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YUQORI SINF O‘QUVCHILARINING AQLIY FAOLIYATIGA JISMONIY MASHQLARNING
TA’SIRI

BNMUAHUE ®U3NYECKUX YNPAXHEHUA HA YMCTBEHHYIO AEATENBHOCTb
CTAPLUMX LLKOJIbHUKOB

INFLUENCE OF PHYSICAL EXERCISES ON MENTAL ACTIVITY OF HIGH SCHOOL
CHILDREN

Komilova Baxmal Odilovna’
'Buxoro davlat pedagogika instituti tabiiy fanlar kafedrasi dotsenti

Toxirova Maloxat Rasuljon qizi?
2Buxoro davlat pedagogika instituti tabiiy fanlar kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya
Sport mashg‘ulotlari hissiy va ruhiy stressga dosh berishga, o‘smirlik davrida yuzaga keladigan salbiy his-
tuyg‘ularni bostirishga yordam beradi. Stress paytida hujayralar orasidagi aloqalar zaiflashadi va buziladi. Faol hayot tarzi
bilan shug‘ullanuvchi insonlar faol va qiziquvchan bo'lib, stress omillarini osongina yengadilar. Jismoniy mashgqlar kulrang
hujayralarni yaxshiroq ishlashini ta’minlaydi. Bu esa his tuyg‘ular va stressni tezda yengib, ongli ravishda qiyin qarorlar
gabul qilishga yordam beradi.
AHHOMauus
CriopmugHbie MpPEeHUPOBKU OMO2arm CrpasumbsCsi C 3MOUUOHAasbHbIMU U YMCMEEHHbIMU Hazpy3kamu,
nodasume HezamueHble 3MOUUU, B03HUKalowue 8 rnoopocmKosoM eo3pacme. Bo epemsi cmpecca cesa3u Mmexoy
Kknemkamu ocnabesarom u paspbigaromcsi. Te, Kmo eedem akmueHbIl 06pa3 XXU3HU, akKmueHb! U J11060MbIMHbI, 51€2K0
npeodosiegardm cmpeccopbl. YnpaxHeHuUsi 3acmassisiiom cepbie Knemku pabomame sydwe. 3mo nomoeaem 6bicmpo
npeodosiegame 3IMOUUU U CMPECChI U MPUHUMamMb 0CO3HaHHbIE PELUEHUS].
Abstract
Sports training helps to cope with emotional and mental stress, and suppress negative emotions that arise in
adolescence. During times of stress, connections between cells weaken and break. Those who lead an active lifestyle,
active and curious, easily overcome stressors. Exercise makes gray cells work better. This helps you quickly overcome
emotions and stress and make informed decisions.

Kalit so‘zlar: Aerobika, stress, sport, neyrofiziologiya, gipokamp, endokannabinoid, metabolizm, korteks,
ergonomika.

Knroyeenie cnoea: Asapobuka, cmpecc, criopm, Helipoghusuornoausi, a2unnokamr, 3HOOKaHHabuHoudbl, 0bMeH
seujecms, Kopa 20J/108HO20 MO32a, 3P20HOMUKA.

Key words: Aerobics, stress, sports, neurophysiology, hippocampus, endocannabinoids, metabolism, cerebral
cortex, ergonomics.

KIRISH

Sog‘lom insongina o‘zining qobilyati, salohiyati va tafakkurining mahsulidan foydalanib kamolot
cho'‘qgisiga chiqadi. Prezidentimiz ta’kidlaganlaridek, “Biz soglom aviodni tarbiyalab voyaga
yetkazishimiz kerak. Soglom aviod deganda faqat jismoniy soglomlik emas, balki sharqona axlog-
odob va umumbashariy g‘oyalar ruhida kamol topgan insonni tushunamiz”. Inson kamoloti aqliy va
jismoniy rivojlanishning uzviy birligi boflib hisoblanadi. Bugungi kunda mamlakatimizda olib
borilayotgan ijtimoiy-igtisodiy sohalardagi islohatlar, ma’naviy-ma’rifiy tizimdagi yangilanishlar
zaminida hayotimizning asosiy mazmuni bo‘lgan farzandlarimizning sog‘lom turmush tarzini
yaratishdir.

