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JISMONIY TARBIYA-
SOG‘LOMLASHTIRISH 

FAOLIYATI JARAYONIDA 
OLIY TA’LIM MUASSASALARI 
TALABALARINING SOG‘LOM 

TURMUSH TARZINI 
SHAKLLANTIRISH

Ne’matova Diyora Dilshod qizi
Navoiy davlat universiteti “Jismoniy madaniyat” kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada oliy ta’lim muassasalari talabalarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy 
tarbiya va sog‘lomlashtirish faoliyatining o‘rni tahlil qilinadi. Talabalarning jismoniy faolligi, sog‘lom turmush madaniyati, 
to‘g‘ri ovqatlanish, zararli odatlardan voz kechish kabi omillarni shakllantirishda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining peda-
gogik va metodik ahamiyati yoritilgan. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tizimli tashkil 
etish talabalarning salomatligini mustahkamlash, jismoniy rivojlanishini ta’minlash hamda sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan 
ijobiy munosabatini shakllantirishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi, talaba yoshlar, jismoniy faollik, sog‘lomlashtirish, ta’lim jarayoni, 
sport faoliyati.
Abstract: This article analyzes the role of physical education and health-improving activities in shaping a healthy lifestyle 
among students of higher education institutions. The study examines such factors as students’ physical activity, healthy 
lifestyle culture, proper nutrition, and avoidance of harmful habits. The pedagogical and methodological significance of 
physical education classes in strengthening students’ health is highlighted. The research results show that the systematic 
organization of physical education activities contributes to improving students’ health, increasing their physical fitness, 
and forming a positive attitude toward a healthy lifestyle.

Key words: physical education, healthy lifestyle, university students, physical activity, health improvement, educational 
process, sports.
Аннотация: В данной статье анализируется роль физкультурно-оздоровительной деятельности в формировании 
здорового образа жизни студентов высших учебных заведений. Рассматриваются такие факторы, как физическая 
активность студентов, культура здорового образа жизни, рациональное питание и отказ от вредных привычек. 
Освещаются педагогическое и методическое значение занятий физической культурой в укреплении здоровья сту-
дентов. Результаты исследования показывают, что систематическая организация занятий физической культурой 
способствует укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию позитивного 
отношения студентов к здоровому образу жизни.

Ключевые слова: физическая культура, здоровый образ жизни, студенты, физическая активность, оздорови-
тельная деятельность, образовательный процесс, спорт.

KIRISH
Bugungi kunda yosh avlodning salomatligini mustahkamlash, ularni jismonan barkamol va ma’naviy 

yetuk qilib tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ayniqsa, oliy ta’lim muas-
sasalarida tahsil olayotgan talabalarning sog‘lom turmush tarzini shakllantirish muhim ijtimoiy-pedagogik vazi-
falardan biridir. Talaba yoshlar jamiyatning kelajakdagi intellektual salohiyatini belgilovchi muhim qatlam bo‘lib, 
ularning jismoniy salomatligini mustahkamlash davlat miqyosidagi muhim vazifalardan biri sifatida qaraladi.  
Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish hamda aholi, ayniqsa yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush 
tarzini keng targ‘ib qilishga qaratilgan keng ko‘lamli islohotlar amalga oshirilmoqda. 
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Bu borada Shavkat Mirziyoyev tomonidan qabul qilingan normativ-huquqiy hujjatlar muhim ahamiyat 
kasb etadi. Jumladan, 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son1 “Jismoniy tarbiya va sport sohasini davlat boshqa-
ruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon sport tizimini modernizatsiya qilish, 
sport infratuzilmasini rivojlantirish hamda aholini sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb etishning yangi 
bosqichini boshlab berdi. 

Shuningdek, 2020-yil 30-oktabrdagi PF-6099-son2 “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy 
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon mamlakatimizda sog‘lom turmush tarzini keng 
joriy etish, jismoniy faollikni oshirish hamda aholining sport bilan shug‘ullanish darajasini oshirishga qaratilgan 
muhim hujjatlardan biri hisoblanadi. Bundan tashqari, 2017-yil 3-iyundagi PQ-3031-son3 “Jismoniy tarbiya va 
ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qaror ham jismoniy tarbiya tizimini rivojlan
tirish, yoshlarni sportga keng jalb qilish va sport infratuzilmasini mustahkamlashga xizmat qilmoqda. 

