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Abstract. This article examines the pedagogical and physiological aspects of physical
activity in strengthening the health of school students. It analyzes the positive impact of regular
physical exercise on students' physical development, functional capacity, cardiovascular and
respiratory systems, mental well-being, and academic performance. The study emphasizes the
importance of organizing physical education lessons based on modern pedagogical approaches,
age-specific characteristics, and scientifically grounded training methods. It is concluded that
systematic physical activity contributes to the formation of a healthy lifestyle, enhances physical
fitness, and supports the comprehensive development of students.
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Aunomayua. B Oaumnoti  cmamwve  paccmampusaiomca — nedazo2uveckue U
qbuauwzoeuqecxue acnekmal q§u3uttea<0ﬁ AKMueHoOCmu 6 yKpenjieHuu 3()0p06‘b}l WKOJIbHUKOB.

Ipoananuzuposano nonoxicumenbHoe GIUsHUE Pe2YISAPHLIX QU3ULECKUX VAPANCHEHUU HA
qbuauttecxoe paseumue y4aujuxcAi, (ﬁyHKL;uOHaJleble BO3MOINCHOCMU Op2ARU3MA, 0esmenbHOCmb
cepdeqno-cocy()ucmoﬂ U OvlxamenbHoU cucmem, NnCUuXOdIMOyUuOHAJIbHOE COCNnoAHUE U y‘l€6Hyl0
yenesaemocmo. Ocoboe sHumMaHue yo0eneno op2aHu3ayui YpoKo8 Gu3udecKkoli KyJIbmypvl Hd
OCHOB€ COBPEMEHHbLX neoazo2u4ecKux mex%tozzoeuﬁ, 603pacmmbvlx ocobennocmen u HAY4YHO
000CHOBAHHBIX Memo008 oOyuenus. Coeran 618600, HMO CUCTNEMAMUYECKAs u3uuecKas
AKMUBHOCMb CNOCOOCmM8Eyem GopmMupo8anuo 300p08o20 00paA3a HCU3HU, NOBLILEHUIO YPOBHS
¢M3MH€CKOZZ NO020MOGNEeHHOCMU U CAPMOHUYHOMY pA36UMUIO TUHHOCMU UKOTbHUKOSG.

Knrwwuesvie cnosa: gbus’uquKaﬂ AdKmueHocniby, 300p06b€ WKOJIbHUKOG, d)LL?M’{eCKOQ
6ocnumaHue, neoazocuxda, Qu3uoLoeus, 300p06blll 00pa3 HCU3HU, QuudecKoe pazeumue,
yuawuecs.

Annotatsiya. Ushbu magolada o ‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda jismoniy
faollikning pedagogik va fiziologik ahamiyati ilmiy jihatdan yoritilgan. Muntazam jismoniy
mashqglar o ‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi, funksional imkoniyatlari, psixologik holati
hamda ta'lim jarayonidagi faolligiga ijobiy ta'sir ko ‘rsatishi tahlil gilingan. Shuningdek,
jismoniy tarbiya darslarini zamonaviy pedagogik texnologiyalar asosida tashkil etishning
o0 ‘quvchilar salomatligini mustahkamlashdagi o ‘rni asoslab berilgan.

Kalit sozlar: jismoniy faollik, salomatlik, pedagogika, fiziologiya, o‘quvchi, jismoniy
tarbiya, sog ‘lom turmush tarzi, harakat faolligi.

Kirish

Bugungi kunda o‘quvchilar salomatligini saqlash va mustahkamlash davlat siyosatining
muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy hayot tarzida ragamli texnologiyalarning
keng qo‘llanilishi, kamharakatlilik va noto‘g‘ri ovqatlanish bolalar organizmiga salbiy ta'sir
ko‘rsatmoqda. Natijada ortigcha vazn, umurtqa pog‘onasi qiyshayishi, yurak-qon tomir tizimi
faoliyatining pasayishi hamda psixoemotsional zo‘rigish kabi muammolar ko‘paymoqda.
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Shu bois ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil
etish, harakat faolligini oshirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish dolzarb vazifalardan
biridir.

