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JISMONIY TARBIYA VA SPORT ORQALI SOG‘LOM TURMUSH
MADANIYATINI SHAKLLANTIRISHNING ILMIY-PEDAGOGIK
ASOSLARI

Toshkent xalgaro moliyaviy boshgaruv va
texnalogiyalar universiteti jismoniy
madanyat 1-kurs talabasi

Nusratullayeva Dinora Alimjon qizi

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom
turmush madaniyatini shakllantirishning ilmiy-pedagogik asoslari tahlil qgilinadi.
Tadqiqotda yoshlar, aynigsa talabalar orasida jismoniy faollikni oshirish, sog‘lom
turmush tarzini garor toptirish hamda jismoniy tarbiya vositalarining pedagogik
imkoniyatlari yoritilgan. Shuningdek, jismoniy mashgqlar, sport faoliyati va sog‘lom
hayot tamoyillarining inson organizmiga fiziologik hamda psixologik ta’siri ilmiy
jihatdan asoslab berilgan. Magolada zamonaviy pedagogik texnologiyalar, innovatsion
yondashuvlar va monitoring tizimlari orqali sog‘lom turmush madaniyatini
rivojlantirishning samarali mexanizmlari ko‘rsatib o‘tilgan. Tadqiqot natijalari
jismoniy tarbiya va sportning yoshlar salomatligini mustahkamlash, harakat faolligini
oshirish hamda sog‘lom avlodni tarbiyalashdagi muhim omil ekanligini tasdiqlaydi.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, sport, sog‘lom avlod, salomatlik, harakat
faolligi, jismoniy rivojlanish, funksional salomatlik, sport faoliyati.

Abstract: This article analyzes the scientific and pedagogical foundations of
forming a healthy lifestyle culture through physical education and sports. The study
highlights the importance of increasing physical activity among young people,
especially students, and the role of physical education in promoting a healthy lifestyle.
The physiological and psychological effects of physical exercises and sports activities
on the human body are scientifically substantiated. In addition, the article discusses
effective mechanisms for developing a healthy lifestyle culture through modern
pedagogical technologies, innovative approaches, and monitoring systems. The
research results confirm that physical education and sports are important factors in
strengthening youth health, increasing physical activity, and educating a healthy
generation.

Keywords: physical education, sports, healthy generation, health, physical
activity, physical development, functional health, sports activity.

AHHOTauMs: B JaHHOW CTarbe AaHAIM3UPYIOTCS HAYYHO-TIEJAarOru4ecKue
OCHOBBI (DOPMUPOBAHMS KYyJbTYpPhl 3J0pPOBOTO oO0pa3a KU3HH CpEIACTBAMU
(I)I/I3I/ILIGCI(OFO BOCIIMTaHHUA MW CIIOPTA. B HCCICAOBAHHNHN OCBCHIAIOTCA BOIIPOCHI
MOBBIIIEHUS (PU3NYECKON aKTUBHOCTU MOJIOJIEKH, OCOOEHHO CTYJICHTOB, a TAKXKE POJIbh
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¢usznueckoro BocmuTaHus B (HOPMUPOBAHMM 3A0pOBOro oOpas3a >ku3HU. HaydHo
00OCHOBaHO  (PHU3MOJIOTMYECKOE M  IICHUXOJIOTUYECKOE BIMSHUE  (DU3MYECKUX
yIpa)kKHEHUH U CHOPTHBHOM JESTETbHOCTH Ha OpraHu3M uernoBeka. Kpome Toro, B
CTaThe paccMaTpUBAIOTCS APPEKTUBHBIC MEXaHU3MBI PAa3BUTHUS KYJIBTYPHI 3J10pPOBOTO
oOpa3za O KU3HH TIOCPEJICTBOM COBPEMEHHBIX IEJarOrMYecKUX  TEXHOJOTHA,
MHHOBAIIMOHHBIX TOAXOJ0B M CHCTEM MOHUTOpPUHTa. Pe3ynbTaThl HccienoBaHUs
MOJNTBEPXKIAIOT, YTO (PU3MUECKOe BOCHUTAHHE M CIOPT SIBISIIOTCS Ba)XHBIMU
dbakTopaMu  yKpeIUICHUS 370POBBbSI  MOJIOJICKH, TIOBBIIICHUS JBUTATEIbHOU
AKTUBHOCTH U BOCTIUTAHHUSI 3[0POBOT'O TIOKOJICHUSI.

