir etish mexanizmlari yoritiladi.

Zamonaviy jamiyatda insonning ruhiy holatiga ta’sir etuvchi asosiy omillardan biri stress hisoblanadi. Stress
— bu tashaqi yoki ichki omillar natijasida yuzaga keladigan fiziologik va psixologik zo'rigish holati bo'lib, u inson
salomatligi, ish qobiliyati va hayot sifatiga sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois, stressni kamaytirishning
tabiiy, sog‘lom va samarali usullarini topish zamonaviy fan oldida muhim masala sifatida turibdi.

Ko‘plab olimlar o'z tadqigotlarida sport mashg‘ulotlarining stressga garshi ta’sirini turli nugtai nazardan
o‘rganishgan. Masalan, H. Selye tomonidan ilgari surilgan “umumiy adaptatsiya sindromi” nazariyasiga ko‘ra,
organizm stressga uchraganda himoya mexanizmlarini ishga soladi va jismoniy faollik bu mexanizmlarning
tabiiy faollashtiruvchisi sifatida xizmat qgiladi.®

So‘nggi yillarda olib borilgan tadqgigotlarda muntazam sport bilan shug‘ullanish stress gormoni — kortizol
darajasini pasaytirishi va endorfin ishlab chiqarilishini kuchaytirishi isbotlangan. Ushbu biologik o‘zgarishlar
natijasida inson o‘zini tinchroq, xotirjam va ijobiy his giladi.!'®

Bundan tashqari, yoga, meditatsion mashqlar va aerobik mashg‘ulotlar haqida olib borilgan tadgiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, bu faoliyat turlari nafagat mushaklar faoliyatini yaxshilaydi, balki nafas olish tizimini tartibga
soladi, yurak urish ritmini barqarorlashtiradi va nerv tizimiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Mahalliy olimlar orasida ham sportning stressga garshi ta’sirini o‘rganishga bag‘ishlangan ishlar mavjud.
Jumladan, O‘zbekistonlik mutaxassislar tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda jismoniy tarbiya darslari va sport
mashg‘ulotlari o‘quvchilarda hissiy holatni muvozanatlashtirishi, o'ziga ishonchni oshirishi va ruhiy bosimni
kamaytirishga yordam berishi ta’kidlangan."

Umuman olganda, tahlil gilingan adabiyotlar shuni tasdiglaydiki:

* sport mashg‘ulotlari stressni kamaytirishda fiziologik, psixologik va ijtimoiy mexanizmlar orqali ta’sir ko'r-
satadi;

* muntazam jismoniy faollik inson organizmidagi stress gormonlarini kamaytiradi va ijobiy hissiyotlarni oshi-
radi;

* sport faolligi, aynigsa yoshlar va faol mehnat bilan shug‘ullanayotgan shaxslar uchun stressni oldini olish
va ruhiy sog‘lomlikni ta’minlashda muhim rol o'ynaydi.”

Shunday qilib, mavjud ilmiy adabiyotlar tahlili sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi o‘rnini ilmiy
asoslab beradi va ushbu sohada keyingi tadgiqotlar uchun nazariy poydevor yaratadi.

Ushbu tadqigotda sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi o‘rnini aniglashda nazariy tadgiqot
metodlari asosiy vosita sifatida go‘llanildi. Tadgiqot adabiyotlar tahlili va solishtirish metodologik yondashuvlar
orqali amalga oshirildi.

Ushbu tadqgigotda sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi o‘rnini aniglashda adabiyotlarni tahlil
gilish metodi markaziy ilmiy asos bo‘lib xizmat qildi. Mazkur metod yordamida stress va sport faoliyati o‘rtasi-
dagi o‘zaro bog'liglikni tushuntiruvchi ilmiy manbalar chuqur o‘rganildi. Tahlil jarayonida so‘nggi yillarda €’lon
gilingan ilmiy magqolalar, monografiyalar, psixologik va fiziologik tadgiqotlar hamda onlayn resurslar tahlil qilindi.

