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Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda innovatsion
texnologiyalarni go‘llash

Otanazarova Anora Og‘aboy qizi
UrDU 241-psixologiya magistranti

Anontatsiya: Ushbu magoladatda talabalarda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda innovatsion texnologiyalarni go‘llashning ahamiyati tahlil gilinadi.
Sog‘lom turmush tarzi, jismoniy faoliyat, to‘g‘ri ovqatlanish va psixologik
farovonlikni o‘z ichiga oladi. Innovatsion texnologiyalar, masalan, mobil ilovalar,
onlayn platformalar va interaktiv dasturlar orgali talabalarga sog‘lom turmush
tarzini rivojlantirishda yordam berishi mumkin. Ushbu maqolada innovatsion
yechimlar orqali talabalarning salomatligini yaxshilash, ularning motivatsiyasini
oshirish va sog‘lom odatlarni shakllantirish imkoniyatlari ko‘rib chigiladi. Natijada,
bu yondashuvlar nafagat individual salomatlikni yaxshilashga, balki umumiy
akademik muvaffagiyatga ham ijobiy ta'sir ko‘rsatishi mumkin. Tadgiqgot natijalari
ta'lim muassasalari va davlat tashkilotlari uchun foydali tavsiyalarni tagdim etadi

Kalit so‘zlar: Sog‘lom ovqgatlanish, Jismoniy faollik, Ma'lumotlar tahlili,
Ta'lim texnologiyalari, Sog‘lom odatlar, Onlayn resursla, Ijtimoiy tarmoqlar

AHHoOTauus: B manHON cTarbe aHANM3UPYETCs 3HAYEHUE HCMOJIb30BaHUA
MHHOBALlMOHHBIX TEXHOJIOTM B (DOPMUPOBAHMM 300POBOrO O0pa3a >KHU3HU Y
CTYJICHTOB. 370pOBBIN 00pa3 KM3HM BKJIIOYAET B ce0sl (PU3NUECKYI0 aKTHUBHOCTD,
MNPaBUJIBHOC IIMTAHUC M IICHUXOJOIHYCCKOC 6J1ar0nonyq1/1e. I/IHHOBaHI/IOHHLIe
TEXHOJIOTUM, TaKWe KaK MOOWJIbHBIE MPUIOKECHHS, OHJIAWH-TNIATHOPMBI U
VHTEPAKTUBHBIE MPOTrPaMMbl, MOTYT IOMOYb CTYJIEHTAaM pPAa3BUBATH 3J0POBbIN
oOpa3 xu3HU. B JaHHOW CTaThe paccMaTpUBAIOTCS BO3MOXKHOCTH YIIYUILICHHUS
300POBbA CTYACHTOB, ITOBBIMICHUA HX MOTHUBAIWH U (bOpMI/IpOBaHI/IH 3A0POBLIX
IIPUBBIYEK TTOCPEACTBOM MHHOBALMOHHBIX PEHIEHMU. B pe3ynbTrare 3T MOAXOMAbI
MOT'YT 0OKa3aThb MMOJIOKUTCIIBHOC BIIMAHHUC HEC TOJIBKO Ha YIy4lIICHHC
WHIVBUIYAJIBHOI'O 300pOBbs, HO U Ha 00111e aKaIeMUYECKHE ycrexu. Pe3ynbraTel
HCCICAOBaHUA AAI0T ITIOJIC3HBIC PEKOMCHAAIIUHN JIJIA 06pa303aT CJIbHBIX yqpenc,ueHHﬁ
Y TOCYAApPCTBEHHBIX OPTraHU3aIUH.
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Annotation: This article analyzes the importance of applying innovative
technologies in shaping a healthy lifestyle among students. A healthy lifestyle
encompasses physical activity, proper nutrition, and psychological well-being.
Innovative technologies, such as mobile applications, online platforms, and
interactive programs, can assist students in developing a healthy lifestyle. This
article explores the possibilities of improving students' health through innovative
solutions, enhancing their motivation, and fostering healthy habits. As a result, these
approaches can positively impact not only individual health but also overall
academic success. The research findings provide useful recommendations for
educational institutions and government organizations.

Key wors: Healthy Eating, Physical Activity, Data Analytics, Learning
Technologies, Healthy Habits, Internet Resources, Social Networks

Kirish gism: Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish yosh
avlod uchun nihoyatda muhim masala hisoblanadi. Talabalarning jismoniy va ruhiy
salomatligi, ularning kelajakdagi muvaffagiyatlari va jamiyat rivojiga go‘shgan
hissalari bilan bevosita bog‘lig. Innovatsion texnologiyalar esa bu jarayonda muhim
rol o‘ynay boshladi.

