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THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION IN STRENGTHENING THE MENTAL HEALTH OF ADOLESCENTS
Annotation

Physical education has long been recognized as essential for promoting physical health, but its effects on mental well-being,
especially among adolescents, are equally profound. This article examines the role of physical education in promoting mental
health by reducing stress, anxiety, and depression, while improving self-esteem, emotional regulation, and cognitive function.
Adolescence is characterized by significant emotional, social, and psychological changes that make mental health interventions
crucial. Physical activity in PE provides convenient and effective means of solving these problems, offering a holistic approach
to adolescent development. The paper also discusses barriers to effective implementation, such as resource constraints and social
stigma, and calls for prioritizing physical education in educational settings to support mental health.

Keywords: Physical education, mental health, adolescents, stress reduction, self-esteem, cognitive function, anxiety, depression,
emotional regulation, well-being.

POJIb ®U3NYECKOI'O BOCIIUTAHUSA B YKPEIIVIEHUU IICUXUYECKOI'O 3I0POBbSI ITIOAPOCTKOB
AHHOTaLUA

Odu3nyeckoe BOCOUTAHHUE YK€ JaBHO IMPU3HAHO HEOOXOAWMBIM ISl YKpPEIUICHHS (PU3NYIECKOrO 370pOBBSA, HO €ro BIHMSIHHE Ha
MCUXWYECKOE OJIaromoryyne, OCOOCHHO Cpeld IOAPOCTKOB, CTOJb XK€ TIyOoko. B 3ToH craThe paccMmaTpuBaeTcsi pojb
(hU3UUECKOTO BOCIIUTAHUS B YKPEIUICHUH IICHXUYECKOTO 3I0POBbS MYTEM CHIDKCHHS CTpecca, TPEBOTH M JETPECCHH, a TaKKe
VIIYYIICHUST CAMOOIICHKH, SMOIMOHAJIBHOW PEryIsSIUN W KOTHUTHBHBIX (YHKIMHA. [10ApOCTKOBEIA BO3PACT XapaKTepH3yeTcs
3HAUUTENIbHBIMA  OMOIMOHAIBHBIMHM, COLMAJBHBIMM UM  IICUXOJIOTHYECKUMH M3MEHEHUSIMH, KOTOpBIE JENaloT Mepbl
BMEIIATEIbCTBA B 00JACTH MICUXHUUYECKOTO 3JI0POBhS KpaiiHe BaKHbIMU. DU3MYecKas akTUBHOCTh B (DU3KYIbTYpe 00eCIeYnBacT
ynoOHbIle U 3G (PEKTUBHBIC CPEJCTBA PEHICHUS 3THX NpoOieM, mpeanaras IEJIOCTHBIM MOJXOJ K Pa3BUTHIO IMOJIPOCTKOB. B
IOKYMEHTE Takke OOCY)KIAIOTCS TPEITSATCTBHSA Ha MyTH S(PQEKTHBHOW pealM3alid, TaKue KaK OTPaHHYEHHOCTH PECYpCOB U
colpaibHas CTUTMA, W CONEPXHUTCS TMPH3BIB K YICICHHIO NPUOPHTETHOTO BHUMAHHSA (U3MUECKOMY BOCIIHTAaHHIO B
00pa3oBaTeNbHBIX YUPEKICHUSIX IS MTOICPIKKU MICHXUYECKOTO 3I0POBbS.

KnioueBbie ciaoBa: ®Dusnueckoe BOCHHTaHHE, TCHXHYECKOE 3I0POBBE, IOAPOCTKH,
KOTHUTUBHAs (DYHKITUS, TPEBOTa, ACPECCUs, SMOIIHOHATbHAS PETYIIAIHs, O1arononyyue.