Hozirgi kunda ofrta maktablarning yuqori sinf o‘quvchilarining axborot va intellektual
yuklamasi ortib bormogda. Shundan kelib chigib, mazkur yosh doirasida stressdan himoyalanish
va insonning agqliy qobilyatlarini yaxshilash wusullarini o‘rganishga oid tadqigotlar dolzarb
hisoblanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Inson salomatligi bolalikdan shakllana boshlaydi. Statistik ma’lumotlarga ko‘ra,
salomatlikning 50 % - turmush tarziga, 20 % - naslga, 20 % - atrof-muhit holati va taxminan 10 %
tibbiyot va sog‘ligni saglash imkoniyatlari hisobiga ta’minlanar ekan. Salomatlikni saqlash va
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mustahkamlashda jismoniy tarbiya hamda sport muhim o'rin tutadi. Neyrofiziologlarning
ta’kidlashicha, jismoniy faol odamlarning miyasi kattaroq bo‘lib, 30 yoshdan 90 yoshgacha bo‘lgan
davrda u ortacha 15% ga gisqaradi. Jismoniy mashglar bilan shug‘ullanadigan keksa odamlarda
MRI tasvirlarida miyaning oldingi gismida kulrang va oq moddalar massasining ko‘payishi ham
gayd yetilgan [1,4,6,7].

Neyrobiologlar asosiy e’tiborni xotirada muhim rol o‘ynaydigan gippokampga qaratadilar.
Aerobika mashglari bilan shug‘ullanganda gipokampning hajmi 2% ga oshadi, cho‘zish mashqlari
bilan shug‘ullangan guruhlarda esa uning hajmi 1,5% ga kamayadi (bu keksa odamlar uchun
normaldir). Miyaning qarishga kamrog moyil bo‘lgan yana 2 ta sohasini tahlil qilish natijalariga
ko'ra, olimlar hech ganday farq topmaydilar va kuchli jismoniy mashqglar miyaning yillar davomida
pasayib ketadigan miya gismini ortishiga olib keladi degan xulosaga kelishadi [2,3,5,8]. Odatda,
optimal jismoniy faollikdan keyin paydo bo‘ladigan eyforiya hissi endokannabinoidlar tufayli paydo
bo‘ladi. Bular miyada sintez gilingan va turli nerv reseptorlariga ta’sir qgiluvchi neyrotransmitter
molekulalaridir. Endokanabinoidlar ishtahani tartibga solishda ishtirok etadi, shuningdek, xotira,
o‘rganish va his-tuyg‘ularga ta’sir ko‘rsatadi [2,7].

Jismoniy mashglar stressni kamaytiradigan va yengil eyforiyaga olib keladigan
neyrotransmitterlarning chiqarilishini rag‘batlantiradi. Faol hayot tarzi bilan shug‘ullanuvchi shaxslar
har ganday muammolarga garamay, faol va qiziquvchan bo'lib qoladilar, ya’ni stress omillarini
osongina yengadilar. Bunga miyadagi neyropeptid moddalarning sintezi tufayli erishiladi. Miyaning
stressga garshi kurashish uchun mas’ul bo‘lgan miya gismlarida neyropeptid moddalarning miqdori
jismoniy faoliyatdan keyin sezilarli darajada oshadi. Stress paytida hujayralar orasidagi alogalar
zaiflashadi va buziladi. Yangilari esa shakllanmaydi. Nerv hujayrasi "kontaktsiz" bo‘lib qoladi va
nerv zanjirlarining xilma-xilligi kamayadi [2]. Shuningdek, sport zalida muntazam shug‘ullangan
ishtirokchilarda miyaning ushbu sohalarida metabolizm jarayoni kuchayib, neyrotrofinlar ko‘plab
ishlab chiqariladishi hisobiga neyronlarning faolligi oshadi. Tadgiqotchilarning qayd etishicha,
kuchli mashglardan keyin signal beruvchi ogsil darajasi bir necha kun davomida yuqori darajaga
ko‘tariladi [7].