Texnologiyaning tez rivojlanishi, mobil ilovalar, onlayn platformalar va
ragamli resurslar orgali sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash imkoniyatlarini
kengaytirmoqda. Bunday texnologiyalar yordamida talabalar o‘z sog‘lig‘i va
farovonligini yaxshilash uchun zarur bo‘lgan ma'lumotlarni tez va qulay ravishda
olishlari mumkin. Masalan, fitnes ilovalari, ovgatlanish bo‘yicha maslahat beruvchi
platformalar va onlayn trening dasturlari talabalarga o‘z salomatliklarini nazorat
gilishda va faol hayot tarzi olib borishda yordam beradi.

Shuningdek, innovatsion texnologiyalar ta'lim jarayonida ham o‘z aksini
topmoqda. Ta'lim muassasalarida interaktiv darslar, virtual sport mashg‘ulotlari va
sog‘lom turmush tarziga oid onlayn kurslar orgali talabalarni jismoniy faoliyatga
jalb qilish mumkin. Ushbu yondashuvlar nafagat talabalarning jismoniy
salomatligini yuksaltirishga, balki ularda jamoaviy ruhni ham shakllantirishga

xizmat qiladi.
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Shu boisdan, ushbu maqolada innovatsion texnologiyalarni talabalarda
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda ganday go‘llash mumkinligi hagida so‘z
yuritiladi. Bu borada amalga oshirilayotgan loyihalar, tajribalar va ularning
samaradorligi tahlil gilinadi hamda kelajakdagi istigbollar ko‘rib chigiladi.

Asosly qism: Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
innovatsion texnologiyalarni go‘llash juda muhimdir. Bu jarayon bir nechta asosiy
yo‘nalishlarda amalga oshirilishi mumkin:

1. Ta’lim va ma’rifat: Innovatsion texnologiyalar, masalan, onlayn kurslar,
mobil ilovalar va interaktiv platformalar orgali talabalarni sog‘lom turmush tarzi
bo‘yicha ma'lumotlar bilan ta'minlash imkonini beradi. Bunday vositalar yordamida
talabalar sog‘ligni saglash, to‘g‘ri ovqgatlanish, sport va jismoniy faollik hagida bilim
olishlari mumkin.

2. Sog‘lom ovqatlanishni ragbatlantirish: Mobil ilovalar yordamida
talabalarga o‘z ovqatlanishlarini nazorat gilish va sog‘lom retseptlarni topish
imkoniyatini  berish  mumkin. Shuningdek, o0zig-ovgat mahsulotlari hagida
ma'lumotlar taqdim etish orgali ularni to‘g‘ri tanlov gilishga rag‘batlantirish
mumkin.

3. Jismoniy faollikni oshirish: Sport va jismoniy faoliyat uchun innovatsion
texnologiyalar (masalan, fitnes ilovalari, wearables) yordamida talabalar oz
faoliyatlarini kuzatib borishlari, magsad go‘yishlari va natijalarni baholashlari
mumkin. Bunday ilovalar ko‘ngilochar elementlarni go‘shgan holda jismoniy
faollikni ragbatlantirishi mumkin.

4. Psixologik salomatlik: Onlayn psixologik yordam platformalari va
meditasiya ilovalari orgali talabalarga stressni kamaytirishga yordam beruvchi
resurslar tagqdim etilishi mumkin. Bu ularga ruhiy salomatliklarini saglashda katta
yordam beradi.

5. Ijtimoiy alogalar: Ijtimoiy tarmoglar va onlayn hamjamiyatlar orgali
talabalarning bir-birlari bilan alogada bo‘lishi va sog‘lom turmush tarzi hagidagi
tajribalari bilan o‘rtoglashishi uchun maydon yaratiladi.

6. Tadqiqotlar va statistik ma’lumotlar: Innovatsion texnologiyalar yordamida
talabalar sog‘lom turmush tarziga oid tadgiqotlarda ishtirok etishi yoki ushbu
sohadagi statistik ma’lumotlarga ega bo‘lishi mumkin.
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Umuman olganda, innovatsion texnologiyalar talabalarda sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishda samarali vosita sifatida xizmat giladi, chunki ular o*qitishni
interaktiv giladi va foydalanuvchilarga individual yondashuv imkonini beradi.

Mavzu dolzarbligi: Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
innovatsion texnologiyalarni qo‘llash mavzusi dolzarb ekanligi bir gancha omillarga
bog‘lig. Bugungi kunda yoshlar o‘rtasida sog‘lig muammolari, noqulay ovqatlanish,
jismoniy faoliyatning kamligi va stress kabi masalalar keng targalgan. Bunday
muammolarni hal gilishda innovatsion texnologiyalar katta rol o‘ynashi mumkin.