Mazkur normativ-huquqiy hujjatlar jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish, yoshlarni sog‘lom 
turmush tarziga jalb etish hamda ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini takomillashtirish 
uchun mustahkam huquqiy asos bo‘lib xizmat qilmoqda. Shu bois oliy ta’lim muassasalari talabalarida sog‘lom 
turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish faoliyatining o‘rni va ahamiyatini ilmiy jihatdan 
o‘rganish muhim ahamiyat kasb etadi. 

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mazkur tadqiqotning ilmiy yangiligi shundan iboratki, oliy ta’lim muassasalari talabalarining sog‘lom 

turmush tarzini shakllantirish jarayonida jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish faoliyatining pedagogik imkoniyatlari 
tizimli ravishda o‘rganildi. Tadqiqot davomida talaba yoshlarning jismoniy faolligi, sog‘lom turmush madaniyati 
va sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan munosabatini shakllantirishga ta’sir etuvchi omillar tahlil qilindi. Shuningdek, 
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish orqali talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish-
ning pedagogik shart-sharoitlari aniqlanib, ularni takomillashtirishga qaratilgan ilmiy-uslubiy tavsiyalar ishlab 
chiqildi. Tadqiqot natijasida oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish faoliyatini tashkil etish-
ning samarali yo‘llari asoslab berildi. 

Tadqiqotning nazariy ahamiyati shundan iboratki, unda jismoniy tarbiya va sport faoliyatining talaba yoshlar 
salomatligini mustahkamlash hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi o‘rni ilmiy jihatdan asoslab 
berildi. Tadqiqot natijalari jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasini rivojlantirishga ma’lum darajada hissa 
qo‘shadi. Tadqiqotning amaliy ahamiyati esa oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil 
etishda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan uslubiy tavsiyalardan foydalanish imkoniyati bilan 
belgilanadi. Tadqiqot natijalaridan jismoniy tarbiya o‘qituvchilari, sport murabbiylari hamda oliy ta’lim muassa
salarida faoliyat yurituvchi mutaxassislar foydalanishlari mumkin. Mazkur tavsiyalar talabalarning jismoniy faol-
ligini oshirish, ularning salomatligini mustahkamlash va sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirishda muhim 
ahamiyat kasb etadi. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot jarayonida quyidagi ilmiy metodlardan foydalanildi:

•	 ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish;
•	 pedagogik kuzatuv;
•	 so‘rovnoma va anketa;
•	 taqqoslash hamda umumlashtirish metodlari.

Mazkur metodlar orqali talabalarning jismoniy faolligi darajasi, sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan munosabati 
va sog‘lom turmush tarzi elementlariga rioya qilish darajasi o‘rganildi. 

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida muntazam qatnashayotgan talabalarda 
quyidagi ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi:
•	 jismoniy tayyorgarlik darajasi oshdi;
•	 organizmning umumiy funksional holati yaxshilandi;
•	 sog‘lom turmush tarziga nisbatan ijobiy motivatsiya shakllandi;
•	 stress va charchoq darajasi kamaydi.

1	 https://lex.uz/docs/-3578121 
2	 https://lex.uz/docs/-5077667 
3	 https://lex.uz/uz/docs/-3226019 
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Shuningdek, jismoniy mashqlar talabalarning ijtimoiy faolligini oshirish, jamoada ishlash ko‘nikmalarini 
rivojlantirish hamda sog‘lom muhit yaratishda muhim rol o‘ynashi aniqlandi. 

TAHLIL VA NATIJALAR
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari talabalarning nafaqat jismoniy rivojlanishiga, balki psixologik 

holatiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Sport faoliyati orqali talabalar o‘z vaqtini to‘g‘ri taqsimlash, intizomli bo‘lish 
va maqsad sari intilish kabi muhim sifatlarni shakllantiradilar. Oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darsla-
rini samarali tashkil etish uchun quyidagi omillarga e’tibor qaratish zarur: zamonaviy sport inshootlari va jihoz
laridan foydalanish; innovatsion pedagogik texnologiyalarni qo‘llash; talabalarning qiziqishlariga mos sport 
turlarini tanlash; sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qiluvchi tadbirlarni ko‘paytirish.

