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JISMONIY MASHQLAR 
ORQALI STRESS VA 

EMOTSIONAL ZO‘RIQISHLARNI 
KAMAYTIRISH 

IMKONIYATLARI
Baxodirova Gulyora Nuriddin qizi

Farg‘ona davlat universiteti Jismoniy madaniyat
yo‘nalishi 25.145-guruh talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy mashqlarning stress va emotsional zo‘riqishlarni kamaytirishdagi ahamiyati 
ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan tahlil qilingan. Zamonaviy jamiyatda turli ijtimoiy, iqtisodiy va psixologik omillar 
ta’sirida insonlarda stress holatlarining ortib borishi kuzatilmoqda. Tadqiqot davomida jismoniy faollikning inson organizmi 
va ruhiy holatiga ta’siri, stressga qarshi fiziologik va psixologik mexanizmlari yoritilgan. Shuningdek, jismoniy mashqlar 
bilan muntazam shug‘ullanishning emotsional barqarorlik, ruhiy salomatlik va hayot sifatini yaxshilashdagi o‘rni tahlil 
qilingan. Tadqiqot natijalari asosida jismoniy mashqlarning stress darajasini pasaytirishdagi samaradorligi ilmiy jadval 
ko‘rinishida taqdim etilib, ularning pedagogik va psixologik sharhi berilgan.

Kalit so‘zlar: stress, emotsional zo‘riqish, jismoniy mashqlar, ruhiy salomatlik, jismoniy faollik, emotsional barqarorlik, 
sport, psixologik moslashuv, sog‘lom turmush tarzi, stressga chidamlilik.
Abstract: This article provides a scientific, theoretical, and practical analysis of the importance of physical exercise in 
reducing stress and emotional tension. In modern society, an increase in stress levels among individuals is observed 
under the influence of various social, economic, and psychological factors. Throughout the study, the impact of physical 
activity on the human body and mental state, as well as physiological and psychological mechanisms against stress, are 
highlighted. Furthermore, the role of regular physical exercise in improving emotional stability, mental health, and quality 
of life is analyzed. Based on the research findings, the effectiveness of physical exercise in lowering stress levels is pre-
sented in the form of a scientific table, accompanied by its pedagogical and psychological interpretation.

Key words: stress, emotional tension, physical exercise, mental health, physical activity, emotional stability, sport, psy-
chological adaptation, healthy lifestyle, stress resilience.
Аннотация: В данной статье научно-теоретически и практически анализируется значение физических упраж-
нений в снижении стресса и эмоционального напряжения. В современном обществе под влиянием различных 
социальных, экономических и психологических факторов наблюдается рост стрессовых состояний у людей. В 
ходе исследования освещаются влияние физической активности на организм и психическое состояние человека, 
а также физиологические и психологические механизмы борьбы со стрессом. Кроме того, анализируется роль 
регулярных занятий физическими упражнениями в улучшении эмоциональной стабильности, психического здо-
ровья и качества жизни. На основе результатов исследования эффективность физических упражнений в сни-
жении уровня стресса представлена в виде научной таблицы, а также дано их педагогическое и психологическое 
толкование.

Ключевые слова: Ключевые слова: стресс, эмоциональное напряжение, физические упражнения, психическое 
здоровье, физическая активность, эмоциональная стабильность, спорт, психологическая адаптация, здоровый 
образ жизни, стрессоустойчивость.

KIRISH
Stress zamonaviy inson hayotining ajralmas tarkibiy qismiga aylanib bormoqda. Fan va texnika taraqqiyoti, 

axborot oqimining ortishi, ta’lim va mehnat faoliyatidagi yuqori talablar, ijtimoiy munosabatlarning murakkab-
lashuvi inson ruhiy holatiga sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatmoqda. Natijada turli yoshdagi insonlarda emotsional 
zo‘riqish, xavotir, asabiylik va ruhiy charchoq holatlari tobora ko‘proq uchramoqda. Ushbu holatlar nafaqat 
psixologik farovonlikka, balki jismoniy salomatlikka ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Psixologik adabiyotlarda stress organizmning ichki va tashqi ta’sirlarga nisbatan moslashuv reaksiyasi 
sifatida talqin qilinadi. Stress tushunchasi ilm-fanga Hans Selye tomonidan kiritilgan bo‘lib, u stressni orga-
nizmning har qanday talabga nisbatan javob reaksiyasi sifatida tavsiflagan. Tadqiqotchining fikriga ko‘ra, 
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stressning ma’lum darajasi inson faoliyati uchun foydali bo‘lishi mumkin, biroq uning uzoq davom etishi yoki 
haddan tashqari kuchayishi salbiy oqibatlarga olib keladi.

