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TALABALARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZI KO‘NIKMALARINI RIVOJLANTIRISH
TEXNOLOGIYASINING MAVJUD HOLATI

Toshova Shahnoza Tojinorovna
Termiz igtisodiyoti va servis universiteti
Pedagogika va ijtimoiy gumanitar fanlar fakulteti
Maktabgacha ta'lim yo‘nalishi o‘qituvchisi
Yoqubova Sabrina Bozor gizi
Maktabgacha ta'lim yo‘nalishi talabasi

Annotatsiya: Maqolada oliy ta’lim muassasalari talabalarida sog‘lom turmush tarzi
ko‘nikmalarini shakllantirishning bugungi holati, mavjud muammolar va ularni bartaraf etish
texnologiyalari yoritilgan. Talabalarning jismoniy faolligi, ovqatlanish madaniyati va ruhiy
bargarorligini ta’minlash bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: Sog‘lom turmush tarzi, talaba, texnologiya, jismoniy tarbiya, ovqatlanish ratsioni,
reproduktiv salomatlik, pedagogik yondashuv, valeologiya.

Abstract: The article highlights the current state of forming healthy lifestyle skills among university
students, existing problems, and technologies for their elimination. It provides scientifically based
recommendations for ensuring physical activity, nutrition culture, and mental stability of students.

Keywords: Healthy lifestyle, student, technology, physical education, nutrition diet, reproductive
health, pedagogical approach, valeology.

AnHoTamusi: B craThe ocBemaercss COBpeMeHHOE COCTOSTHHE ()OPMUPOBAHHUSI HABBIKOB 3JI0POBOTO
oOpa3za XHW3HU y CTYJICHTOB BY30B, CYIIECTBYIOIIHWE MPOOJIEMBI W TEXHOJOTUU WX YCTPAHECHHUS.
[IpuBenaeHsl HaydyHO OOOCHOBAHHBIE PEKOMEHJIAIUU MO OOECIEUYeHHIO (HPU3MYECKON aKTHBHOCTH,
KyJbTYPBI IUTAHUS U TICUXUYECKON YCTONYMBOCTH CTYICHTOB.

KuaroueBsble cioBa: 3710poBbIii 00pa3 KU3HU, CTYJEHT, TEXHOJIOTHS, (PU3MUECKOE BOCIHUTAHUE,
pallMOH MUTaHUs, PEIPOLYKTUBHOE 3J0POBbE, MEAATOTHYECKHI MOIXO0/1, BAJIECOIOTHSI.

Kirish: Zamonaviy globallashuv va ragamli texnologiyalar asrida yosh avlod, xususan,
talabalar salomatligini muhofaza qilish strategik ahamiyatga ega bo‘lgan dolzarb masalalardan
biridir. Oliy ta’lim bosqichi inson hayotidagi eng intensiv intellektual va psixo-fiziologik jarayon
bo‘lib, bu davrda organizm katta yuklamalar bilan ishlaydi. Biroq, statistik ma’lumotlar shuni
ko‘rsatadiki, talaba-yoshlar o‘rtasida gipodinamiya (kam harakatlilik), tartibsiz ovqatlanish, uyqu
rejimi buzilishi va surunkali charchoq kabi salbiy holatlar keng targalmoqda.
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Sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini rivojlantirish texnologiyasi shunchaki sport bilan
shug‘ullanish emas, balki shaxsning o°‘z salomatligiga nisbatan mas’uliyatli munosabatini
shakllantirishga garatilgan kompleks pedagogik tizimdir. O‘zbekiston Respublikasida yoshlarga oid
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri ham aynan sog‘lom avlodni voyaga yetkazish, oliy
ta’lim muassasalarida valeologik ta’lim-tarbiyani takomillashtirishdan iboratdir. Magolaning
magsadi — talabalarda STTni shakllantirishning zamonaviy metodologik asoslarini tahlil gilish va
samarali texnologiyalarni taklif etishdir.

ASOSIY QISM

Talabalarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini rivojlantirishning hozirgi holati bir necha muhim
komponentlardan tashkil topadi:

Pedagogik-psixologik omillar: Oliy ta’lim mubhitida talabaning moslashuv (adaptatsiya) jarayoni
murakkab kechadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, talabalarning 60-70% qismi o‘quv
yuklamasining ko ‘pligi sababli o‘z vaqtida ovqgatlanish va dam olishga ulgurmaydi.