KaoueBble ciaoBa: ¢uznyeckoe BOCIHMTAaHHUE, CIIOPT, 30POBOE IMOKOJICHHUE,
3I0POBbE, JABHUraTelbHAs AaKTHUBHOCTH, (pu3mueckoe pa3BuTHE, (YHKIIHOHAIBHOE
3JI0pPOBBE, CTIOPTUBHAS JESTEIBHOCTD.

XXI asr globallashuv va axborot texnologiyalari jadallik bilan rivojlanayotgan
davrda inson salomatligini mustahkamlash hamda sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirish jamiyat taraqgiyotining ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylanmoqda.
Sog‘lom turmush tarzi nafagat insonning jismoniy holatini yaxshilaydi, balki uning
ruhiy bargarorligi, mehnat faoliyati va ijtimoiy faolligini oshirishda ham muhim omil
hisoblanadi. Shu jihatdan jismoniy tarbiya va sport sog‘lom avlodni tarbiyalash,
yoshlarning harakat faolligini oshirish hamda salomatligini mustahkamlashning eng
samarali vositalaridan biri sifatida namoyon bo‘Imoqda.

Bugungi kunda dunyo miqyosida kamharakatlilik, noto‘g‘ri ovqatlanish, stress
va zararli odatlarning keng tarqalishi natijasida turli surunkali kasalliklar soni ortib
bormoqda. Aynigsa, yoshlar va talabalar orasida jismoniy faollikning pasayishi
organizm funksional holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Natijada yurak-qon tomir
tizimi faoliyatining buzilishi, ortigcha vazn, mushaklar zaiflashuvi hamda
psixoemotsional zo‘riqish holatlari kuzatilmoqda. Shu sababli jismoniy tarbiya va
sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirish zamonaviy pedagogikaning
muhim vazifalaridan biri hisoblanadi.

O‘zbekistonda ham yoshlar salomatligini mustahkamlash, jismoniy tarbiya va
sportni ommalashtirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari sifatida e’tirof
etilmoqda. So‘nggi yillarda sport infratuzilmasini rivojlantirish, ta’lim muassasalarida
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini takomillashtirish hamda sog‘lom turmush
targ‘ibotini kuchaytirishga qaratilgan keng qamrovli islohotlar amalga oshirilmoqda.
Biroq ayrim yoshlar orasida harakat faolligining yetarli emasligi, sportga bo‘lgan
qiziqishning sustligi va sog‘lom turmush ko‘nikmalarining to‘liq shakllanmaganligi
ushbu yo‘nalishda ilmiy-pedagogik yondashuvlarni yanada takomillashtirish zaruratini
yuzaga keltirmoqgda.
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Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi globallashuv va texnologik taraqqiyot

sharoitida yoshlar salomatligini mustahkamlash hamda sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirish jamiyat oldidagi muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Aynigsa, yoshlar
orasida kamharakatlilik, noto‘g‘ri ovqatlanish, zararli odatlar va psixoemotsional
zo‘riqish holatlarining ortib borishi inson organizmi funksional holatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatmoqda. Bunday omillar yurak-gon tomir tizimi faoliyatining buzilishi, ortiqcha
vazn, mushaklar zaiflashuvi va ish qobiliyatining pasayishiga sabab bo‘lmoqda. Shu
nuqtai nazardan jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirish  yoshlar salomatligini saglash va mustahkamlashning muhim
vositalaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi.
Bugungi kunda ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini zamonaviy
pedagogik texnologiyalar asosida tashkil etish, yoshlarning sportga bo‘lgan qiziqishini
oshirish hamda harakat faolligini rag‘batlantirish dolzarb masalaga aylanmoqda.
Jismoniy mashglar va sport faoliyati inson organizmining funksional imkoniyatlarini
rivojlantirish, sog‘lom hayot ko‘nikmalarini shakllantirish hamda psixologik
barqarorlikni ta’minlashda muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga, sog‘lom
turmush madaniyatini shakllantirishda ilmiy-pedagogik yondashuvlardan foydalanish,
innovatsion metodlarni joriy etish va sport-sog‘lomlashtirish tizimini takomillashtirish
zarurati mazkur tadgiqot mavzusining ilmiy va amaliy jihatdan dolzarbligini
belgilaydi.