Emotsional zo‘riqish stressning asosiy ko‘rinishlaridan biri bo‘lib, insonning hissiy holatida salbiy o‘zga
rishlar paydo bo‘lishi bilan tavsiflanadi. Emotsional zo‘riqish sharoitida insonning diqqat, xotira, tafakkur va 
qaror qabul qilish jarayonlari izdan chiqishi mumkin. Shu sababli stress va emotsional zo‘riqishlarni kamayti-
rishning samarali usullarini izlash zamonaviy psixologiya va sport pedagogikasining dolzarb vazifalaridan biri 
hisoblanadi.

Ko‘plab ilmiy tadqiqotlar jismoniy mashqlarning stressga qarshi kurashishda muhim vosita ekanligini 
ko‘rsatmoqda. Jismoniy faollik organizmda turli fiziologik jarayonlarni faollashtirib, asab tizimining faoliyatini 
me’yorlashtiradi. Ayniqsa, aerob mashqlar, yugurish, suzish, velosport, sport o‘yinlari va gimnastika insonning 
emotsional holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Jismoniy mashqlar bajarilganda organizmda endorfin, serotonin va dopamin kabi biologik faol moddalar 
ishlab chiqarilishi kuchayadi. Ushbu moddalar inson kayfiyatini yaxshilaydi, stress va xavotir hissini kamaytiradi 
hamda umumiy ruhiy holatni barqarorlashtiradi. Endorfinlar ko‘pincha “baxt gormonlari” deb ataladi, chunki ular 
insonda quvonch va qoniqish hissini yuzaga keltiradi.

Jismoniy mashqlarning stressni kamaytirishdagi samaradorligi faqat biologik omillar bilan cheklanib 
qolmaydi. Ular psixologik jihatdan ham muhim ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar davomida inson kundalik 
muammolardan chalg‘iydi, salbiy fikrlardan uzoqlashadi va diqqatini jismoniy faoliyatga qaratadi. Bu esa emot-
sional taranglikning pasayishiga olib keladi.

Sport faoliyati shaxsning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishda ham muhim rol o‘ynaydi. Muntazam 
mashg‘ulotlar natijasida inson o‘z imkoniyatlarini yaxshiroq anglaydi, jismoniy tayyorgarligi ortadi va o‘z oldiga 
qo‘ygan maqsadlarga erishish qobiliyatini rivojlantiradi. Bularning barchasi stressga chidamlilikni kuchaytiru-
vchi omillar sifatida namoyon bo‘ladi.

Talabalar va yoshlar orasida olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy faollik bilan muntazam 
shug‘ullanuvchi shaxslarda stress va xavotir darajasi jismoniy faolligi past bo‘lgan tengdoshlariga nisbatan 
sezilarli darajada kam uchraydi. Ayniqsa, sport bilan shug‘ullanish ta’lim jarayonidagi emotsional yuklamalarni 
yengillashtirishga yordam beradi.

Bugungi kunda jismoniy mashqlar sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi sifatida qaralmoqda. Sog‘lom 
turmush tarzi insonning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlash bilan bir qatorda, stressga nisbatan 
barqarorlikni ham oshiradi. Shu sababli ta’lim muassasalarida yoshlarni sport va jismoniy tarbiya mashg‘ulot-
lariga keng jalb etish muhim pedagogik vazifalardan biri hisoblanadi.

Jismoniy mashqlarning stress va emotsional zo‘riqishlarni kamaytirishdagi imkoniyatlarini yanada 
chuqurroq o‘rganish zamonaviy sport pedagogikasi va sport psixologiyasining ustuvor yo‘nalishlaridan biri 
bo‘lib qolmoqda.