Adabiyotlar tahlili jarayonida stressning fiziologik mexanizmlari (kortizol gormoni, asab tizimi faolligi, yurak
urish tezligi va qon bosimi o‘zgarishlari) hamda psixologik jihatlari (emotsional begarorlik, charchoq, ijtimoiy
moslashuvdagi giyinchiliklar) ilmiy nugtai nazardan o‘rganildi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari natijasida orga-
nizmda yuz beradigan pozitiv o‘zgarishlar — endorfin va serotonin darajasining ortishi, mushaklar bo‘shashuvi
va ruhiy yengillik hissi — hagida mavjud nazariy g'oyalar tahlil gilindi.®

Tahlil davomida turli yoshdagi guruhlar (o‘smirlar, kattalar, sportchi va nosportchi shaxslar) bo‘yicha olib
borilgan nazariy tadqgiqotlar o‘zaro tagqoslandi. Bu esa sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi sama-
rasi shaxsning yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi va psixologik holatiga bog'‘liq ekanini aniglash imkonini
berdi.
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Shu tarzda, adabiyotlarni tahlil qilish natijasida sport faoliyatining stressga qarshi psixofiziologik ta’sir
mexanizmlari aniglanib, tadgigotning nazariy poydevori shakllantirildi.

Tadqiqotda solishtirish metodi sport mashg‘ulotlarining stressni kamaytirishdagi samaradorligini turli faoliyat
turlari bilan taqqoslash orqali aniglashga xizmat qildi. Ushbu yondashuv yordamida turli sport mashg‘ulotlari —
yugurish (jogging), suzish, yoga, jamoaviy o‘yinlar, aerobika va fithess — stressni kamaytirishdagi psixologik va
fiziologik ta’siri nugtai nazaridan solishtirildi.l"

Shuningdek, sport faoliyatining samaradorligi boshga dam olish shakllari bilan ham giyoslandi, jumladan:
musiqga tinglash, meditatsiya, tabiat qo‘ynida sayr qilish va ijodiy faoliyat bilan shug‘ullanish. Natijalar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, barcha faoliyat turlari ma’lum darajada stressni kamaytiradi, biroq sport mashg‘ulotlari
tanada fiziologik o‘zgarishlar (qon aylanishni yaxshilash, energiya almashinuvini faollashtirish, endorfin ishlab
chiqarish) orqali uzoq muddatli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Solishtirish metodi, shuningdek, individual va jamoaviy sport faoliyatlari orasidagi farglarni aniglash imkonini
berdi. Jamoaviy o‘yinlar (futbol, voleybol, basketbol) shaxsda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlov, mulogot ko‘nikmalari va
jamoaviy ruhni mustahkamlagan holda stressni kamaytirishga xizmat gilsa, individual mashg‘ulotlar (yugurish,
yoga, suzish) esa ichki xotirjamlik va ruhiy muvozanatni tiklashga yordam beradi.M"

Shunday qilib, solishtirish natijalari sport mashg‘ulotlarining boshga dam olish usullariga nisbatan stressni
kamaytirishda ko‘proq kompleks va tizimli ta’sirga ega ekanligini ilmiy jihatdan asoslab berdi.

Tadqgiqgot davomida oftkazilgan nazariy tahlillar shuni ko‘rsatdiki, sport mashg‘ulotlari inson organizmi
uchun nafaqat jismoniy, balki ruhiy sog‘lomlikni saglashda ham muhim omil hisoblanadi. Stress holatida inson
tanasida kortizol va adrenalin kabi gormonlar ko‘payib, asab tizimining zo‘rigishiga sabab bo‘ladi. Muntazam
jismoniy mashg‘ulotlar bu jarayonni tabiiy ravishda muvozanatlaydi, chunki sport paytida endorfinlar, serotonin
va dopamin kabi “baxt gormonlari” ishlab chiqiladi.

Sport bilan muntazam shug‘ullanish gon aylanishini yaxshilaydi, yurak faoliyatini me’yorlashtiradi va asab
tizimining barqaror ishlashini ta’minlaydi. Shu bilan birga, tanadagi kortizol miqgdori pasayadi, bu esa insonning
ichki tinchlik hissini oshiradi.

Sport faoliyati insonning hissiy holatini muvozanatlashtiradi, o‘ziga ishonchni kuchaytiradi va negativ
fikrlarni kamaytiradi. Aynigsa, jamoaviy o‘yinlar muloqot, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va ijobiy emotsiyalar orqali
stressni yengillashtiradi.

Tahlil gilingan ilmiy manbalar sport bilan muntazam shug‘ullanadigan shaxslar hayotdagi murakkab vazi-
yatlarga nisbatan bardoshliligi yuqori ekanini ko‘rsatgan. Ular stress holatida ijobiy fikrlash, sabr va o‘zini
nazorat gilish ko‘nikmalariga ega bo‘lishadi.

