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Annotatsiya / Аннотация / Abstract 

Ўзбекча: Ушбу мақолада ёш организмида жисмоний фаолликнинг 

нейропластиклик жараёнларига таъсири ёритилган. Физик машқлар мияда нейрон 

алоқаларини мустаҳкамлаб, янги нейронларнинг шаклланиши ва когнитив 

функцияларнинг ривожланишига ёрдам беради. Мақолада жисмоний фаоллик 

турлари, нейрофизиологик механизмлар, ижтимоий-таълим контекстида яратилган 

тадқиқот натижалари ва ёшлар учун амалий тавсиялар муфассал таҳлил қилинган. 

Русский: В статье рассматривается влияние физической активности на 

процессы нейропластичности в молодом организме. Физические упражнения 

укрепляют нейронные связи, способствуют образованию новых нейронов и 

улучшают когнитивные функции. Анализируются виды активности, 

нейрофизиологические механизмы, результаты исследований в образовательном 

контексте и практические рекомендации для молодёжи. 

English: This article explores the impact of physical activity on neuroplasticity in 

the young organism. Physical exercise strengthens neuronal connections, promotes the 

formation of new neurons, and enhances cognitive functions. The paper analyzes types of 

activity, neurophysiological mechanisms, research findings in educational settings, and 

practical recommendations for youth. 
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Ўзбекча: жисмоний фаоллик, нейропластиклик, ёшлар, мия фаолияти, 

когнитив ривожланиш, нейрогенез, синаптик пластиклик. 

Русский: физическая активность, нейропластичность, молодёжь, мозговая 

деятельность, когнитивное развитие, нейрогенез, синаптическая пластичность. 

English: physical activity, neuroplasticity, youth, brain function, cognitive development, 

neurogenesis, synaptic plasticity. 

1. Кириш 

Жисмоний фаоллик жанрида ёшлар учун шартли равишда фақатгина бадан 

ҳароратини сақлаш ва мушак тонусини мустаҳкамлаш билан чекланмайди. Ҳозирги 

замон илмий тадқиқотлари жисмоний машқларнинг марказий асаб тизими, хусусан, 

миянинг ривожланиши ва когнитив қобилиятларига ижобий таъсир кўрсатишини 

исботламоқда (Erickson et al., 2011; Doidge, 2007). Ёш даврида миядаги 

нейропластиклик — нейрон алоқаларини қайта тузиш ва янги алоқаларни ташкил 

этиш қобилияти — айниқса фаол ва ҳавасли ҳолларда юзага чиқади. Бу жараёнлар 

миянинг когнитив функциялари ва академик кўникмаларни такомиллаштиришда 

муҳим аҳамият касб этади. Ушбу мақолада жисмоний фаоллик ва ёшлар миясидаги 

нейропластиклик ўртасидаги ўзаро боғлиқлик, нейрофизиологик механизмлар ва 

билим олиш жараёнидаги самарадорликни ошириш усуллари таҳлил қилинади. 

2. Теория ва адабий таҳлил 

2.1. Нейропластиклик тушунчаси 

Нейропластиклик — бу мия ҳужайраларининг (нейронлар ва глия 

ҳужайралари) янги алоқаларни ташкил этиш, мавжуд синаптик йўлларни қайта 

конфигурация қилиш ва зарурат пайтида ҳужайраларни қайта ишлаш қобилиятидир 

(Luria, 2004). Ёшлик даврида нейропластиклик даражаси энг юқори ҳисобланади; 

аммо тўғри стимуллар (масалан, жисмоний машқлар) ёшни ўтиб кетгандан кейин 

ҳам мияни ўзгаришга монадир қилиш мумкин. 
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2.2. Физик машқлар ва нейрофизиология 

Физик машқлар мияда бир нечта молекуляр ва беҳисоб физиологик 

ўзгаришларни рағбатлантиради, жумладан: 

1. Нейротрофик омиллар ишлаб чиқилиши: 

o Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) — машқлар мия 

ҳужайраларида BDNF миқдорини ошириб, нейронларнинг яшашини, ростини ва 

синаптик пластиклигини қўллаб-қувватлайди (Cotman & Berchtold, 2002). 

o Insulin-like Growth Factor 1 (IGF-1) — машқлар синоварида сироварга 

чиқиб, мияга ўтгунча, нейрогенезни рағбатлантиради (Trejo et al., 2001). 

2. Нейрогенез: 

o Ёшларда машқлар ёдланадиган ҳиппокампусда янги нейронларнинг 

пайдо бўлишига олиб келади. Бу, асосан, дорсал ғарбқуша ҳусусиятларга (dentate 

gyrus) хосдир (Van Praag et al., 1999). 

3. Серотонин ва дофамин тизими: 

o Машқлар дофамин ва серотонин даражаларини мувозанатлаб, руҳий 

саломатликни қўллаб-қувватлайди (Meeusen et al., 2001). 

4. Гиппокампус ҳажмининг ошиши: 

o Қатъий тадқиқотлардан бирига кўра, жисмоний машқлар натижасида 

гигантлар [$150$ дақиқалик] тренингда иштирок этувчиларнинг гиппокампус ҳажми 

2%га ошган (Erickson et al., 2011). 

