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This article explores the impact of sports on human health and
life expectancy. It highlights the crucial role of physical activity
in strengthening both physical and mental well-being,
preventing various diseases, and maintaining an active lifestyle
in old age. The article also discusses the significance of sports in
family relationships and its broader social importance in
promoting a healthy and disciplined generation. Supported by
scientific evidence, the article advocates for the integration of
sports into daily life as a key factor for a longer, happier, and
healthier life.
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Bul magqalada sporttin insan salamathigina hdm Jmir
dawamliligina tdsiri hdr tarepleme tallanadi. Sporttin fizikaliq
hdm ruwxity salamathqti bekkemlewdegi roli, keselliklerdin
aldin aliwdagi nadtiyjeliligi, garriliqta aktiv turmis tdrizin
saqlap qaliwga jardem beriwi ilimiy ddliller tiykarinda bayan
etiledi. Sonday-aq, sporttin shanaraq hdm jdmiyettegi
tdarbiyaliq jdane socialllq dhmiyeti aship beriledi. Maqalada
sporttt kundelikli turmisqa engiziwdin paydali tdrepleri

sawlelendirilip, salamat turmis tdrizine shaqiriladi.

Kirisiw. Zamanagéy dawirde insan salamathgl jamiyet rawajlamiwinin tiykargi

kriteriyalarinan biri bolip esaplanadi. Har bir insan 6z densawligin saglaw ushin belgili ilajlardi
koredi. Biraq bul ilajlar ishinde en natiyjelilerden biri bul - sport penen shugillaniw bolip
tabiladi. Sebebi sport tek gana sirtq1 korinisti shiraylandirip qoymastan, al organizmnin barliq
sistemalarin bekkemlewge jardem beredi. Hazirgi waqitta, sport salamat turmis tarizinin
ajiralmas bdlegi sipatinda putkil dinya jazi boylap ugit-nasiyatlanbaqta. Statistikaliq
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maglhiwmatlarga bola, fizikaliq belsendilik penen turaqli shugillanatugin adamlar jarek-qan
tamir keselliklerine az shalinadi, ruwxiy tuaskinlik jagdaylarina dus kelmeydi ham uzaq 6mir
suredi. Sol sebepli, bugingi kiinde sporttiii insan 6mirindegi orni bargan sayin artip barmagqta.
Bul maqgalada sporttin fizikaliq, ruwxiy salamatliqqa tasiri, keselliklerdin aldin aliwdagi roli,
O0mir dawamliligina bolgan tasiri ham jamiyettegi ahmiyeti haqqinda toliq toqtap 6temiz.