CHIDKCHHE CTpecca, CaMOOIICHKA,

O‘SMIRLARNING RUHIY SALOMATLIGINI MUSTAHKAMLASHDA JISMONIY TARBIYANING O‘RNI
Annotatsiya

Jismoniy tarbiya uzoq vaqgtdan beri jismoniy salomatlikni mustahkamlash uchun zarur deb hisoblangan, ammo uning ruhiy
farovonlikka ta'siri, aynigsa o'smirlar orasida, bir xil darajada chuqurdir. Ushbu maqola stress, tashvish va depressiyani
kamaytirish orgali ruhiy salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiya rolini o'rganadi, shu bilan birga 0'z-o0'zini hurmat gilish,
hissiy tartibga solish va kognitiv funktsiyani yaxshilaydi. O'smirlik davri sezilarli hissiy, ijtimoiy va psixologik o'zgarishlar bilan
ajralib turadi, bu esa ruhiy salomatlik choralarini hal giluvchi ahamiyatga ega qiladi. PEdagi jismoniy faollik ushbu
muammolarni hal gilishning qulay va samarali vositalarini ta'minlaydi, o'smir rivojlanishiga yaxlit yondashuvni taklif giladi.
Hujjat, shuningdek, resurslarni cheklash va ijtimoiy stigmalar kabi samarali amalga oshirishdagi to'siglarni muhokama giladi va
ruhiy salomatlikni go'llab-quvvatlash uchun ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiyaga ustuvor ahamiyat berishga chagiradi.

Kalit so'zlar: Jismoniy tarbiya, ruhiy salomatlik, o'smirlar, stressni kamaytirish, 0'z-0'zini hurmat gilish, kognitiv funktsiya,
tashvish, depressiya, hissiy tartibga solish, farovonlik.

Kirish. O‘smirlik — bu tez jismoniy, hissiy va kognitiv
o'zgarishlar bilan tavsiflangan rivojlanishning muhim davri.
Ushbu o'tishlar ko'pincha ruhiy salomatlik muammolariga,
jumladan, tashvish, depressiya va stressga nisbatan zaiflikning
kuchayishiga olib keladi. Jahon sog'ligni saglash tashkiloti
ma'lumotlariga ko'ra, ruhiy kasalliklar butun dunyo bo'ylab
o'smirlar orasida kasallik va nogironlikning asosiy
sabablaridan biridir. O'smirlarning ruhiy salomatligi bilan
bog'lig tashvishlar kuchayganligi sababli, hissiy farovonlikni
go'llab-quvvatlaydigan yaxlit, klinik bo'Imagan aralashuvlarni
o'rganish zarurati tug'iladi. Bunday tadbirlardan biri jismoniy
tarbiya (PE) bo'lib, u an'anaviy ravishda jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish uchun muhim deb hisoblanadi,
lekin uning ruhiy salomatlikka qo'shgan hissasi tobora ko'proq
e'tirof etiladi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Jismoniy tarbiya
nafagat jismoniy foyda keltiradi; u hissiy barqgarorlikni
ta'minlaydi, 0'z-o'zini hurmat gilishni oshiradi va kognitiv
funktsiyani yaxshilaydi. Strukturaviy jismoniy faoliyat orgali
o'smirlar stress, tashvish va depressiya belgilarining
kamayishini boshdan kechirishlari mumkin. O'smirlar duch
keladigan noyob psixologik bosimlarni hisobga olgan holda,
jismoniy tarbiya dasturlariga ruhiy salomatlik masalalarini
kiritish yanada chidamli va hissiy jihatdan muvozanatli
shaxslarni yaratishda hal giluvchi rol o'ynashi mumkin. Ushbu
maqola jismoniy tarbiya va ruhiy salomatlik o'rtasidagi
bog'liglikni o'rganadi, o'smirlik davrida hissiy farovonlik va
agliy chidamlilikni oshirishda PEning rolini ta'kidlaydi. Ushbu
alogani tushunib, o'gituvchilar, siyosatchilar va ota-onalar
jismoniy faollik orgali o'smirlarning ruhiy salomatligini
yaxshiroq go'llab-quvvatlashlari mumkin.
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Jismoniy tarbiya va ruhiy salomatlik: nazariy asos solishda ~ muhim  bo'lgan  serotonin  va  dopamin,
Jismoniy tarbiyaning agliy salomatlikdagi ~ neyrotransmitterlarning  chiqarilishini  oshiradi.  Jismoniy

afzalliklarini bir nechta nazariy modellar orgali tushunish
mumkin:

Biopsikososyal model: Ushbu model salomatlikni
aniqlashda biologik, psixologik va ijtimoiy omillar o'rtasidagi
o'zaro bog'liglikni ta'kidlaydi. PE ijtimoiy o'zaro ta'sirni,
psixologik  bargarorlikni  va  biologik  farovonlikni
rivojlantiradi, ruhiy salomatlik uchun kompleks yondashuvni
yaratadi.