Texnologik yondashuv: STT ko‘nikmalarini shakllantirishda "shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim"
texnologiyasi markaziy o‘rin tutadi. Bu jarayonda talaba shunchaki ob’ekt emas, balki 0‘z
salomatligini loyihalashtiruvchi sub’ektga aylanishi lozim.

Tibbiy-biologik monitoring: OTMlarda talabalar salomatligi holatini muntazam nazorat gilib borish
(skrining) va ularning antropometrik ko‘rsatkichlarini tahlil qilish texnologiyaning asosi
hisoblanadi.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning asosiy yo‘nalishlari:

Ratsional ovgatlanish madaniyati: "Fast-fud" va energetik ichimliklardan voz kechish, tabiiy
vitaminlarga boy mahsulotlarni iste’mol qilish ko‘nikmasi.

Jismoniy faollik: Kunlik 10 ming gadam tamoyili va haftasiga kamida 3 marta faol sport
mashg‘ulotlari.

Stress menejmenti: O‘quv jarayonidagi imtihon va boshqa psixologik yuklamalarni to‘g‘ri
boshqgarish, meditatsiya va nafas mashqlari.

TALABALAR UCHUN AMALIY TAVSIYALAR
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Sog‘lom va muvaffaqiyatli talaba bo‘lish uchun quyidagi 5 ta oltin qoidaga amal gilish tavsiya
etiladi:

"20-20-20" goidasi: Gadjetlar va kitob bilan ishlaganda har 20 dagigada 20 metr uzoglikka 20
soniya davomida qarab, ko‘zlarga dam bering.

Suv balansi: Kun davomida tana vaznining har bir kilogrammi uchun kamida 30 ml toza suv
ichishni odat giling. Bu miya faoliyatini 15% ga tezlashtiradi.

Sifatli uyqu: Intellektual salohiyatni tiklash uchun tungi soat 22:00 dan kechikmay uxlashga yoting,
chunki melatonin (yoshlik va tetiklik gormoni) aynan shu vaqtda ishlab chigariladi.

Sportni integratsiya qilish: Agar maxsus zalga borishga vaqtingiz bo‘lmasa, lift o‘rniga zinadan
foydalaning va universitetga borish yo‘lining bir qismini piyoda bosing.

Ijtimoiy detoks: Kuniga kamida 1 soat ijtimoiy tarmoglardan butunlay uziling. Bu kognitiv
charchogni kamaytiradi va diggatni jamlashni yaxshilaydi.

Xulosa Talabalarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini rivojlantirish — bu shunchaki jismoniy
mashglar majmuasi emas, balki shaxsning intellektual va ma’naviy kamolotini ta’minlovchi
fundamental jarayondir. Maqolada olib borilgan tahlillar asosida quyidagi xulosalarga kelish
mumkin:

Integratsion yondashuv zaruriyati: Talabalarda STTni shakllantirish fagat jismoniy tarbiya darslari
doirasida cheklanib golmasligi, balki barcha o‘quv fanlari mazmuniga (valeologik komponent
sifatida) singdirilishi lozim.

Ragamli texnologiyalar roli: Zamonaviy mobil ilovalar, fitnes-trekerlar va onlayn sog‘lom
ovqatlanish platformalari talabalar uchun STTni kundalik ehtiyojga aylantirishda samarali vosita
bo‘lib xizmat qiladi.

Muhitning ta’siri: Oliy ta’lim muassasalarida sog‘lom ovqatlanish punktlarining tashkil etilishi va
sport infratuzilmasining mavjudligi talabalarda amaliy ko‘nikmalarning mustahkamlanishiga
to‘g‘ridan-to‘g ri ta’sir ko ‘rsatadi.

Psixologik bargarorlik: Talabalik davridagi kognitiv yuklamalarni yengish uchun ruhiy salomatlikni
saqlash (stressga chidamlilik) STTning ajralmas gismi sifatida garalishi shart.

@
n TECHNICAL SCIENCE RESEARCH IN UZBEKISTAN & p _
@


https://journalseeker.researchbib.com/view/issn/2181-4570

ResearchBib Impact Factor: 10.77 / 2025 VOLUME-4, ISSUE-7

Xulosa qilib aytganda, sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalari shakllangan talaba nafagat jismonan
baquvvat, balki mehnat bozorida raqobatbardosh, yuqori intellektual salohiyatga ega kadr bo‘lib
yetishadi. Bu esa oliy ta’lim tizimining strategik magsadlariga to‘la mos keladi.
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