Sportinsan salamathiginin tiykar1 bolip, ol tek gana denenin sirtqi kérinisin shirayli saqlap
qalmay, al barliq ishki agzalardin jumisin da normallastiradi. Fizikaliq salamatliq - bul jurek-
gan tamir sistemasi, dem aliw agzalari, siyek ham bulshiq etler, zat almasiw, as siniriw
sistemasi siyaqli turmishiq ahmiyetli funkciyalardin salamat islewin anlatadi. Sport bolsa bul
funkciyalardin barligin uylestirip, organizmdi bekkemlewde ahmiyetli rol atqaradi. Daslep,
sporttin jarek-qan tamir sistemasina bolgan tasirin koérip shigamiz. Turaql fizikaliq
shimigiwlar, maselen, juwiriw, juziw, velosipedte juriw, jurek bulshiq etlerin shiniqtiradi. Jurek
natiyjelirek isley baslaydi, qan aylaniwi jagsilanadi, gan tamirlar diywali elastik boladi. Bul
bolsa gipertoniya (joqar1 qan basimi), jurek ishemiyas1 ham infarkt siyaql keselliklerdin aldin
aladi. Soninh menen birge, gan quraminda ziyanl xolesterin mugdari azayip, paydali xolesterin
kébeyedi. Sport shinigiwlar1 dem aliw sistemasin da jedellestiredi. Shimgiwlar waqtinda
Okpeler terenirek ham koébirek dem aliwga adetlenedi. Bul bolsa 6kpenin koélemin tulkeytedi,
kislorod almasiwin jagsilaydi, kletkalardin energiya menen tamiyinleniwine unamli tasir
korsetedi. Asirese, astma, bronxit siyaqli sozilmali dem aliw jollar1 keselliklerine shalinganlar
ushin dem aliwdi durislawshi sport turleri (maselen, jiziw yamasa yoga) natiyjeli terapevtlik
qural sipatinda xizmet etedi. Bulshiq et ham suek sistemasi sport sebepli toliq rawajlanadi.
Hareket waqtinda har turli bulshiq et toparlan iskerlikke tartiladi, olardin kushi ham
serpimliligi artadi. Maselen, awir atletika, gures, gimnastika, juwiriw - bular bulshiq etlerdi
qgaliplestirip, stiek massasin kébeytedi. Asirese, balalar ham jas éspirimler dawirinde sport
penen shugillaniw boy dsiwi ham duris dene galiplesiwine unaml tasir kérsetedi. Kekselerde
bolsa sport osteoporoz (suyeklerdin jugalasiwi) din aldin aladi. Jdriw yamasa juziw siyaqli jenil
shinigiwlar siek ham buwinlardi jedel saqlap, hareketshenlikti uzaq jillar dawaminda saqglap
galiwga jardem beredi. Sport organizmde zat almasiw (metabolizm) proceslerin jedellestiredi.
Shinigiwlar dawaminda kaloriyalar tez jogaladi, may kletkalar1 azayad: ham denedegi artigsha
suyiqliq shigariladi. Bunin natiyjesinde artiqgsha salmaq jogaladi, dene salmag: indeksi (DSI)
normallastiriladi. Sonin menen birge, sport insulinge bolgan sezgirlikti arttiradi. Bul bolsa
ganth diabettin aldin aliwda yamasa onii menen jasap atirganlar ushin gan gantin
gadagalawda ahmiyetli rol atqaradi. Metabolizmnin aktivlesiwi sonday-aq, bawir, buyrek ham
ishek xizmetin de jagsilaydi. Sport organizmdi shiniqtirip, immun sistemasin kusheytedi.
Turaqh fizikaliq belsendilik immun kletkalar - limfocitler, fagocitler ham antitelolardin islep
shigariiwina jardem beredi. Bunin natiyjesinde organizm virus ham bakteriyalarga qarsi
shidamli boladi, ayazlaw, gripp ham basqa jugpali kesellikler az ushirasadi. Fizikaliq belsendilik
gan aylaniwin tezlestirip, organizmge kislorod hdm aziqliq zatlardin tez jetip bariwin
tamiyinleydi. Bul bolsa kletkalar iskerligin xoshametleydi, insan 6zin jedel, tetik ham kushli
sezedi. Uyq1 sapasimin jagsilaniwi, ishteydin ashiliwi ham sharshawlardin azayiwi - bulardin
barlig1 sporttin unamli natiyjelerinen bolip esaplanadi [3, 131-135].