Neyrobiologik nugtai nazar: Jismoniy faollik
kayfiyatni yaxshilash va stressni kamaytirish bilan bog'liq
bo'lgan  endorfin  va serotonin ishlab  chigarishni
rag'batlantiradi.  Muntazam  jismoniy  faoliyat  bilan
shug'ullanadigan o'smirlar ko'pincha yaxshi hissiy tartibga
solish va kayfiyatni bargarorlashtirishni boshdan kechiradilar.

Kognitiv  xulg-atvor nazariyalari: Bular jismoniy
tarbiya kognitiv qayta qurish shakli bo'lib xizmat gilishi
mumkinligini  ko'rsatadi, o'smirlarga ijobiy 0'z-0'zini
gapirishga yordam beradi, muammolarni hal qgilish
ko'nikmalarini oshiradi va stressni boshgarishga yordam
beradi.

Jismoniy
kamaytirishga ta'siri

O'smirlar akademik bosim, ijtimoiy giyinchiliklar va
hissiy notinchlikka duch kelishadi, bularning barchasi stress
va tashvish darajasini oshiradi. Jismoniy tarbiya ushbu stress
omillarini boshgarish uchun sog'lom vositadir. Tadgigot shuni
ko'rsatadiki:

Aerobik mashglar: PE darslarida yugurish, suzish yoki
velosipedda yurish  kabi aerobik mashg'ulotlar bilan
shug'ullanish kortizol (stress gormoni) darajasining pasayishi
bilan bog'lig. Bundan tashqari, tananing tashqgi bosimlarga
dosh berish gobiliyatini oshiradi.

Harakatdagi onglilik: PE dasturlariga kiritilgan yoga
yoki cho'zish kabi mashg'ulotlar ongni rivojlantiradi, bu
o'smirlarga o'z fikrlari va his-tuyg'ularini  yaxshiroq
boshgarishga yordam beradi va tashvishlarni kamaytiradi.

O'z-0'zini hurmat qilish va ijtimoiy ko'nikmalarni
oshirish

PEning eng muhim psixologik afzalliklaridan biri bu
0'z-0'zini hurmat qilishni oshirishdir. O'smirlar ko'pincha
shakllanish davrida tana giyofasi va o'zini 0'zi gadrlash bilan
kurashadilar. Jismoniy tarbiya tananing ishonchini oshiradi va
0'z-0'zini hurmat qilishni oshiradi:

Ko'nikmalarni  rivojlantirish:  Sport  yoki fitnes
mashg'ulotlarida yangi jismoniy ko'nikmalarni o'zlashtirish
o'smirlarning o'zini gobiliyatli his gilishiga yordam beradi, bu
esa 0'ziga ishonchning oshishiga olib keladi.

ljobiy ijtimoiy o'zaro ta'sirlar: PE ko'pincha jamoaviy
faoliyatni o'z ichiga oladi, bu esa tengdoshlar o'rtasida
mulogot, hamkorlik va ijtimoiy alogani kuchaytiradi. Ushbu
ijobiy ijtimoiy tajribalar hissiy farovonlikni yaxshilashga va
yolg'izlik yoki izolyatsiya hissini kamaytirishga yordam
beradi.

Jismoniy tarbiya depressiyani kamaytirish vositasi
sifatida

Depressiya o'smirlar orasida tobora keng targalgan
bo'lib, ko'pincha akademik bosim, tengdoshlar bilan
munosabatlar va 0'z-o'zini hurmat qilish muammolari kabi
omillar bilan bog'lig. Jismoniy faollik depressiya alomatlarini
quyidagi yo'llar bilan kamaytirishi ko'rsatilgan:

Neyrokimyoviy  o'zgarishlar:  Jismoniy  tarbiya
mashg'ulotlarida muntazam ishtirok etish kayfiyatni tartibga

tarbiyaning stress va tashvishlarni

faollik bilan muntazam shug'ullanadigan o'smirlar, kamroq
faol tengdoshlariga garaganda, depressiya alomatlarini kamroq
ko'rsatadi.

