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Annotatsiya: Maqolada bugungi kundagi insonlar hayotidagi sportning o’rni va
inson organizmi uchun muhim ekanligi haqida so’z olib boriladi. Shuningdek, sportni
muntazam ravishda shug(ullanish inson organizmi uchun sogl/ligni saglashning
samarali usuli hisoblanadi. Sog(/ligni saqglash tizimida sportning ollrni hagida so’z
boradi.

Kalit so'zlar: Sport, Jismoniy faollik, Ruhiy sog(liq, Yurak-qon tomir tizimi, Mushak
tizimi, Qarish jarayoni, Depressiya, Stressni kamaytirish, Ommaviy sport, Ortigcha vazn,
Immun tizimi

Kirish: Bilamizki, bugungi kunda insoniyat hayotida sportning ol Irni beqgiyosdir. Har
bir inson uchun sport fagatgina jismoniy faoliyat emas, balki ruhiy va ma'naviy
rivojlanishning ham muhim vositasi ham hisoblanadi. Sport orgali nafagat jismoniy
holatni yaxshilash, balki ijtimoiy alogalarni rivojlantirish, stressni kamaytirish, ollz-
ollzini boshgarish va olJzini tanish kabi muhim kol[Jnikmalarni ham rivojlantirish
mumkin. Shuningdek, sport bilan doimiy shugliullanish inson organizmi uchun
sog(/ligni saglashning samarali usuli hisoblanadi. Bu magolada sportning sog(ligni
saglashdagi ollrni va uning ijobiy ta'sirlarini kolIrib chigamiz. Sportning sog(lligni
saglashdagi ahamiyatini tahlil gilishda avvalo, jismoniy faollikning organizmga juda
yaxshi ta'sir ko[ Irsatadi. Muntazam sport bilan shuglullanish yurak-qon tomir tizimini
mustahkamlash, mushaklarni rivojlantirish, suyak tizimini kuchaytirish va umumiy
jismoniy holatni yaxshilashga yordam beradi. Shu bilan birga, sport qondagi shakar
darajasini pasaytirishga, qon bosimini normallashtirishga, ortiqcha vaznni kamaytirishga
yordam beradi. Shuning uchun, sportni muntazam shug(lullanish orqgali ko[Iplab
jismoniy kasalliklarning oldini olish mumkin. Masalan, yurak-qon tomir kasalliklari,
diabet, ortigcha vazn, yuqori qon bosimi kabi muammolarni sport yordamida oldini olish
mumkin. A. N. Karimov ollzining "Sogllliq va sport" kitobida shunday sollzlarni
talkidlab ketgan: "Jismoniy faollik va sport nafagat jismoniy sog[ligni yaxshilaydi,
balki insonning ruhiy holatini ham mustahkamlaydi. Sogllom va faol turmush tarzi
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nafagat kasalliklardamr uzun va sifatli hayot kechirishni ta'minlaydi."

Bundan kollrinadiki, jismoniy faollik tanadagi qon aylanishini yaxshilaydi, yurakning
normal ishlashiga yordam beradi va gon tomirlarining elastikligini oshiradi. Shu bilan
birga, sport stressni kamaytiradi, asab tizimini mustahkamlaydi va umumiy ruhiy holatni
yaxshilaydi.

Sport fagatgina jismoniy sogllligni yaxshilash bilan cheklanmaydi. Sportning ruhiy
sogllligni mustahkamlashdagi ahamiyati ham Kkatta. Muntazam jismoniy faollik
endorfinlar [ baxt gormonlarini ishlab chigarishga yordam beradi. Endorfinlar stressni
kamaytirish, kayfiyatni kol[ltarish va umumiy farovonlikni yaxshilashda muhim rol
ollynaydi. Shuning uchun sport bilan shugliullanish asabiylashish, depressiya va
tashvishlarni kamaytirishga yordam beradi. Bundan tashgari, sport odamni ollziga
bolllgan ishonchini oshiradi, maqgsadga erishish hissini beradi va ollz-ollzini
rivojlantirish imkoniyatlarini yaratadi. Sportda muvaffagiyatga erishish uchun har bir
inson o[z imkoniyatlarini sinab kollIrish, gatlliyatlilik va mehnat gilishga majbur
bolJladi. Bu 0[]z navbatida ol /z-o0[Jzini hurmat gilish va ichki kuchni topishga yordam
beradi.