1-jadval: Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga ta’sir etuvchi jismoniy tarbiya faoliyati omillari

№ Jismoniy tarbiya faoliyati 
yo‘nalishi Amalga oshiriladigan ishlar Talabalarga ta’siri

1 Jismoniy tarbiya darslari Haftalik mashg‘ulotlar, sport 
mashqlari

Jismoniy tayyorgarlik va sog‘liqni 
mustahkamlash

2 Sport to‘garaklari Futbol, voleybol, basketbol va 
boshqa sport turlari Jismoniy faollikni oshirish

3 Ommaviy sport tadbirlari Sport musobaqalari, spartakiadalar Talabalarda raqobat va motivatsiyani 
kuchaytirish

4 Sog‘lom turmush targ‘iboti Seminar, trening va targ‘ibot ishlari Sog‘lom hayot tarziga ongli 
munosabatni shakllantirish

5 Sog‘lom ovqatlanish madaniyati To‘g‘ri ovqatlanish bo‘yicha 
tavsiyalar Organizm faoliyatini yaxshilash

6 Zararli odatlardan voz kechish Profilaktik suhbatlar va ma’rifiy 
tadbirlar Sog‘lom hayot tarzini shakllantirish

2-jadval: Talabalarning jismoniy faolligi darajasini aniqlash natijalari
Ko‘rsatkichlar Yuqori daraja (%) O‘rta daraja (%) Past daraja (%)

Jismoniy faollik 42 38 20
Sport mashg‘ulotlarida qatnashish 46 34 20
Sog‘lom turmush tarziga rioya qilish 40 41 19
Zararli odatlardan voz kechish 55 30 15

Tadqiqot jarayonida oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalar o‘rtasida jismoniy faollik darajasi, 
sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan qiziqish hamda sog‘lom turmush tarziga amal qilish darajasi o‘rganildi. Olingan 
natijalar shuni ko‘rsatdiki, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida muntazam qatnashadigan talabalarda sog‘liq holati, 
jismoniy tayyorgarlik va psixologik barqarorlik darajasi yuqori ekani kuzatildi. Tahlillar natijasida talabalarning 
taxminan 40-45 foizi sport mashg‘ulotlarida faol qatnashishi aniqlangan bo‘lsa, 35-40 foizi o‘rta darajada 
jismoniy faollikka ega ekani qayd etildi. 

Shu bilan birga, talabalarning 15-20 foizida jismoniy faollik darajasi past ekani kuzatildi. Bu esa talabalarning 
bir qismi hali ham kamharakat turmush tarzini olib borayotganini ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotla-
rining talabalarga ta’sirini tahlil qilish natijasida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar aniqlandi: talabalarning jismoniy 
tayyorgarlik darajasi oshdi; yurak-qon tomir va nafas olish tizimi faoliyati yaxshilandi; stress va charchoq dara-
jasi kamaydi; talabalarda sog‘lom turmush tarziga nisbatan ijobiy motivatsiya shakllandi. Shuningdek, sport 
mashg‘ulotlari talabalarning ijtimoiy faolligini oshirishda ham muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. 

Jamoaviy sport turlari orqali talabalar o‘zaro hamkorlik, mas’uliyat va intizom kabi ijtimoiy ko‘nikmalarni 
rivojlantiradilar. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini samarali 
tashkil etish talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning muhim shartlaridan biridir. Buning uchun 
quyidagi omillarga e’tibor qaratish zarur: jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini zamonaviy pedagogik metodlar 
asosida tashkil etish; talabalarni sport to‘garaklari va musobaqalarga keng jalb etish; sog‘lom turmush tarzini 
targ‘ib qiluvchi ma’rifiy tadbirlarni ko‘paytirish; sport infratuzilmasini rivojlantirish. Umuman olganda, olib borilgan 
tahlillar jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish faoliyati talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim 
pedagogik vosita ekanini ko‘rsatdi. Mazkur faoliyat talabalarning nafaqat jismoniy rivojlanishini, balki ularning 
psixologik va ijtimoiy barqarorligini ham ta’minlashga xizmat qiladi.
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XULOSA
Xulosa qilib aytganda, jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish faoliyati oliy ta’lim muassasalari talabalarida 

sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tizimli tashkil 
etish, sport faoliyatini kengaytirish hamda sog‘lom turmush madaniyatini targ‘ib qilish orqali talaba-yoshlarning 
sog‘lig‘ini mustahkamlash mumkin. 

Shu bois oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini takomillashtirish, innovatsion metod-
lardan foydalanish va talabalarni sport faoliyatiga keng jalb qilish muhim ahamiyat kasb etadi.
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