1. Sog‘lom turmush tarzi: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish orgali
talabalarning jismoniy va ruhiy salomatligi yaxshilanadi. Innovatsion texnologiyalar
yordamida bu jarayonni tezlashtirish va samaradorligini oshirish mumkin.

2. Ragamli texnologiyalar: Mobil ilovalar, onlayn platformalar va sensorli
qurilmalar orgali talabalar o‘z sog‘liklarini kuzatishlari, ovqgatlanish rejimlarini
boshgarishlari va jismoniy mashg ulotlarga motivatsiya olishlari mumkin.

3. Ma'lumotga asoslangan qarorlar: Innovatsion texnologiyalar yordamida
talabalarga sog‘lom ovgatlanish, sport mashg‘ulotlari va stressni boshgarish
bo‘yicha ma'lumot berish imkoniyati mavjud. Bu esa ularning bilimlarini oshiradi
va to‘g‘ri tanlovlar qgilishlariga yordam beradi.

4. ljtimoiy tarmoglar: ljtimoiy tarmoqlar orgali sog‘lom turmush tarzi hagida
ma'lumotlarni targatish, muvaffagiyatli misollar bilan baham ko‘rish hamda bir-
birini go‘llab-quvvatlash imkoniyatlari yaratiladi.

5. O‘gituvchilar va murabbiylar roli: Innovatsion texnologiyalar yordamida
o‘gituvchilar talabalarga sog‘lom turmush tarzini olib borishda ko‘maklashishi
mumkin. Ular uchun maxsus dasturlar yoki treninglar tashkil etilishi talab gilinadi.

6. Igtisodiyotga ta'siri: Sog‘lom turmush tarzi nafagat shaxsiy salomatlikka,
balki umumiy iqgtisodiyotga ham ijobiy ta'sir ko‘rsatadi. Sog‘lom talabalar kamroq
kasal bo‘lishadi, bu esa ta'lim tizimining samaradorligini oshiradi.

Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda innovatsion
texnologiyalarni go‘llash nafagat muhim, balki zarurdir. Bu jarayon yoshlarning
salomatligini yaxshilash bilan birga, ularga zamonaviy hayot sharoitlariga
moslashishga yordam beradi hamda ularning kelajakdagi muvaffagiyatiga hissa
go‘shadi. Shu sababli, bunday texnologiyalarni qo‘llash va rivojlantirish bo‘yicha
tadbirlar o°tkazish juda muhimdir.
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Muhokama: Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
innovatsion texnologiyalarni go‘llash muhim ahamiyatga ega. Bugungi kunda,
texnologiyaning rivojlanishi bilan birga, sog‘lom turmush tarzi va uni go‘llab-
quvvatlash uchun yangi imkoniyatlar paydo bo‘ldi. Bu jarayonni muhokama
qgilishda quyidagi jihatlarga e'tibor garatish mumkin:

1. Ma'lumot va bilish: Innovatsion texnologiyalar orgali talabalar sog‘lom
turmush tarzi hagidagi ma'lumotlarni osonlik bilan olishlari mumkin. Mobil ilovalar,
veb-saytlar va onlayn kurslar sog‘lom ovqgatlanish, jismoniy faoliyat va ruhiy
salomatlik bo‘yicha foydali ma'lumotlarni tagdim etadi.

2. Monitoring va baholash: Sog‘lom turmush tarzini kuzatish uchun
innovatsion qurilmalar (masalan, fitnes trakerlar) yordamida talabalar o‘z jismoniy
faoliyatlarini va ovgatlanish odatlarini kuzatib borishlari mumkin. Bu esa ularning
harakatlarini tahlil gilish va kerakli o‘zgarishlarni amalga oshirishga yordam beradi.

3. Onlayn jamoalar: Talabalarni birlashtiruvchi onlayn platformalar orgali
sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish uchun motivatsiya beruvchi jamoalarni
yaratish mumkin. Bu kabi jamoalarda bir-biriga yordam berish, tajriba almashish va
maqsadlarni gqo‘yishda hamkorlik gilish imkoniyati mavjud.

4. Interaktiv dasturlar: Innovatsion texnologiyalar yordamida interaktiv
dasturlar yaratish sog‘lom turmush tarzining gizigarli ko‘rinishini ta'minlaydi.
Masalan, gamifikatsiya elementlari qo‘shilgan dasturlar orgali talabalar sog‘lom
ovqatlanishni yoki sport mashg‘ulotlarini yanada gizigarli gilib bajara oladilar.