Sportning organizmga ta'siri hagida gapirganda, uning jismoniy rivojlanishdagi
ahamiyatini alohida ta'kidlash kerak. Sport bilan shug(lullanish nafagat mushaklarni
kuchaytirish, balki organizmning bardoshlilik darajasini oshiradi. Jismoniy faollikning
yugori darajasi energiyani oshirishga, metabolizmni tezlashtirishga va immun tizimini
mustahkamlashga yordam beradi. Shuningdek, sport mushak tizimining ollsishini
ta'minlaydi, tana giyofasini yaxshilaydi va ichki organlar faoliyatini normallashtiradi.
Sportning boshga bir muhim jihati, uning suyaklar va bollgllimlar tizimiga bolllgan
ta'siridir. Sport suyaklarni kuchaytirish va bolIgllimlarni moslashuvchan qilishda
yordam beradi, bu esa osteoporoz va boshqga suyak kasalliklarining oldini olishda muhim
rol ol 1ynaydi.

Bundan tashgari, sportning garish jarayonini sekinlashtirishdagi roli ham Katta.
Muntazam jismoniy faollik yoshlikni uzog vaqt davomida saglashga yordam beradi.
Yoshlik davrida sport bilan shug(jullanish organizmning metabolizm jarayonlarini
tezlashtiradi va kol Iplab salbiy holatlarning oldini oladi. Yoshi olltgan sari sportni
davom ettirish esa, mushaklar va suyaklarning zaiflashishini oldini olish, yurak va qon
tomir tizimining samarali ishlashini ta'minlash imkonini beradi. Shuningdek, sportning
aqliy faoliyatni yaxshilashdagi ta'siri ham ahamiyatlidir. Sport bilan shuglullanish
miyaga yetarlicha kislorod yetkazilishini ta'minlaydi, bu esa miyaning faoliyatini
yaxshilaydi va xotira, diggatni jamlash kabi agliy ko[ nikmalarni rivojlantirishga yordam
beradi.
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Sogligni sanaSWDrni begiyosdir. Sportni ommalashtirish va

aholi ollrtasida jismoniy faollikni targllib qilish sog(/ligni saglash tizimining
samaradorligini oshiradi. Sportni shuglullanishni targl(lib qilish orgali kollplab
kasalliklarning oldini olish mumkin, bu esa davlat budjetining yirik gismini sog[ligni
saglash xarajatlaridan tejash imkoniyatini yaratadi. Aholining jismoniy faolligini oshirish
uchun turli sport turlari, jismoniy tarbiya mashgJulotlari va faoliyatlarni tashkil etish
zarur. Shu bilan birga, soglligni saqlash tizimi, sport bilan shuglullanishni ilgJor
tibbiy maslahatlar bilan to/ldirishi va kasalliklarning oldini olish uchun sportni rasmiy
ravishda golllab-quvvatlashi kerak.

Sportning maqsadi kishilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash va umumiy jismoniy
rivojlantirish bilan birga sport musobagalarida yuqori natija va g‘alabalarga erishishdir.
Shunday ekan, har bir inson hayotida har bir daqiqasida so’g’lig’i uchun, sport bilan
shug’ullanayotgani uchun shukr qilishi kerak.

Xulosa

Sport [J bu nafagat jismoniy sog(ligni saglashning samarali vositasi, balki ruhiy va
ma'naviy rivojlanishning muhim omilidir. Muntazam jismoniy faollik orgali inson
organizmi nafagat sogl!lom bol!lishi, balki ruhiy va agliy holatini ham yaxshilashi
mumkin. Shuningdek, sport jismoniy rivojlanishning poydevori bollib, garish jarayonini
sekinlashtirishga, suyak va bollgllimlarni kuchaytirishga yordam beradi. Sog!!ligni
saglash tizimining samaradorligini oshirish uchun aholi oJrtasida sportni targ[lib gilish
va jismoniy faollikni go(/llab-quvvatlash muhimdir.
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