Insan salamathlig1 tek fizikaliq turaghliqtan ibarat emes, al ruwxiy jagday menen tig1z
baylanisli. Hazirgi zaman turmisi insan psixikasina qatan basimlar Otkermekte: tezlik,
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maghiwmatlar agimi, baseki, jumis ham bilimlendiriwdegi zorigiwlar, stress jagdaylar1 ham
sezimlik sharshawlar kundelikli turmista adettegi halga aylangan. Usi sharayatta ruwxiy
salamatliqti saglaw ham oni tiklewde sporttin ormi sheksiz. Turaqh fizikaliq shinigiwlar
organizmde "baxit gormonlar1" dep ataliwshi endorfin, serotonin ham dopamin ajiraliwin
xoshametleydi. Bul gormonlar ruwxiy turaqhliqti tdmiyinleydi, unamh keypiyat payda etedi
ham nerv sistemasinif timishlaniwina jardem beredi. Asirese, juwiriw, jiziw, ayaq oyin, yoga
ham meditaciya shinigiwlar: stress ham tashwishlerdi azaytiwda natiyjeli qural sipatinda tan
alingan. Maselen, bir neshe haptelik aerobikaliq shinigiwlar stress darejesin sezilerli darejede
azaytiwl, uyq1 sapasin jaqsilawi ham jumisqa itibardin artiwina alip keliwi dalillengen. Sport
depressiyani yemlewde qollanilatugin psixoterapiyaliq usillardan biri. Izertlewlerge bola,
haptesine keminde 3-4 marte 30 minuthq fizikaliq belsendilik - bul antidepressantlarga ten
yamasa onnan da natiyjelirek tasir kérsetedi. Sport insan 6zine bolgan isenimin arttiradi.
Fizikaliq jaqtan kushli, tetik, belsendi boliw insan psixikasina unaml tasir kérsetedi. Asirese,
jaslar arasinda sport penen shugillaniw 6zin anlaw, 6mirdegi maqgsetti aniglaw ham émirden
razi boliw sezimin oyatadi. Bul bolsa qaweterleniw, jalgizliq, 6zin kemsitiw siyaqli unamsiz
sezimlerge qars1 guresiwde ulken jardem beredi. Sport insanda tartip-intizam, 6zin-06zi
basqariw ham erk-1qrarin rawajlandiradi. Maselen, har kuni bir waqitta shinigiw islew adetke
aylansa, bul insannin kun tartibin rejelestiriwge, waqitt1 duris bélistiriwge tyretedi. Sporchilar
arasinda psixologiyaliq turaqliliq, mashqalalard1 sheshiwdegi qatanliq ham motivaciyanin
jogariigl atap otilgen. Sport maqsetke umtiliw, natiyjeni kutiw hdm ogan erisiw siyaqh
psixologiyaliq tareplerdi qaliplestiredi. Har bir jetiskenlik insanda unaml sezimlerdi oyatadi,
6zin-6zi qadirlewdi arttiradi. Komandaliq sport turleri - futbol, voleybol, basketbol, regbi, eskek
esiw siyaqli turler insandi komandada islewge, basqalar menen pikirlesiwge, pikir almasiwga,
basshiliq yamasa erisiw konlikpelerin iyelewge jardem beredi. Bul bolsa ruwxiy salamatlq
ushin zarur bolgan socialliq qollap-quwatlaw sistemasin qaliplestiredi. Jamaatlik shimigiwlar
insanda socialliq belsendilikti arttiradi, jalgizliq sezimin kemeytedi, séylesiwdegi isenimdi
kusheytedi. Bul bolsa, asirese, ishki tartinshaqliq, socialliq fobiya ham kommunikativ
mashgqalalardan qiynalip atirganlar ushin tabiygiy em bolip esaplanadi. Fizikaliq belsendilik
miydegi gqan aylaniwin jagsilaydi, bul bolsa eslew, diqqat, tez pikirlew, mashqalan1 sheshiw
gabiletlerin kusheytedi. Izertlewlerge qaraganda, sport penen turaqli shugillanatugin
oqiwshilardin 6zlestiriw darejesi joqar1 boladi. Olar sabaqta belsendi, sabaqglarga tayar,
ahmiyetli magliwmatlardi tez eslep galadi. Sonday-aq, fizikaliq shinigiwlar qartaygan dawirde
kognitiv jumistin tomenlewinin aldin aladi, demenciya ham Alcgeymer siyaqli kesellikler
qawpin azaytadi [2, 59-61].

