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TALABA-QIZLARDA�SOG‘LOM�TURMUSH�TARZI�QADRIYATLARINI�
SHAKLLANTIRISHDA�JISMONIY�TARBIYA�VOSITALARIDAN�
FOYDALANISHNING�PEDAGOGIK�SHART-SHAROITLARI

ANNOTATSIYA: Maqolada talaba-qizlarda sog‘lom turmush tarzi qadriyatlarini shakllantirishning nazariy-
pedagogik asoslari hamda jismoniy tarbiya vositalaridan foydalanish shart-sharoitlari tahlil qilinadi. Sog‘lom turmush 
tarzining jismoniy, psixologik, ijtimoiy va ma’naviy komponentlari qadriyat sifatida izohlanadi. Talaba-qizlarning yosh 
va gender xususiyatlari hisobga olingan holda jismoniy mashqlar, sport o‘yinlari, sog‘lomlashtiruvchi gimnastika, 
fitnes texnologiyalari va milliy harakatli o‘yinlardan foydalanish imkoniyatlari asoslanadi. Natijalar samaradorlik 
maqsadli motivatsiya, integrativ yondashuv, differensial mashg‘ulot, monitoring va refleksiya bilan ortishini ko‘rsatdi. 
KALIT� SO‘ZLAR: sog‘lom turmush tarzi, qadriyat, talaba-qizlar, jismoniy tarbiya, pedagogik shart-sharoitlar, 

motivatsiya, sog‘lomlashtirish, gender yondashuv.

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ�УСЛОВИЯ�ФОРМИРОВАНИЯ�ЦЕННОСТЕЙ�
ЗДОРОВОГО�ОБРАЗА�ЖИЗНИ�У�СТУДЕНТОК�СРЕДСТВАМИ�ФИЗИЧЕСКОГО�

ВОСПИТАНИЯ

АННОТАЦИЯ:� � В� статье� рассматриваются� теоретико-педагогические� основы�формирования� ценностей�
здорового� образа� жизни� у� студенток� и� условия� эффективного� использования� средств� физического�
воспитания.� Здоровый� образ� жизни� раскрывается� через� физический,� психологический,� социальный�
и� духовный� компоненты.� С� учетом� возрастных� и� гендерных� особенностей� студенток� обоснованы�
возможности�физических�упражнений,�спортивных�игр,�оздоровительной�гимнастики,�фитнес-технологий�
и� национальных� подвижных� игр.� Эффективность� повышается� при� целевой� мотивации,� интегративном�
подходе,�дифференцированном�обучении,�мониторинге�и�рефлексии.
КЛЮЧЕВЫЕ�СЛОВА:�здоровый�образ�жизни,�ценность,�студентки,�физическое�воспитание,�педагогические�

условия,�мотивация,�оздоровление.

PEDAGOGICAL�CONDITIONS�FOR�FORMING�HEALTHY�LIFESTYLE�VALUES�IN�
FEMALE�STUDENTS�THROUGH�PHYSICAL�EDUCATION�MEANS

ABSTRACT:�This article analyzes the theoretical and pedagogical foundations of forming healthy lifestyle values 
in female students and substantiates effective conditions for using physical education means. A healthy lifestyle is 
interpreted through physical, psychological, social and spiritual components. Taking age and gender characteristics 
into account, the pedagogical potential of exercises, sports games, health-improving gymnastics, fitness technologies 
and national movement games is justified. The results show that targeted motivation, an integrative approach, 
differentiated instruction, monitoring and reflection increase effectiveness.
KEYWORDS:�healthy lifestyle, value, female students, physical education, pedagogical conditions, motivation, health 

improvement, gender approach.
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va qadriyat tushunchalarining pedagogik mazmuni 
aniqlashtirildi, jismoniy tarbiya vositalarining imkoniyatlari 
yoritildi hamda amaliy dastur samaradorligi statistik 
jihatdan tekshirildi.

ADABIYOTLAR� TAHLILI� VA� METODLAR. Ilmiy 
manbalarda sog‘lom turmush tarzi muammosi falsafiy, 
pedagogik, psixologik, tibbiy va sotsiologik yo‘nalishlarda 
o‘rganilgan. Dastlab bu tushuncha asosan gigiyenik va tibbiy 
talablar bilan izohlangan bo‘lsa, keyingi tadqiqotlarda u 
shaxsning ijtimoiy mas’uliyati, o‘zini boshqarish madaniyati 
va hayotiy qadriyatlari bilan bog‘liq yaxlit pedagogik hodisa 
sifatida talqin qilina boshladi.