Mazkur tadqiqotning maqsadi talabalarda jismoniy mashqlarning stress va emotsional zo‘riqishlarni 
kamaytirishdagi samaradorligini aniqlash hamda jismoniy faollik bilan emotsional holat o‘rtasidagi bog‘liqlikni 
o‘rganishdan iborat.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot Farg‘ona davlat universitetida tahsil olayotgan 120 nafar talaba ishtirokida amalga oshirildi. 

Respondentlar jismoniy faollik darajasiga qarab ikki guruhga ajratildi: muntazam sport bilan shug‘ullanuvchilar 
va sport bilan shug‘ullanmaydigan talabalar.

Tadqiqot davomida kuzatish, so‘rovnoma, qiyosiy tahlil va statistik umumlashtirish metodlaridan foyda
lanildi. Ishtirokchilarning stress darajasi, emotsional barqarorligi, stressga chidamliligi, xavotir ko‘rsatkichlari 
hamda umumiy ruhiy holati baholandi. Olingan ma’lumotlar foiz ko‘rsatkichlari asosida qayta ishlanib, guruhlar 
o‘rtasidagi farqlar aniqlashtirildi.

Tadqiqotning metodologik asosini sport psixologiyasi, stress nazariyasi hamda sog‘lom turmush tarziga 
oid ilmiy yondashuvlar tashkil etdi. Tadqiqot jarayonida jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish chastotasi, davo
miyligi va respondentlarning psixologik holati o‘rtasidagi bog‘liqliklar o‘rganildi.

Tadqiqot davomida jismoniy mashqlarning talabalardagi stress darajasiga ta’siri hamda jismoniy faollik 
bilan emotsional holat o‘rtasidagi bog‘liqlik o‘rganildi. Olingan natijalar muntazam jismoniy mashqlar bilan 
shug‘ullanuvchi talabalarda stress ko‘rsatkichlari pastroq, emotsional barqarorlik va stressga chidamlilik esa 
yuqoriroq ekanligini ko‘rsatdi.

Dastlab respondentlarning stress darajalari tahlil qilindi. Talabalar sport bilan muntazam shug‘ullanuvchilar 
va sport bilan shug‘ullanmaydiganlar guruhlariga ajratilib, ularning stress ko‘rsatkichlari qiyoslandi.
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1-jadval: Jismoniy mashqlarning stress darajasiga ta’siri (n=120)
Ko‘rsatkichlar Sport bilan muntazam shug‘ullanuvchilar (%) Sport bilan shug‘ullanmaydiganlar (%)

Past stress darajasi 58 21
O‘rta stress darajasi 31 39
Yuqori stress darajasi 11 40

Jadval ma’lumotlari sport bilan muntazam shug‘ullanuvchi talabalar va jismoniy faolligi past bo‘lgan 
talabalar o‘rtasida sezilarli tafovutlar mavjudligini ko‘rsatadi. Sport bilan muntazam shug‘ullanuvchi respon-
dentlarning 58 foizida stress darajasi past ekanligi aniqlangan bo‘lsa, sport bilan shug‘ullanmaydigan talaba-
larda bu ko‘rsatkich atigi 21 foizni tashkil etdi.

Yuqori stress darajasi ko‘rsatkichlari bo‘yicha esa aksincha natijalar kuzatildi. Muntazam sport bilan shug‘ul-
lanuvchi talabalar orasida yuqori stress darajasi 11 foizni tashkil etgan bo‘lsa, sport bilan shug‘ullanmaydigan 
talabalarda ushbu ko‘rsatkich 40 foizga yetgan. Ushbu natijalar jismoniy faollikning stressni kamaytirishdagi 
muhim ahamiyatini ko‘rsatadi.

O‘rta stress darajasi bo‘yicha ham ma’lum farqlar kuzatildi. Sport bilan shug‘ullanuvchilarning 31 foizi va 
sport bilan shug‘ullanmaydiganlarning 39 foizi ushbu toifaga kirgan. Bu holat jismoniy faollik stressni to‘liq 
bartaraf etmasa-da, uning intensivligini pasaytirishda muhim omil ekanligini tasdiqlaydi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish organizmning stress 
omillariga moslashuv imkoniyatlarini oshiradi. Natijada inson stressli vaziyatlarda o‘z emotsiyalarini samaraliroq 
boshqara oladi hamda salbiy ruhiy kechinmalarning ta’siri kamayadi.

