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Annotatsiya: Ushbu maqolada aerobik mashglarning talabalarda stress va
charchoq darajasiga ta’siri tahlil qilinadi. Zamonaviy ta’lim jarayonida talabalar
yuqori o‘quv yuklamasi, imtihon bosimi, uyqu rejimining buzilishi va doimiy axborot
oqimi sabab psixofiziologik zofigishga tez-tez duch keladilar. Muntazam jismoniy
faollik, aynigsa o‘rtacha intensivlikdagi aerobik mashqlar, ruhiy farovonlikni
yaxshilashi, stressga javob reaksiyalarini yumshatishi va charchoq hissini
kamaytirishi mumkin. llmiy manbalarda aerobik mashglar kayfiyat, uyqu sifati,
diqqat va umumiy psixologik holatga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi qayd etiladi. Maqolada
aerobik mashqlarning fiziologik va psixologik ta’sir mexanizmlari, talabalik davridagi
ahamiyati hamda ularni ta’lim muhiti bilan uyg‘unlashtirish masalalari yoritiladi.
WHO muntazam jismoniy faollik salomatlik va farovonlik uchun foydali ekanini, har
qanday miqdordagi faollik harakatsizlikdan ko'ra yaxshiroq ekanini ta’kidlaydi.

Kalit so‘zlar. aerobik mashglar, talaba, stress, charchoq, jismoniy faollik,
psixologik farovonlik, uyqu sifati, kognitiv faoliyat, salomatlik, moslashuv

KIRISH

Bugungi kunda talabalik davri fagat bilim olish bosqgichi emas, balki kuchli
psixologik va jismoniy zo'rigish davri ham hisoblanadi. O‘quv yuklamasi,
topshiriglar, imtihonlar, ijtimoiy moslashuv va kelajak haqidagi tashvishlar ko‘pincha
stress va charchogni kuchaytiradi. WHO ma’lumotiga ko‘ra, jismoniy faollik
yetishmasligi global darajada keng targalgan bo‘lib, kattalarning qariyb uchdan biri
tavsiya etilgan darajada faol emas; shu bilan birga, muntazam faollik sog‘liq va
farovonlikka foyda beradi. Bu holat talabalar orasida ham jismoniy faollikni oshirish
masalasini dolzarb giladi.

Aerobik mashglarning mohiyati va afzalligi

Aerobik mashqlar deganda organizmga kislorod yetkazib berilishi bilan uyg‘un
holda bajariladigan, ma’lum vaqt davom etadigan ritmik harakatlar tushuniladi.
Bunday mashqglarga yugurish, tez yurish, velosiped, suzish, aerobika va shunga
o'xshash faoliyatlar kiradi. Ularning asosiy afzalligi shundaki, ular yurak-qon tomir
tizimini  chinigtiradi, qgon aylanishini yaxshilaydi va organizmning umumiy
chidamliligini oshiradi. WHO kattalar uchun haftasiga kamida 150 daqiga o‘rtacha
intensivlikdagi jismoniy faollikni tavsiya giladi.
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Stressni kamaytirishdagi ta’sir mexanizmlari

Aerobik mashqlarning stressga ijobiy ta’siri bir necha yo‘nalishda namoyon
boladi. Birinchidan, muntazam jismoniy faollik vegetativ nerv tizimining
muvozanatini yaxshilashi mumkin. Ikkinchidan, u stressga gormonal javobni
yumshatadi. Uchinchidan, jismoniy mashglar psixologik jihatdan “zo‘rigishdan
chigish” mexanizmi bo'lib xizmat giladi, ya’'ni inson e’tiborini tashvish manbasidan
faoliyatga ko‘chiradi. Emerging adults bo‘yicha tadgigotda 6 haftalik aerobik
mashgqlar dasturi o‘zini baholash asosidagi depressiv belgilar va umumiy sezilgan
stressni kamaytirgani ko‘rsatilgan.

Charchoqni kamaytirishdagi o‘rni

Talabalarda charchoq ko‘pincha ikki xil ko‘rinishda namoyon bo‘ladi: jismoniy
va aqliy charchoq. Uzoq vaqt o'tirib o‘gish, uyquning buzilishi, kam harakatlilik va
emotsional zo‘rigish bu holatni kuchaytiradi. Aerobik mashqglar qon aylanishini va
umumiy fiziologik faollikni yaxshilashi sabab subyektiv charchoq hissini kamaytirishi
mumkin. Tadgigotlarda muntazam aerobik mashglar dasturlari uyqu sifati va
charchoq ko‘rsatkichlarini yaxshilashi gayd etilgan.

Kayfiyat va kognitiv faoliyatga ta’siri

Aerobik mashqglar fagat stress va charchogni kamaytirib qolmay, balki kayfiyat
va aqliy faoliyatga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. limiy sharhlarda jismoniy faollikdan
so‘ng o‘zini yaxshi his qilish, psixologik distressning kamayishi va ayrim kognitiv
ko‘rsatkichlarning yaxshilanishi kuzatilgan. Aynigsa o‘rtacha intensivlikdagi qgisqa
mashglar talabalarda ruhiy tetiklik va diggatni tiklashga yordam berishi mumkin.

Mashq intensivligi va me’yorlash masalasi

Shuni alohida ta’kidlash kerakki, har ganday jismoniy yuklama ham bir xil
natija bermaydi. O‘rtacha intensivlikdagi aerobik mashqlar odatda ko‘proq ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi, juda yuqori intensivlikdagi mashgqlar esa ayrim holatlarda vaqtincha
charchoq va taranglikni oshirishi mumkin. Klassik tadgigotlarda yuqori intensivlik
kuchlanish va charchoqgni oshirishi, mo‘tadilroq mashqglar esa ko‘proq ijobiy kayfiyat
berishi qayd etilgan.

Oliy ta’lim muassasalari uchun amaliy tavsiyalar

Talabalarda stress va charchogni kamaytirish maqgsadida oliy ta’lim
muassasalarida aerobik mashglarni kundalik hayotga integratsiya qilish foydali
bo'lishi mumkin. Bunda ertalabki badantarbiya, qisqa yurish dasturlari, darslar
oralig‘idagi faol tanaffuslar, haftalik aerobika mashg‘ulotlari yoki kampus ichida
sog‘lom turmush targ‘iboti muhim rol o‘ynaydi. WHO ham maktab va universitet
kabi muhitlarda jismoniy faollik uchun imkoniyatlarni oshirish zarurligini ta’kidlaydi.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, aerobik mashglar talabalarda stress va charchogni
kamaytirishda samarali, xavfsiz va amaliy vositalardan biri hisoblanadi. Muntazam
o‘rtacha intensivlikdagi mashqglar psixologik zo‘rigishni yumshatishi, subyektiv
charchogni kamaytirishi, uyqu sifati va kayfiyatni yaxshilashi mumkin. Talabalarga
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oid tadgigotlar ham jismoniy faollik darajasi yugoriroq bo‘lsa, charchoq va xavotir
pastroq bo'lishi, ayrim aerobik mashqlar dasturlari esa stress va farovonlikka ijobiy
ta’sir qgilishi mumkinligini ko‘rsatadi.
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