Tadqiqot obyekti: Tadqgiqot obyekti sifatida oliy ta’lim muassasalari talabalari
orasida jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirish
jarayoni belgilandi. TIFT universitetida tadgiqot davomida talabalarning jismoniy
faolligi, salomatlik holati, harakat faolligi darajasi hamda sport mashg‘ulotlarining
organizm funksional ko‘rsatkichlariga ta’siri o‘rganildi.

Tadqiqot predmeti: Tadgiqot predmeti — jismoniy tarbiya va sport orgali
sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirishning ilmiy-pedagogik asoslari, jismoniy
faollikni rivojlantirish mexanizmlari hamda sport mashg‘ulotlarining talabalar
organizmi funksional holatiga ta’sir etish jarayonlaridan iborat.

Tadqgigot metodlari. Tadgiqot jarayonida quyidagi ilmiy metodlardan
foydalanildi: ilmiy-nazariy manbalarni tahlil qilish, pedagogik kuzatish, so‘rovnoma
o‘tkazish, tajriba-sinov ishlari, qiyosiy tahlil, statistik tahlil usullari hamda
talabalarning jismoniy rivojlanish va funksional holatini monitoring gilish metodlari.
Shuningdek, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining sog‘lom turmush
madaniyatini shakllantirishdagi samaradorligini aniglash magsadida innovatsion
pedagogik texnologiyalar va amaliy kuzatuv natijalari tahlil gilindi. Mazkur metodlar
tadqiqot mavzusini kompleks o‘rganish, jismoniy faollikning salomatlikka ta’sirini
baholash hamda ilmiy asoslangan xulosa va tavsiyalar ishlab chigish imkonini berdi.

&% https://journalss.org [ 447 ] 70-son_4-to’plam_lyun -2026

-y
<Xz


https://journalss.org/

e L o ISSN:3030-3621
Ta'lim innovatsiyasi va integratsiyasi

Jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirishning ilmiy-pedagogik va innovatsion-funksional monitoring modeli

Mazkur model yoshlar, aynigsa talabalar orasida sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirish, jismoniy faollikni oshirish hamda organizm funksional salomatligini
mustahkamlashga garatilgan kompleks pedagogik tizim hisoblanadi. Modelning asosiy
magsadi — jismoniy tarbiya va sport vositalari orqali sog‘lom hayot ko‘nikmalarini
rivojlantirish  hamda talabalarda barqaror sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirishdan iborat.

1-model: limiy-pedagogik sog‘lomlashtirish modeli: Mazkur model jismoniy
tarbiya va sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini tizimli ravishda shakllantirish,
yoshlarning jismoniy faolligini oshirish hamda organizm funksional salomatligini
mustahkamlashga qaratilgan. Modelning asosiy maqgsadi — ta’lim muassasalarida
sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirishning yagona pedagogik va
sog‘lomlashtirish mexanizmini yaratishdan iborat. Zamonaviy sport pedagogikasi
hamda sog‘lomlashtirish texnologiyalarining xalqaro tajribasi ushbu modelning ilmiy-
metodik asosini tashkil etadi. Xususan, jismoniy tarbiya jarayonini ilmiy tashkil etish,
funksional monitoring, individual yuklama va sog‘lom hayot ko‘nikmalarini
shakllantirish mexanizmlari modelning muhim tarkibiy gismi hisoblanadi.

Modul tarkibiy qgismlari: Talabalarning jismoniy rivojlanish va funksional
holatini kompleks monitoring qilish; Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini bosqichma-
bosqich rejalashtirish; Aerob va anaerob yuklamalarni individuallashtirish; Sog‘lom
turmush madaniyatiga oid pedagogik treninglar tashkil etish; Sport va
sog‘lomlashtirish tadbirlarini tizimli yo‘lga qo‘yish; Talabalar harakat faolligini
ragamli nazorat qilish; Psixologik motivatsiya va sog‘lom hayot ko‘nikmalarini
shakllantirish; Sport infratuzilmasi va sog‘lomlashtirish muhitini takomillashtirish.