Aksiologik yondashuvga ko‘ra, qadriyat inson faoliyatini 
tartibga soluvchi ichki mezon bo‘lib, u bilim, munosabat 
va amaliy xulq-atvor birligida namoyon bo‘ladi. Shuning 
uchun sog‘lom turmush tarzi qadriyatlarini shakllantirish 
faqat ma’lumot berish bilan cheklanmaydi; u talabada ichki 
ehtiyoj, ijobiy munosabat, mustaqil tanlov va mas’uliyatli 
harakatni yuzaga keltirishi lozim.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasiga oid 
tadqiqotlarda sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning 
organizmga ijobiy ta’siri, jismoniy sifatlarni rivojlantirish, 
irodaviy va ma’naviy sifatlarni mustahkamlashdagi o‘rni 
asoslanadi. Gender yondashuvga doir izlanishlar esa talaba-
qizlarning fiziologik va psixologik xususiyatlarini hisobga 
olgan holda mashg‘ulotlarni tanlash zarurligini ko‘rsatadi.

Tadqiqot metodologik asosini tizimli, aksiologik, shaxsga 
yo‘naltirilgan va kompetensiyaviy yondashuvlar tashkil etdi. 
Sog‘lom turmush tarzi qadriyatlari kognitiv, motivatsion, 
faoliyat va refleksiv komponentlar birligida o‘rganildi. 
Bu komponentlar talaba-qizlarning bilim darajasi, ichki 
ehtiyoji, amaliy faolligi va o‘zini baholash ko‘nikmalarini 
aniqlash imkonini berdi.

Tadqiqotda ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, taqqoslash, 
umumlashtirish, pedagogik kuzatuv, suhbat, so‘rovnoma, 
diagnostik testlar va tajriba-sinov metodlaridan foydalanildi. 
Olingan natijalar o‘rtacha arifmetik ko‘rsatkich, xatolik 
ko‘rsatkichi, foizli tahlil hamda Studentning t-mezoni 
yordamida qayta ishlanib, tajriba va nazorat guruhlari 
o‘rtasidagi farqning ishonchliligi baholandi.

NATIJALAR� VA� MUHOKAMA. Tadqiqot natijalari 
an’anaviy jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari sog‘lom turmush 
tarzi qadriyatlarini shakllantirish uchun yetarli emasligini 
ko‘rsatdi. Talaba-qizlarning qiziqishi, estetik didi, 
psixologik holati va gender xususiyatlari hisobga olinganda 
mashg‘ulotlar ularga yaqin, tushunarli va ichki ehtiyoj bilan 
bog‘langan faoliyatga aylanadi.

Boshlang‘ich diagnostikada tajriba va nazorat guruhlari 
o‘rtasida sezilarli farq kuzatilmadi. Yakuniy bosqichda 
esa tajriba guruhida barcha komponentlar bo‘yicha 
barqaror o‘sish qayd etildi. Bu ishlab chiqilgan pedagogik 
shart-sharoitlar, xususan motivatsion muhit, differensial 
yondashuv, sog‘lomlashtiruvchi mashqlar va monitoring 
tizimi samarali ekanini tasdiqlaydi.

Eng yuqori o‘sish motivatsion komponentda kuzatildi. Bu 
sog‘lom turmush tarzini qadriyat sifatida shakllantirishda 

KIRISH.� Jamiyat taraqqiyotining hozirgi bosqichida 
sog‘lom avlodni tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor 
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Oliy ta’lim muassasalarida 
tahsil olayotgan talaba-qizlar nafaqat kelajak mutaxassislari, 
balki jamiyatning ijtimoiy, ma’naviy va demografik 
salohiyatini belgilovchi muhim subyekt sifatida ham e’tirof 
etiladi. Shu bois ularda sog‘lom turmush tarziga oid barqaror 
qadriyatlarni shakllantirish pedagogik jarayonning dolzarb 
vazifasiga aylanmoqda.

Sog‘lom turmush tarzi shaxsning jismoniy faolligi, 
ratsional ovqatlanishi, psixogigiyenasi, zararli odatlardan 
tiyilishi, mehnat va dam olish rejimini oqilona tashkil etishi 
hamda ijtimoiy-ma’naviy muvozanatni saqlashga qaratilgan 
ongli hayot tarzidir. Ushbu tushuncha faqat bilim darajasida 
qolsa, u vaqtinchalik tasavvur bo‘lib qoladi; qadriyatga 
aylanganda esa shaxs xulq-atvorini boshqaruvchi barqaror 
ichki mezonga aylanadi.

Tajriba-sinov ishlari talaba-qizlarda sog‘lom turmush 
tarziga munosabat bir xil shakllanmaganini ko‘rsatdi. Ayrim 
talabalar jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini shaxsiy ehtiyoj 
yoki hayotiy zarurat sifatida emas, balki o‘quv rejasidagi 
majburiy fan sifatida qabul qilmoqda. Bunday holatda 
mashg‘ulotlardagi faollik tashqi nazorat bilan bog‘lanib 
qoladi, mustaqil jismoniy faollik esa sustlashadi.