Aerob mashglar (yugurish, suzish, velosipedda yurish) stressni tez kamaytiruvchi vosita sifatida samarali
hisoblanadi, chunki ular nafas olish ritmini va yurak faoliyatini muvozanatlashtiradi. Yoga va meditatsion mashg-
lar ongni tinchlantiradi, ichki bargarorlikni oshiradi va stressga nisbatan chidamlilikni kuchaytiradi. Jamoaviy
o'yinlar esa shaxsda ijtimoiy faollik, hamkorlik, o‘zaro ishonch va ijobiy energiya yaratadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, sportning stressga garshi ta’siri nafagat organizmdagi biokimyoviy o‘zgarishlar,
balki insonning ijtimoiy faolligi va psixologik irodasi bilan ham chambarchas bog'‘liq. Bu esa sportni stressni
boshqarishning ko‘p qgirrali, tabiiy va xavfsiz usuli sifatida tavsiflaydi.

Muhokama jarayonida aniglanishicha, sport bilan shug‘ullanmaydigan shaxslar stress holatlarini uzoqroq
his giladilar, emotsional taranglikdan chigishlari giyin bo‘ladi. Aksincha, muntazam sport faoliyatiga ega insonlar
ruhiy bargarorlik, ijobiy kayfiyat va o‘ziga ishonchni uzoq muddat saqlab turadi.

Bundan tashqari, sport mashg‘ulotlari insonni o‘zini anglash, irodani mustahkamlash va ijtimoiy integratsi-
yani kuchaytirish yo‘nalishida ham rivojlantiradi. Shu sababli, stressni kamaytirish va ruhiy sog‘lomlikni ta’min-
lashda sportni hayot tarzi sifatida shakllantirish dolzarb ijtimoiy zaruratdir.
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Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlari inson hayotida stressni kamaytiruvchi eng tabiiy
va samarali vositalardan biridir. Nazariy manbalar tahlili sportning stressni kamaytirishdagi ta’siri uch yo‘na-
lishda namoyon bo'lishini anigladi:

Fiziologik jihatdan sport mashg‘ulotlari gqon aylanish tizimini faollashtirib, yurak faoliyatini yaxshilaydi,
mushaklarda kislorod almashinuvini kuchaytiradi hamda stress gormonlari (kortizol, adrenalin) miqgdorini
kamaytiradi. Shu bilan birga, organizmda “baxt gormonlari” — endorfin, serotonin va dopamin ishlab chiqarilishi
ortadi.

Psixologik jihatdan sport insonda ijobiy hissiyotlarni kuchaytiradi, o‘ziga ishonchni oshiradi va salbiy
fikrlardan chalg‘itadi. Muntazam jismoniy mashgqlar ruhiy bargarorlikni mustahkamlaydi, asab tizimining tikla-
nishiga yordam beradi.

litimoiy jihatdan, aynigsa jamoaviy sport turlari mulogot madaniyatini rivojlantiradi, hamkorlik, o‘’zaro hurmat
va do‘stona mubhit yaratadi. Bu esa shaxsning ijtimoiy qo‘llab-quvvatlanish hissini kuchaytirib, stressni bartaraf
etishga xizmat qiladi.

Shunday qilib, sport mashg‘ulotlari insonning jismoniy salomatligini saglab golish bilan bir gatorda, uning
ruhiy holatini muvozanatlashtirishda ham muhim rol o'ynaydi. Tadqigot natijalari sportni nafagat sog‘lom
turmush tarzining elementi, balki stressni boshqgarishning samarali pedagogik va psixologik vositasi sifatida
garash zarurligini ko‘rsatdi.

Ta’lim tizimi uchun — maktab va oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini fagat jismoniy tayyor-
garlik emas, balki ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash vositasi sifatida tashkil etish zarur. O‘quvchilar va tala-
balar uchun “stressni boshqarish va sport” mavzusida seminarlar, treninglar va sog‘lom turmush festivallarini
o'tkazish tavsiya etiladi.

Ish joylari va tashkilotlar uchun — mehnat jarayonida xodimlar uchun gisqa jismoniy mashglar, “sport tanaf-
fuslari” va sog‘lom dam olish dasturlarini joriy etish magsadga muvofiq. Korxona va tashkilotlarda sport tadbir-
larini — mini—turnirlar, yurishlar, yoga mashg‘ulotlari — muntazam o‘tkazish orqali xodimlar ruhiy salomatligini
mustahkamlash mumkin.

Sport mashg‘ulotlari nafaqat jismoniy chiniqish, balki ruhiy sog‘lomlik, emotsional muvozanat va hayot sifa-
tini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Shuning uchun, sportni hayot tarzi sifatida shakllantirish bugungi kunda
stressni kamaytirishning eng xavfsiz va samarali yo'li sifatida e’tirof etilishi lozim.
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