Kutilayotgan natijalar: Talabalarning jismoniy faolligi sezilarli darajada
oshadi; Organizmning funksional salomatlik ko‘rsatkichlari  yaxshilanadi;
Kamharakatlilik bilan bog‘liq salbiy holatlar kamayadi; Sog‘lom turmush madaniyati
shakllanadi; Sportga bo‘lgan qiziqish va motivatsiya kuchayadi; Psixoemotsional
barqarorlik va ish qobiliyati oshadi; Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining pedagogik
samaradorligi takomillashadi.

2-model: Innovatsion-funksional monitoring modeli: Mazkur model
jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari jarayonida talabalar organizmining funksional
holatini 1lmiy nazorat qilish, jismoniy yuklamalarni optimallashtirish hamda sog‘lom
turmush madaniyatini zamonaviy texnologiyalar asosida rivojlantirishni nazarda
tutadi. Modelning asosiy magsadi — jismoniy faollikni monitoring qilish orqali
talabalar salomatligini mustahkamlash, organizmning moslashuv imkoniyatlarini
oshirish va sport-sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari samaradorligini ta’minlashdan
iborat. Mazkur model xalgaro sport fiziologiyasi, sport tibbiyoti hamda ragamli
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monitoring texnologiyalari tajribasi asosida ishlab chiqilgan bo‘lib, jismoniy
rivojlanish ko‘rsatkichlarini kompleks baholashga xizmat giladi.

Modul tarkibiy gismlari: Talabalarning yurak-gon tomir tizimi faoliyatini
monitoring qilish; Jismoniy yuklamalarning organizmga ta’sirini funksional tahlil
qilish; Aerob va anaerob chidamlilik ko‘rsatkichlarini baholash; BMI, mushak faolligi
va harakat intensivligini nazorat gilish; Fitnes trekerlar va mobil ilovalar orgali
kundalik jismoniy faollik monitoringini tashkil etish; Jismoniy rivojlanish
dinamikasini statistik tahlil qilish; Individual sog‘lomlashtirish dasturlarini ishlab
chiqish; Mashg‘ulotlar jarayonida ortiqcha zo‘riqish va charchoq holatlarining oldini
olish.

Kutilayotgan natijalar: Talabalarning funksional salomatlik ko‘rsatkichlari
yaxshilanadi; Yurak urish tezligi va nafas olish tizimi faoliyati bargarorlashadi;
Chidamlilik va jismoniy ish qobiliyati oshadi; Jismoniy yuklamalarni
individuallashtirish imkoniyati kengayadi; Kamharakatlilik bilan bog‘liq salbiy
holatlar kamayadi; Sog‘lom turmush madaniyatining monitoring tizimi shakllanadi;
Sport-sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining samaradorligi sezilarli darajada ortadi.

Umumiy tahlil: Mazkur modellar o°‘zaro integratsiyalashgan holda
qo‘llanilganda jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirish ~ samaradorligi  sezilarli  darajada  oshadi.  IImiy-pedagogik

sog‘lomlashtirish modeli talabalarning jismoniy faolligini va sportga bo‘lgan
gizigishini kuchaytirsa, innovatsion-funksional monitoring modeli organizmning
funksional holatini nazorat gilish hamda jismoniy yuklamalarni optimallashtirish
imkonini  beradi. Mazkur yondashuvlar asosida talabalarning salomatligi
mustahkamlanadi, kamharakatlilik darajasi kamayadi hamda sog‘lom turmush
ko‘nikmalari shakllanadi. Shu tariga, jismoniy tarbiya va sport yoshlar salomatligini
rivojlantirish va sog‘lom avlodni tarbiyalashning muhim omili sifatida namoyon
bo‘ladi.

Tadqgiqgot natijalari: Mazkur tadgigot davomida jismoniy tarbiya va sport orgali
sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirish samaradorligi 6 oy davomida tajriba-
sinov asosida o‘rganildi. Tadqiqotda tajriba guruhi va nazorat guruhi talabalari ishtirok
etdi. Tajriba guruhida innovatsion-pedagogik va sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari
asosida maxsus dastur qo‘llanildi.