Tadqiqotning keyingi bosqichida respondentlarning jismoniy faollik darajasi bilan emotsional holat ko‘rsat-
kichlari o‘rtasidagi bog‘liqlik o‘rganildi.

2-jadval: Jismoniy faollik va emotsional holat ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liqlik (n=120)
Ko‘rsatkichlar Yuqori jismoniy faollik (%) O‘rta jismoniy faollik (%) Past jismoniy faollik (%)

Emotsional barqarorlik 62 41 23
Stressga chidamlilik 59 38 19
Ijobiy kayfiyat 67 45 26
Xavotirning past darajasi 64 42 21

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, jismoniy faollik darajasi oshgan sari emotsional holat ko‘rsat-
kichlari ham yaxshilanib borgan. Yuqori jismoniy faollikka ega bo‘lgan respondentlarning 62 foizida emotsional 
barqarorlik yuqori darajada ekanligi aniqlangan bo‘lsa, past jismoniy faollik guruhida ushbu ko‘rsatkich atigi 23 
foizni tashkil etdi.

Stressga chidamlilik ko‘rsatkichlari ham shunga o‘xshash tendensiyani namoyon etdi. Yuqori jismoniy faol-
likka ega bo‘lgan talabalar orasida stressga chidamlilik 59 foizni tashkil qilgan bo‘lsa, past jismoniy faollik 
guruhida bu ko‘rsatkich 19 foizga teng bo‘ldi. Mazkur natija sport faoliyatining shaxsning psixologik resurslarini 
rivojlantirishdagi rolini tasdiqlaydi.

Ijobiy kayfiyat ko‘rsatkichlari bo‘yicha ham sezilarli tafovutlar kuzatildi. Yuqori jismoniy faollik bilan shug‘ul-
lanuvchi respondentlarning 67 foizida ijobiy kayfiyat ustun bo‘lgan. O‘rta jismoniy faollik guruhida ushbu ko‘rsat-
kich 45 foizni tashkil qilgan bo‘lsa, past jismoniy faollik guruhida atigi 26 foizni tashkil etdi.

Tadqiqot natijalari xavotir darajasi bo‘yicha ham muhim farqlar mavjudligini ko‘rsatdi. Yuqori jismoniy faollik 
bilan shug‘ullanuvchi talabalarning 64 foizida xavotirning past darajasi kuzatilgan bo‘lsa, past jismoniy faollik 
guruhida ushbu ko‘rsatkich 21 foizga teng bo‘ldi.

Olingan natijalar jismoniy mashqlar nafaqat jismoniy rivojlanishga, balki psixologik salomatlikka ham sezi-
larli ta’sir ko‘rsatishini tasdiqlaydi. Ayniqsa, emotsional barqarorlik, stressga chidamlilik va ijobiy kayfiyat ko‘rsat-
kichlarining yuqori jismoniy faollik bilan bog‘liqligi sportning ruhiy salomatlikni mustahkamlashdagi ahamiyatini 
ko‘rsatadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, muntazam jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanuvchi talabalar kundalik 

hayotda uchraydigan stress omillariga nisbatan moslashuvchanroq bo‘lib, ular salbiy emotsional ta’sirlarni 
yengib o‘tishda samaraliroq strategiyalardan foydalanadilar. Shu sababli jismoniy faollikni yoshlar hayotining 
ajralmas qismiga aylantirish stress profilaktikasi va ruhiy salomatlikni mustahkamlashning muhim omillaridan 
biri sifatida qaralishi mumkin.
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Tadqiqot natijalari jismoniy mashqlarning stress va emotsional zo‘riqishlarni kamaytirishda muhim vosita 
ekanligini tasdiqladi. Olingan ma’lumotlar zamonaviy sport psixologiyasi va stress nazariyasi bo‘yicha olib 
borilgan ilmiy tadqiqotlar natijalari bilan mos keladi. Xususan, muntazam jismoniy faollik bilan shug‘ullanuvchi 
talabalarda stress darajasining pastligi va emotsional barqarorlikning yuqoriligi jismoniy mashqlarning nafaqat 
jismoniy, balki psixologik salomatlik uchun ham muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Stress va emotsional zo‘riqishlarning inson organizmiga ta’siri murakkab psixofiziologik mexanizmlar orqali 
amalga oshadi. Stress holati yuzaga kelganda markaziy asab tizimi, vegetativ nerv tizimi hamda endokrin 
tizim faoliyati o‘zgaradi. Ayniqsa, gipotalamus–gipofiz–buyrak usti bezlari tizimining faollashuvi natijasida orga-
nizmda kortizol va adrenalin gormonlari ishlab chiqarilishi ortadi. Ushbu gormonlar qisqa muddatli xavfli vazi-
yatlarda organizmning moslashuv imkoniyatlarini oshirsa-da, ularning uzoq muddat davomida yuqori darajada 
saqlanishi salbiy oqibatlarga olib keladi.