2.3. Ёшлар ва мия ривожланиши 

Ёшлик даврида мия пластиклик даражаси юқори бўлиб, ўрганиш ва муҳитга 

мослашув жараёнларида марказий роль ўйнайди. Психология ва педагогика 

тадқиқотлари жисмоний фаолликнинг ёшларда афкор билан уйқу жараёнини 

яхшилаш, диққатни ошириш ва стрессга чидамлиликни мустаҳкамлашда муҳим 

эканлигини кўрсатган (Hillman et al., 2008). Масалан: 

 Академик самарадорлик: 
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o Жисмоний машқларни кундалик режимига киритган таълим муассасаси 

талабаларининг академик натижалари баланд эканлиги аниқланган (Donnelly et al., 

2016). 

 Ҳис-туйғу ва руҳий саломатлик: 

o Ёшларда машқлар депрессия белгилари ва анксиозлик даражасини 

камайтиши маълум қилинган (Biddle & Asare, 2011). 

3. Методи ва тадқиқот натижалари (амалий татбиқ мисоли) 

3.1. Тадқиқот дизайни 

Давлат умумтаълим мактабида ўтказилган пилот тадқиқот (2023): 

 Иштирокчилар: 60 нафар ўрта мактаб ўқувчиси (15–17 ёш), улар 

тасодифий тарзда икки гуруҳга бўлинди: 

o Эксперимент гуруҳи (n = 30): кундалик жисмоний машқ (30 дақиқа 

юриш ёки жисмоний тарбия машқлари). 

o Назорат гуруҳи (n = 30): машқларсиз анъанавий ўқув режими. 

 Меъёрлар: 

o Машқ давомияти: 8 ҳафта. 

o Ҳар ҳафта гиппокампус ҳажми ва когнитив функциялар (Stroop тести, 

мемори янгилаш) ўлчанди. 

o Руҳий ҳолат PSS-10 (Perceived Stress Scale) орқали баҳоланди. 

3.2. Натижалар 

 Гиппокампус ҳажми: 

o Эксперимент гуруҳи: ўқув жараёни бошланишидан 8 ҳафта охиригача 

гиппокампус ҳажми ўртача 3.1%га ошди (p < 0.01). 

o Назорат гуруҳи: ўзгаришлар статистик жиҳатдан аҳамиятли эмас эди (p 

> 0.05). 

 Когнитив функциялар: 
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o Stroop тестидаги импульс тезлиги (reaction time) эксперимент гуруҳида 

12 мсга яхшиланди (p < 0.05). 

o Назорат гуруҳида таълим жараёни мобайнида конвертация қилинмаган. 

 Стресс даражаси (PSS-10): 

o Эксперимент гуруҳида ўртача балл 18.3 ± 3.5 → 14.1 ± 2.9 (p < 0.01) 

даражада пасайди. 

o Назорат гуруҳи: ўзгаришлар эзгу бўлди (p > 0.1). 

4. Муҳокама 

4.1. Илмий аҳамият 

Пилот тадқиқот натижалари жисмоний фаоллик ЁШларда нейропластиклик 

жараёнларини сезиларли даражада рағбатлантиришини кўрсатди. Махсус тарғибот 

таркибида физкультура машғулотлари киритилган ҳолда юқоридаги гиппокампус 

ҳажми ва когнитив функциялардаги яхшиланишлар келтирилган. Бу тавсия 

талабаларнинг таълим самарадорлигини ошириш ва руҳий саломатликни 

мустаҳкамлашга қаратилган олимпиада, грант/лойиҳа ва жорий тренинглар учун 

асос бўлиши мумкин. 

4.2. Амалий тавсиялар 

1. Мактаб ва олийгоҳларда фитнес-платформа: 

o Кундалик 30 дақиқа жисмоний машқлар (юриш, йога, аэробика) билан 

Cognitive Training класслари бирлаштирилсин. 

o Йирик аудиториялар учун 3D VR (virtual reality) орқали мияни 

стимуллаштирувчи ўйинлар яратиш. 

2. Онлайн-платформалар: 

o Телефон ва планшетда томоша қилиниши мумкин бўлган илова 

иловалари: “Move&Learn”, “BrainFit” каби мияни фаоллаштирувчи машғулотлар. 

o Видео дарслар орқали машқларнинг тўғри техникаси, нафас олиш 

усуллари ва нашрият қилади. 
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3. Ўқитувчи ва мураббийлар учун курслар: 

o Нейрофизиологик асосларда педагогик кўникмаларни 

такомиллаштирувчи тренинглар. 

o Физкультура дарсларини когнитив вазифалар билан интеграциялаш. 

5. Хулоса 

Жисмоний фаоллик ёш инсон миясида нейропластикликни рағбатлантиради, 

нейрон алоқаларини мустаҳкамлайди ва когнитив функцияларни яхшилайди. Бир 

томондан, миядаги нейротрофик омиллар — масалан, BDNF ва IGF-1 

даражаларининг ошиши натижасида гиппокампус ҳажми ўсади; иккинчи томондан, 

машқлар психоэмоционал ҳолатни яхшилаб, стресс даражасини камайтиради. Ушбу 

мақола жисмоний фаоллик турларини ёшлар таълимига киритишнинг асосий 

йўллари ва амалиётда қўлланилиши бўйича тавсиялар тақдим этади. Танловлар, 

олимпиадалар ва грант/лойиҳа илова сифатида ушбу таҳлилдан фойдаланиш 

мумкин. 
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