Muvaffagiyat hissi: PEda shaxsiy fitness magsadlarini
belgilash va ularga erishish muvaffagiyat va magsad tuyg'usini
shakllantirishga yordam beradi, ko'pincha depressiya bilan
bog'lig umidsizlik tuyg'ulariga garshi turadi.

Jismoniy tarbiyaning kognitiv va akademik foydalari

Jismoniy tarbiya nafagat agliy salomatlikka, balki
kognitiv funktsiyaga ham hissa qo'shishi hagida ko'proq
dalillar mavjud. O'smirlik davrida muntazam jismoniy faoliyat
quyidagilar bilan bog'lig:

Kengaytirilgan konsentratsiya va Xxotira: Jismoniy
mashqglar miyaga gon ogimini oshiradi, xotirani saglash va
konsentratsiya kabi kognitiv jarayonlarni yaxshilaydi. Bu, 0'z
navbatida, yaxshi akademik natijalarga olib kelishi mumkin.

Stressni boshqarish: PEda ishtirok etayotgan o'smirlar
stressni boshgarish qobiliyatlari hagida xabar berishadi, bu
ularning akademik samaradorligiga ijobiy ta'sir giladi va test
tashvishlarini kamaytiradi.

Aniq foydalarga qaramay, bir qator to'siglar
o'smirlarning ruhiy salomatligini mustahkamlashda PEning
samarali integratsiyasiga to'sqinlik giladi. Bularga quyidagilar
kiradi:

Ogohlikning yo'gligi: Maktablar va o'gituvchilar
ko'pincha jismoniy tarbiyadan ko'ra akademik yutuglarni
birinchi o'ringa go'yishadi va uning ruhiy salomatlikdagi rolini
kam baholaydilar.

Resurslarning etarli emasligi: Ko'pgina maktablarda
yugori sifatli jismoniy tarbiya dasturlarini tagdim etish uchun
zarur infratuzilma yoki o'gitilgan  jismoniy tarbiya
o'gituvchilari yo'q.

ljtimoiy stigmalar: Ba'zi o'smirlar jismoniy faollik
sharoitida, aynigsa tana giyofasi bilan bog'liq muammolar
bilan kurashadigan yoki sportga kamrog moyil bo'lganlarda
0'zini 0'zi anglash yoki stigmatizatsiya gilishlari mumkin.

Xulosa. Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, jismoniy
tarbiya o'smirlarning ruhiy salomatligini mustahkamlashda
muhim rol o'ynaydi va jismoniy tayyorgarlikdan tashqari keng
ko'lamli foyda keltiradi. O'smirlik davri sezilarli hissiy va
psixologik o'zgarishlar davri bo'lganligi sababli, tuzilgan
jismoniy faoliyatni maktab o'quv dasturiga Kiritish stressni
kamaytirish,  tashvishlarni  boshgarish va  kayfiyatni
bargarorlashtirish uchun gimmatli vositadir. Jismoniy tarbiya
bilan muntazam shug'ullanish nafagat 0'z-o0'zini hurmat qilish
va ijtimoiy alogalarni rivojlantirishga yordam beradi, balki
kognitiv faoliyat va akademik natijalarni yaxshilashga yordam
beradi.

Ushbu  afzalliklarga ~ garamay, resurslarning
etishmasligi, ijtimoiy stigmalar va etarli darajada xabardorlik
kabi muammolar ruhiy salomatlik ehtiyojlarini gondiradigan
samarali PE dasturlarini to'liq amalga oshirishga to'sginlik
gilmogda. Jismoniy tarbiyaning agliy farovonlikni oshirish
vositasi sifatidagi imkoniyatlarini ro'yobga chigarish uchun
o'gituvchilar va siyosatchilar uni o'smirlar rivojlanishining
asosiy jihati sifatida birinchi o'ringa qo'yishlari kerak.
Magsadli sa'y-harakatlar va uning afzalliklarini kengroq
anglash bilan jismoniy tarbiya yoshlarning ham jismoniy, ham
ruhiy chidamliligini oshirish, ularni sog'lom, muvozanatli
hayotga tayyorlashda poydevor bo'lishi mumkin.
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