Kortizolning surunkali ravishda yuqori bo‘lishi immun tizim faoliyatining pasayishiga, yurak-qon tomir kasal-
liklari xavfining ortishiga, uyqu buzilishlariga hamda umumiy ruhiy charchoqning kuchayishiga sabab bo‘lishi 
mumkin. Shuningdek, uzoq davom etuvchi stress kognitiv faoliyatga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Xotira hajmi 
kamayadi, diqqatning barqarorligi pasayadi va qaror qabul qilish jarayoni murakkablashadi.

Muntazam jismoniy mashqlar organizmning stressga moslashuv imkoniyatlarini kuchaytiradi. Jismoniy 
faollik natijasida yurak-qon tomir tizimining funksional holati yaxshilanadi, qon aylanishi faollashadi va miya 
hujayralarining kislorod bilan ta’minlanishi ortadi. Bu esa organizmning turli stress omillariga nisbatan chidam-
liligini oshiradi.

Jismoniy mashqlar bajarilganda organizmda endorfin, serotonin va dopamin kabi biologik faol moddalar 
ishlab chiqarilishi kuchayadi. Mazkur moddalar inson kayfiyatini yaxshilash, xavotir va tushkunlik hissini kamay-
tirish hamda umumiy ruhiy holatni barqarorlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Ayniqsa, endorfinlarning ko‘payishi 
insonda quvonch va qoniqish hissini yuzaga keltirib, stressning salbiy ta’sirlarini kamaytiradi.

Tadqiqot natijalarida aniqlangan emotsional barqarorlikning yuqori ko‘rsatkichlari aynan shu biologik 
mexanizmlar bilan izohlanishi mumkin. Yuqori jismoniy faollikka ega bo‘lgan respondentlarda emotsional 
barqarorlikning 62 foizni tashkil etishi sport faoliyatining ruhiy holatga ijobiy ta’sirini tasdiqlaydi.

Jismoniy mashqlarning stressni kamaytirishdagi samaradorligi faqat biologik omillar bilan izohlanmaydi. 
Ularning psixologik ta’siri ham muhim ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar davomida inson kundalik muammolardan 
vaqtincha uzoqlashadi, diqqatini jismoniy faoliyatga qaratadi va salbiy fikrlar oqimidan chalg‘iydi. Psixologiyada 
bu holat faol chalg‘itish effekti sifatida tavsiflanadi.

Jismoniy mashqlar shaxsning o‘z-o‘zini baholash darajasini ham oshiradi. Sport bilan muntazam shug‘ul-
lanuvchi insonlar ko‘pincha o‘z imkoniyatlariga ko‘proq ishonadilar, maqsad sari intilish qobiliyatiga ega 
bo‘ladilar va qiyinchiliklarni yengishda faolroq harakat qiladilar. Bu esa stressli vaziyatlarda psixologik himoya 
mexanizmlarining samaraliroq ishlashiga yordam beradi.

Talabalar orasida uchraydigan asosiy stress omillariga imtihonlar, o‘quv yuklamasi, kasbiy kelajak bilan 
bog‘liq xavotirlar hamda ijtimoiy moslashuv muammolari kiradi. Bunday vaziyatlarda jismoniy mashqlar psix-
ologik profilaktika vositasi sifatida muhim ahamiyat kasb etadi. Muntazam sport mashg‘ulotlari talabalarning 
emotsional holatini me’yorlashtirib, o‘quv faoliyatidagi samaradorlikni oshirishga xizmat qiladi.

Tadqiqot davomida olingan natijalar yuqori jismoniy faollik bilan shug‘ullanuvchi talabalarda stressga 
chidamlilik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yuqori ekanligini ko‘rsatdi. Mazkur natijalar sport faoliyatining shaxs
ning moslashuv resurslarini rivojlantirishdagi rolini tasdiqlaydi.