Tadqgigotimizning magsadi o‘rta maktablarda sport bilan shug‘ullanadigan va
shug‘ullanmaydigan yuqori sinf o‘quvchilarining fiziologik xususiyatlarini o‘rganish hamda ularning
aqliy faoliyatini rivojlanishida jismoniy mashglarning ahamiyatini ochib berishdan iborat. Tadqigot
ob’yekti sifatida Buxoro shahridagi 20-o'rta ta’lim maktabi tanlab olingan bo‘lib, tadgiqotlar sport
bilan shug‘ullanadigan va shug‘ullanmaydigan 15-17 yoshdagi ko‘ngilli bolalar guruhida o‘tkazilgan.
Tadqigotning amaliy ahamiyati shundan iboratki, olingan natijalar o‘quv jarayonini optimallashtirish
va o‘rta maktab o‘quvchilarining salomatligini va ruhiy-hissiy holatini yaxshilashga xizmat qilishi
mumekin.

NATIJA VA MUHOKAMA

Bizga ma’lumki, jismoniy mashlar kayfiyatni yaxshilaydi va stressni yengillashtiradi.
Jismoniy faollik gon ogimini yaxshilab, barcha organlar va tizimlarning yaxshi ishlashiga yordam
beradi, shuningdek, korteks va gipokampning gon bilan ta’minlanishini rag‘batlantiradi.

O'rta maktablarda sport bilan shug‘ullanadigan va shug‘ullanmaydigan yuqori sinf
o‘quvchilarining fiziologik xususiyatlarini tahlil etish hamda ularning agliy faoliyatini rivojlanishida
jismoniy mashglarning ahamiyatini o‘rganish magsadida Buxoro shahrining 20-o‘rta ta’lim
maktabida tadgiqot o'tkazildi. Buning uchun 15-17 yoshdagi o‘rta maktab o‘quvchilari orasida
maxsus anketa-so‘rovnoma o‘tkazildi. So‘rovnoma asosida maktab o‘quvchilarini sport bilan
shug‘ullanmaydigan, 1 yilgacha sport bilan shug‘ullangan, 2 vyil va undan ortiq sport bilan
shug‘ullangan uchta kichik guruhlarga ajratildi. Tadqgiqot guruhlaridagi o‘quvchilarning yurak urishi,
o‘pkasining tiriklik sig‘imi va tana vazni belgilangan tartibda o‘lchandi. Olingan natijalar sport bilan
shug‘ullanmaydigan, bir yilgacha sport bilan shug‘ullangan hama ikki yil va undan ortiq sport bilan
shug‘ullangan o‘quvchilar kesimida tahlil etildi. Tadgigotlar davomida, ushbu guruhlardagi
o‘quvchilarning aqliy gobiliyati hamda digqatni jamlash xususiyatlarini aniglash bo‘yicha anketa-
so‘rovnomalar o‘tkazildi. Anketa-so‘rovnomalar natijalari hamda o‘quvchilarning yurak urishi,
o‘pkasining tiriklik sig‘imi va tana vazniga oid ko‘rsatkichlarning qiyosiy tahlillari shundan dalolat
beradiki, o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi ganchalik yuqori bo‘lsa, ularda diggatni jamlash,
stressga dosh berish, neyrotransmitterlar o‘rtasidagi buzilgan muvozanatni tiklash qobiliyati
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shunchalik yaxshi rivojlangan bo‘ladi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari o‘smirlik davrida yuzaga
kelishi mumkin bo‘lgan salbiy his-tuyg‘ularni bostirishga yordam beradi. Tadqigot natijalari asosida
jismoniy mashglar kulrang hujayralarni yaxshiroq ishlashini ta’minlashi aniglandi. Jumladan,
kulrang hujayralar his tuyg‘ular va stressni tezda yengib, ongli ravishda qgiyin qarorlar gabul gilishga
yordam beradi.
XULOSA

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak, jismoniy mashqglar o‘rta maktab yuqori sinf o‘quvchilarining
ijodiy salohiyatini faollashtirishga yordam beradi. O‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi ganchalik
yuqori boflsa, ularda diggatni jamlash, stressga dosh berish, neyrotransmitterlar o'‘rtasidagi
buzilgan muvozanatni tiklash qobiliyati shunchalik yaxshi rivojlangan bo‘ladi. Shuningdek, sport
mashg‘ulotlari o'smirlik davrida yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan salbiy his-tuyg‘ularni bostirishga
yordam beradi. Sport, axloqiy tarbiya jarayonini rag‘batlantiradi va o‘quvchini imkon gadar
chinigishini rivojlantiradi.
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