5. Ragamli salomatlik: Telemeditsina xizmatlari orqali talabalar shifokorlar
bilan masofadan maslahatlashib, salomatlik muammolarini hal gilishi mumkin. Bu
esa ularning ruhiy holatini yaxshilashga hamda kasalliklarni oldini olishga yordam
beradi.

6. Ta'lim tizimi: Ta'lim muassasalari innovatsion metodlarni tadbiq etib,
talabalarga sog‘lom turmush tarzi hagida bilim beradigan kurslar yoki seminarlar
o‘tkazishi lozim. Bu jarayonda ragamli resurslardan foydalanish osonlashtirilishi
kerak.

Xulosa va Takliflar: 1. Ma'lumot va Ta'lim: Innovatsion texnologiyalar
(mobil ilovalar, onlayn kurslar, interaktiv platformalar) orqgali talabalar sog‘lom
turmush tarzi, ovgatlanish va jismoniy faoliyat hagida ma'lumot olish imkoniyatiga

ega bo‘lishadi.
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2. Motivatsiya: Turli gamifikatsiya elementlari va raqobatbardosh dasturlar
orgali talabalarni jismoniy faoliyatga jalb gilish, sog‘lom odatlarni shakllantirishda
samarali natijalar beradi.

3. Monitoring: Wearable texnologiyalar (smart soatlar, fitness trackerlar)
yordamida talabalar o‘z faoliyatini kuzatishi va sog‘lig holatini baholashi mumkin.

4. Sog‘lom Jamiyat: Online platformalarda talabalar uchun sog‘lom turmush
tarzi bo‘yicha muhokama guruhlari tashkil etish, tajriba almashish imkonini
yaratadi.

Takliflar:

1. lovalarni Rivojlantirish: Talabalar uchun maxsus mobil ilovalar ishlab
chigish, ularning yordamida ovgatlanish rejalari tuzish, jismoniy mashqglarni
rejalashtirish va sog‘ligni nazorat gilish imkoni yaratilishi lozim.

2. Uchrashuvlar va Seminarlar: Innovatsion texnologiyalar yordamida online
seminarlar o‘tkazish, sog‘lom turmush tarzi mavzusida mutaxassislarni taklif etish.

3. Sog‘lom Oziglanish Dasturi: Ta'lim muassasalarida sog‘lom oziglanish
dasturlarini amalga oshirish; ovgatlanish joylarini zamonaviylashtirish va
salomatlikka foydali ozig-ovqatlarni taklif etish.

4. ljtimoiy Tarmoglarni Foydalanish: Sog‘lom turmush tarziga oid ijtimoiy
tarmogqlarda keng kampaniyalarni o‘tkazish; bu orgali talabalarning bir-birlariga
motivatsiya berishi mumkin.

5. Sog‘ligni Saglashning Ragamli Xizmatlari: Talabalarni ragamli tibbiyot
xizmatlari bilan tanishtirish; ularning onlayn konsultatsiyalar olish imkoniyatini
yaratish.

Ushbu takliflar asosida talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
jarayoni yanada samarali bo‘lishi mumkin. Innovatsion texnologiyalar yordamida
bu magsadga erishishda yangi imkoniyatlar ochiladi

323



“JOURNAL OF SCIENCE-INNOVATIVE RESEARCH IN
UZBEKISTAN” JURNALLI
e — VQLUME 3, ISSUE 01, 2025. YANUARY e —
Innovation House ResearchBib Impact Factor: 9.654/2024 ISSN 2992-8869 RS Sevation Hekee

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Mansurova, G. (2019). Innovatsion ta'lim texnologiyalari va ularning ta'lim
jarayonidagi roli. Toshkent: Ta'lim nashriyoti.
2. Davronov, R. (2020). Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda interaktiv
texnologiyalarning qo‘llanilishi. Toshkent: Oliy ta'lim nashriyoti.
3. Xolmuhammedov, X. (2021). Innovatsion pedagogik texnologiyalar va ularning
ta'lim jarayonida qo‘llanilishi. Samargand: Samargand Davlat Universiteti
nashriyoti.
4. Murtazov, S. (2018). Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda innovatsion
yondashuvlar. Toshkent: O‘zbekistonda ta'lim nashriyoti.
5.Toshpulatov, S. (2019). Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda innovatsion
usullar. Toshkent: Oliy va o‘rta maxsus ta'lim vazirligi.
6. Sodiqova, A. (2020). Sog‘lom turmush tarzi va yoshlar: innovatsion
texnologiyalarning roli. Toshkent: Yoshlar nashriyoti.
7. Qodirov, F. (2018). Ta'limda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning
innovatsion metodlari. Toshkent: Ta'lim innovatsiyalari nashriyoti.

324

y
ol
S
_
S
J
\
P