Guruhli sport mashg‘ulotlarining emotsional farovonlikni ta’minlashdagi ahamiyati ham alohida e’tiborga 
loyiqdir. Jamoaviy sport turlari insonlarda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash hissini shakllantiradi. Odam o‘zini jamoa
ning bir qismi sifatida his qilganda, yolg‘izlik, tushkunlik va xavotir hissi kamayadi. Shu sababli sport faoliyati 
individual foyda bilan bir qatorda muhim ijtimoiy-psixologik resurs vazifasini ham bajaradi.

Sport psixologiyasi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar aerob mashqlarning stressni kamaytirishda ayniqsa 
samarali ekanligini ko‘rsatadi. Yugurish, tez yurish, suzish va velosiped haydash kabi mashg‘ulotlar yurak urish 
tezligini me’yorlashtiradi, qon aylanishini yaxshilaydi va umumiy funksional imkoniyatlarni oshiradi. Shu bilan 
birga, yoga, meditatsiya va nafas mashqlari emotsional barqarorlikni shakllantirishda samarali vosita hisob
lanadi.

Bugungi kunda oliy ta’lim muassasalarida talabalar ruhiy salomatligini saqlash muhim masalalardan 
biri hisoblanadi. O‘quv yuklamalarining ortishi, axborot oqimining ko‘payishi va raqobat muhitining kuchay-
ishi yoshlarning psixologik holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli ta’lim muassasalarida sport-
sog‘lomlashtirish dasturlarini takomillashtirish hamda jismoniy faollikni ommalashtirish dolzarb vazifalardan biri 
hisoblanadi.

Mazkur tadqiqot natijalari sport va jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining nafaqat jismoniy rivojlanish, balki 
psixologik salomatlikni mustahkamlashdagi ahamiyatini ham tasdiqlaydi. Ayniqsa, yoshlar orasida sog‘lom 
turmush tarzini shakllantirish va stress profilaktikasini tashkil etishda jismoniy mashqlardan keng foydalanish 
maqsadga muvofiqdir.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan tadqiqot natijalari jismoniy mashqlarning stress va emotsional zo‘riqishlarni kamaytirishda 

yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Muntazam jismoniy faollik bilan shug‘ullanuvchi talabalarda 
stress darajasi pastroq, emotsional barqarorlik va stressga chidamlilik esa yuqoriroq ekanligi aniqlandi.

Shuningdek, tadqiqot natijalari jismoniy faollikning ijobiy kayfiyatni shakllantirish, xavotir hissini kamaytirish 
va umumiy psixologik farovonlikni oshirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi. Sport faoliyati organizmning biologik, 
psixologik va ijtimoiy resurslarini faollashtirib, insonning stress omillariga moslashuv imkoniyatlarini kuchay
tiradi.

Jismoniy mashqlar organizmning fiziologik funksiyalarini yaxshilaydi, asab tizimi faoliyatini me’yorlashti-
radi va ruhiy salomatlikni mustahkamlaydi. Shu sababli ta’lim muassasalarida, ayniqsa, talaba yoshlar orasida 
jismoniy faollikni keng targ‘ib qilish, sport mashg‘ulotlari uchun qulay sharoitlar yaratish va sog‘lom turmush 
tarzini rivojlantirish stress profilaktikasining muhim yo‘nalishlaridan biri sifatida qaralishi lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Karimov R.X. Sport psixologiyasi asoslari. - Toshkent: O‘qituvchi, 2021. - 256 b.
2.	 Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. - Toshkent: Tafakkur Bo‘stoni, 2020. - 320 b.
3.	 Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. - Toshkent: ITA-PRESS, 2019. - 280 b.
4.	 Rasulov A.A. Sport faoliyatining psixologik xususiyatlari. - Toshkent: Fan va texnologiya, 2022. - 214 b.
5.	 Ильин Е.П. Психология спорта. - Санкт-Петербург: Питер, 2021.
6.	 Родионов А.В. Психология физического воспитания и спорта. -Москва: Академия, 2020.
7.	 Реан А.А. Психология личности. - Санкт-Петербург: Прайм-еврознак, 2021.
8.	 Немов Р.С. Психология. - Москва: Владос, 2020.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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