1-jadval
Talabalarning funksional salomatlik ko‘rsatkichlari dinamikasi
Ko‘rsatkich Tajribadan so‘ng O‘sish
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Tahlil: Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini ilmiy-pedagogik asosda
tashkil etish natijasida talabalar organizmining funksional imkoniyatlari sezilarli
darajada yaxshilandi. Aynigsa, harakat faolligi va chidamlilik ko‘rsatkichlarida yuqori
o‘sish kuzatildi.

Sog‘lom turmush ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili

Nazorat guruhi va tajriba guruhining sog‘lom turmush ko‘rsatkichlari bo‘yicha
giyosiy natijalari.

Sog‘lom turmush ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili
Nazorat guruhi va tajriba guruhining sog‘lom turmush ko‘rsatkichlari bo‘yicha qiyosiy

natijalari.
SOG'LOM TURMUSH KO‘RSATKICHLARINING
QIYOSIY TAHLILI %
M Tajriba guruhi W Nazorat guruhi Cronbeyl
SPORTGA QlziQlISH KUNLIK JISMONIY STRESS KAMAYISHI SOG‘LOM TURMUSH
FAOLLIK KO‘NIKMALARI

Diagramma tahlili: Diagramma natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida barcha
ko‘rsatkichlar nazorat guruhiga nisbatan yuqori natija qayd etdi. Aynigsa, sog‘lom
turmush ko‘nikmalari va sportga qiziqish ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshgani
innovatsion pedagogik yondashuvlarning samaradorligini tasdiglaydi. Shuningdek,
kunlik jismoniy faollikning ortishi va stress holatlarining kamayishi jismoniy tarbiya
hamda sport mashg‘ulotlarining yoshlar salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini
namoyon etdi.

Xulosa: Mazkur tadqiqot natijalari jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom
turmush madaniyatini shakllantirish yoshlar salomatligini mustahkamlash, jismoniy
rivojlanishni ta’minlash hamda harakat faolligini oshirishning muhim omili ekanligini
ilmiy jihatdan asoslab berdi. Tadqiqot davomida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
zamonaviy pedagogik yondashuvlar asosida tashkil etish, sport-sog‘lomlashtirish
faoliyatini tizimli ravishda yo‘lga qo‘yish hamda innovatsion monitoring
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texnologiyalaridan foydalanish talabalar organizmining funksional imkoniyatlarini

sezilarli darajada yaxshilashi aniglandi.

Tajriba-sinov natijalari shuni ko‘rsatdiki, muntazam jismoniy mashqlar va sport
faoliyati talabalarning yurak-qon tomir tizimi faoliyatini bargarorlashtiradi,
chidamlilik va jismoniy ish qobiliyatini oshiradi hamda kamharakatlilik bilan bog‘liq
salbiy holatlarning kamayishiga xizmat qiladi. Aynigsa, jismoniy yuklamalarni
individuallashtirish, funksional holatni monitoring qilish va sog‘lom turmush
ko‘nikmalarini pedagogik jihatdan shakllantirish orgali talabalar salomatligi hamda
psixoemotsional barqarorligida 1jobiy o‘zgarishlar kuzatildi.

Shuningdek, tadqiqot davomida sportga bo‘lgan qiziqish va motivatsiyaning
ortishi talabalar orasida sog‘lom hayot tarziga amal qilish ko‘rsatkichlarini yaxshilashi
aniglandi. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining muntazam tashkil etilishi
yoshlarning bo‘sh vaqtini mazmunli tashkil qilish, zararli odatlarning oldini olish
hamda sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirishda muhim pedagogik vosita
sifatida namoyon bo‘ldi. Bu esa sog‘lom avlodni tarbiyalash, yoshlarning 1jtimoiy
faolligini oshirish va jamiyat salomatligini mustahkamlashda muhim ahamiyat kasb
etadi.

Mazkur tadgiqot asosida ishlab chigilgan ilmiy-pedagogik modellar jismoniy
tarbiya  tizimini  takomillashtirish,  sport-sog‘lomlashtirish ~ faoliyatining
samaradorligini oshirish hamda ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush madaniyatini
rivojlantirishga xizmat qiladi. Shu tariga, jismoniy tarbiya va sportni keng
ommalashtirish, zamonaviy pedagogik texnologiyalar va innovatsion yondashuvlarni
ta’lim tizimiga joriy etish yoshlar salomatligini mustahkamlash hamda barkamol
avlodni tarbiyalashning muhim strategik yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
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