Tadqgiqotning maqgsadi

O‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda jismoniy faollikning pedagogik va fiziologik
ahamiyatini ilmiy tahlil qilish hamda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish
bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadgigot metodlari

Tadgiqot davomida quyidagi usullardan foydalanildi:

« ilmiy-pedagogik adabiyotlarni tahlil gilish;
« kuzatish;

« tagqoslash;

« pedagogik tahlil,

« umumlashtirish.

Jismoniy faollikning pedagogik jihatlari

Jismoniy tarbiya nafagat jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki shaxsning ma'naviy,
axlogiy va ijtimoiy fazilatlarini ham shakllantiradi. Dars jarayonida qo‘llaniladigan interfaol
metodlar, harakatli o‘yinlar, sport musobaqalari hamkorlik, mas'uliyat va intizomni
rivojlantiradi.

Pedagogik nuqtai nazardan jismoniy faollik quyidagi vazifalarni bajaradi:

e sog‘lom turmush tarzini shakllantirish;

e harakat ko‘nikmalarini rivojlantirish;

« jamoada ishlash malakasini oshirish;

« mustagil mashq gilish odatini shakllantirish;
« o‘quvchilarning motivatsiyasini kuchaytirish.

O‘qituvchi mashg‘ulotlarni yosh va individual xususiyatlarga mos rejalashtirishi,
yuklamalarni bosgichma-bosgich oshirishi hamda zamonaviy pedagogik texnologiyalardan
foydalanishi zarur.

Jismoniy faollikning fiziologik jihatlari

Muntazam jismoniy mashglar organizmning barcha funksional tizimlariga ijobiy ta'sir
ko‘rsatadi.

Avvalo, yurak-qon tomir tizimi faoliyati yaxshilanadi. Yurak mushagi mustahkamlanadi,
gon aylanishi faollashadi va kislorod tashilishi samaradorligi ortadi.

Nafas olish tizimida o‘pkaning hayotiy sig‘imi oshadi, gaz almashinuvi yaxshilanadi va
organizmning chidamliligi ortadi.

Mushak-skelet tizimida mushak kuchi rivojlanadi, suyaklarning mineral zichligi ortadi,
gomatning to‘g‘ri shakllanishi ta'minlanadi hamda yassioyoqlik va skoliozning oldi olinadi.

Asab tizimida esa harakat koordinatsiyasi, muvozanat, diqgat va tezkor fikrlash
rivojlanadi. Muntazam mashglar stress gormonlari migdorini kamaytirib, serotonin va endorfin
ishlab chiqarilishini rag‘batlantiradi. Natijada o‘quvchilarning ruhiy holati va o‘qishga gizigishi
yaxshilanadi.

Pedagogik va fiziologik omillarning o‘zaro bog‘liqligi

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari pedagogik jihatdan to‘g‘ri tashkil etilganda fiziologik
samaradorlik sezilarli darajada ortadi.
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Mashglarni yoshga mos tanlash, yuklamalarni individual me'yorlash, dam olish va
tiklanish jarayonlarini hisobga olish yugori natijalarga erishish imkonini beradi.

Shuningdek, o‘quvchilarning sog‘lig'ini muntazam nazorat qilish, antropometrik
ko‘rsatkichlar va funksional holatini baholash mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi.

Muhokama

Ilmiy tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, haftasiga kamida 150-300 daqiga o‘rtacha
intensivlikdagi jismoniy faollik o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi va sog‘lig‘ini yaxshilaydi.

Muntazam harakat faolligi immunitetni kuchaytiradi, ortigcha vazn xavfini kamaytiradi,
o‘quvchilarning akademik o‘zlashtirishiga ham ijobiy ta'sir ko‘rsatadi.

Ta'lim muassasalarida sog‘lomlashtiruvchi mashgulotlar, sport to‘garaklari, faol
tanaffuslar va ommaviy sport tadbirlarini keng joriy etish bugungi kunning muhim vazifalaridan
biridir.

Xulosa

O‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda jismoniy faollik muhim pedagogik va
fiziologik omil hisoblanadi. To‘g‘ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari nafaqat
organizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi, balki o‘quvchilarning intellektual rivojlanishi,
psixologik bargarorligi va ijtimoiy faolligini ham ta'minlaydi. Shu sababli ta'lim jarayonida
zamonaviy pedagogik texnologiyalar, individual yondashuv va ilmiy asoslangan mashg‘ulot
metodikalaridan keng foydalanish magsadga muvofiqdir.
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