Zamanagoy medicinada sport densawlqti saglaw ham keselliklerdin aldin aliwda en
natiyjeli profilaktikaliq qural sipatinda tan alinbaqta. Hareket jetispewshiligi (gipodinamiya),
naduris awqatlaniw, stress ham ziyanh adetler sebepli jurek-qan tamir, zat almasiwi, suyek-
bulshiq et, as siniriw sistemasi, dem aliw jollar1 hAm ruwxiy kesellikler san1 artip barmagqta.
Sport bolsa bulardin aldin aliwda ahmiyetli rol atqaradi. Sporttin yen ahmiyetli tasirlerinen biri
jurek ham gan tamir salamatligin jagsilaw. Hareket waqtinda jurek iskerligi aktivlesedi, qan
aylamiwi jagsilanadi, gqan tamirlar1 bekkemlenedi. Bul gipertoniya, jurek ishemiyasi, insult,
infarkt siyaqli awir keselliklerdin aldin aladi. Maselen, jurek ushin paydali bolgan sport turleri
- juriw, juziw, juwiriw, velosipedte juriw, aerobika - turaqh tdrde shinigip barsa, jurek ritmi
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normallasadyi, jurek uriwi kushli boladi. [limpazlardin pikirinshe, sport penen shugillaniwshilar
arasinda jurek kesellikleri 30-40% kem ushirasadi. Qanth diabet - zamanagdy kesellikler
ishinde en tez tarqalip atirgan keselliklerden biri. Asirese, 2-tur diabet organizmdegi insulin
sezgirliginin paseyiwi natiyjesinde kelip shigadi. Sport insulin tasirshenligin asiradi, qandagi
glyukoza mugdarin normallastiradi, kletkalardin energiyani duris ézlestiriwine jardem beredi.
Turaqh fizikaliq shinigiwlar araliq zat almasiw énimlerin azaytip, qanth diabetti keshiktiredi
yamasa hatteki aldin aladi. Asirese, jiriw ham jenil aerob shimgiwlar 45 jastan asqanlar ushin
en jagsi profilaktika esaplanadi. Artigsha salmaq - képlegen keselliklerdin tamiri. Semizlik
jurek kesellikleri, diabet, buwin awiriwlari, bawirga may toplaniwi, uyqi buziliwi, nasilsizlik
ham hatteki rak gdwpin arttiradi. Sport bolsa bul mashqalaga qarsi giresiwdin en tabiygy ham
gawipsiz usili bolip tabiladi. Shinigiwlar waqtinda organizm kaloriyalard: jogaltadi, may
toqimalar1 azayadi, dene salmagl normaga keledi. Bunnan tisqari, sport ishteydi qadagalayd,,
uyqini jagsilaydi, stresske qarsi guresedi - bulardin barligi semiriwdin tiykargl sebepleri
esaplanadi. Stiyek ham buwinlar hareket arqali aziglanadi ham bekkemlenedi. Asirese, styek
tigizhigin saqlap qaliwda fizikaliq shinigiwlar dhmiyetli rol atqaradi. Jashiginda sport penen
shugillaniwshi1 adamlarda qariliqta osteoporoz (suyeklerdin mort boliwi), artrit, artroz siyaqli
kesellikler az ushirasadi. Juriw, juwiriw, juziw, yoga siyaqli shimigiwlar siyek-bulshiq et
sistemasin bekkemlep, buwinlardin harekechenligin saqlaydi hdm awiriwlardi kemeytedi.
Sonday-aq, bul shinigiwlar arqa hdm omirtqa densawligl ushin da paydali. Sport shinigiwlari
dem aliw jollarinin tazaligin tamiyinleydi, 6kpenin kélemin arttiradi ham kislorod penen
tamiyinleniw darejesin jaqsilaydi. Bul bronxit, astma, allergiyaliq kesellikler siyaql
mashqalalardi azaytadi. Asirese, jiziw hdm taza hawada juwiriw 6kpe jumisin xoshametleydi.
Sonin menen birge, sport immunitet sistemasinin belsendiligin arttiradi. Hareket waqtinda
limfa aylanisi jedellesedi, organizm virus ham bakteriyalarga qarsi kashli qorganiwga iye
boladi. Natiyjede ayazlaw, gripp ham basqa da infekciyalar menen keselleniw jagdaylari
azayadi.

Juwmag. Juwmaglap aytqanda, sport insan salamathgl ham turmis sapasi ushin sheksiz
ahmiyetke iye. Ol fizikaliq salamathqti bekkemlep gana qoymastan, ruwxiy turaqliliq, tartip-
intizam, erk-1qrar ham belsendi turmis tarizin qaliplestiredi. Sport penen turaqli shugillaniw
argali jurek-qan tamir, dem aliw, nerv hAm immun sistemalarinin jumisi jagsilanadi, stress ham
depressiyaga qarsi shidamliliq kdsheyedi. Sonday-aq, sport shanaraqliq ham jamietlik kolemde
unamli ortaliq jaratadj, jaslardi salamat turmisqa bagdarlayd: ham ziyanlh adetlerden saqlaydi.
[limiy izertlewler sport penen bant bolgan insanlar ortasha 4-6 jilga kobirek jasaytuginin,
kekselikte de belsendi turmis tarizin dawam ettiretuginin tastiyiqlamaqta. Sonin ushin har bir
insan sportti 6z turmisinin ajiralmas bodlegine aylandiriwi, hareketti kundelikli zarurlik
sipatinda qabil etiwi zarudr. Sport - bul salamat dene, jigerli ruwx, baxith shanaraq ham turaqh
jamiet degeni. Uzaq 6mir suriw, salamatliqti saqlaw ham mazmunli 6mir sdriwdi qalegen har
bir insan sportti 6mir filosofiyasina aylandiriwi kerek.
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