Ikkinchi muammo nazariy bilim va kundalik amaliy 
xulq-atvor o‘rtasidagi tafovutda namoyon bo‘ladi. 
So‘rovnomalarda talaba-qizlarning katta qismi to‘g‘ri 
ovqatlanish, jismoniy faollik va zararli odatlardan voz 
kechish zarurligini bilishini bildirgan bo‘lsa-da, ularni izchil 
hayotiy odatga aylantirish darajasi past ekani aniqlandi. 
Demak, bilim qadriyatga aylanishi uchun u motivatsiya, 
shaxsiy tajriba va o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalari bilan 
mustahkamlanishi zarur.

Mashg‘ulotlarni tashkil etishda individual va 
gender xususiyatlarga e’tibor yetarli bo‘lmaganda 
sog‘lomlashtiruvchi ta’sir pasayadi. Talaba-qizlarning 
fiziologik holati, emotsional barqarorligi, estetik didi, 
ijtimoiy rollari va o‘z imkoniyatiga munosabati mashg‘ulot 
mazmunini tanlashda hisobga olinishi kerak. Aks holda 
ayrim ishtirokchilarda uyatchanlik, o‘zini past baholash yoki 
jamoaviy mashg‘ulotdan chekinish holatlari yuzaga keladi.

Tashkiliy jihatdan sport infratuzilmasi, mashg‘ulot 
jadvali, zamonaviy sog‘lomlashtiruvchi jihozlar, monitoring 
va refleksiv baholash tizimi muhim ahamiyatga ega. 
Raqamli qurilmalardan uzoq foydalanish, passiv dam olish 
shakllari va harakatsiz turmush tarzi talaba-qizlarning 
kundalik faolligini cheklaydi. Shu sababli sog‘lom turmush 
tarzi qadriyatlarini shakllantirish jarayoni maqsadli, tizimli 
va ilmiy asoslangan pedagogik ta’sirni talab qiladi.

Maqolaning maqsadi talaba-qizlarda sog‘lom turmush 
tarzi qadriyatlarini shakllantirishda jismoniy tarbiya 
vositalaridan foydalanishning pedagogik shart-sharoitlarini 
ilmiy-nazariy jihatdan asoslash hamda ularning 
samaradorligini tajriba-sinov ishlari orqali aniqlashdan 
iborat. Ushbu maqsaddan kelib chiqib, muammoning 
nazariy asoslari tahlil qilindi, sog‘lom turmush tarzi 
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ichki ehtiyoj va ongli munosabat hal qiluvchi omil ekanini 
bildiradi. Agar talaba-qiz jismoniy faollikni shaxsiy 
salomatlik, estetik qiyofa, psixologik barqarorlik va ijtimoiy 
faollik bilan bog‘lay olsa, mashg‘ulotlar majburiyat emas, 
ongli tanlovga aylanadi. Kognitiv komponentdagi ijobiy 
dinamika talabalarning sog‘lom turmush tarzi haqidagi 
bilimlari tizimlashganini ko‘rsatdi. Biroq nazorat guruhida 
bilimlar biroz oshgan bo‘lsa-da, faoliyat va refleksiya 
ko‘rsatkichlari pastligicha qoldi. Bu nazariy ma’lumotning 
o‘zi barqaror xulq-atvorni kafolatlamasligini, bilim 
amaliy faoliyat va shaxsiy tajriba bilan mustahkamlanishi 
zarurligini ko‘rsatadi.

Faoliyat komponentidagi o‘sish tajriba guruhida 
mashg‘ulotlar individual imkoniyatlar, jismoniy tayyor-
garlik darajasi va emotsional holatga moslashtirilgani 
bilan izohlanadi. Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika, fitnes 

elementlari, sport o‘yinlari va milliy harakatli o‘yinlar 
talaba-qizlarning mashg‘ulotlarga qiziqishini oshirdi hamda 
muntazam faollik ko‘nikmasini shakllantirdi.

Refleksiv komponentning rivojlanishi muhim natija 
sifatida baholandi. Talaba-qizlar o‘z sog‘lig‘ini baholash, 
natijalarni kuzatish, shaxsiy o‘sishni tahlil qilish va keyingi 
maqsadlarni belgilashga odatlandi. Refleksiya sog‘lom 
turmush tarzining tashqi nazoratga emas, ichki mas’uliyatga 
asoslanishini ta’minlaydi.

Statistik tahlil natijalari tajriba va nazorat guruhlari 
o‘rtasidagi farq ishonchli ekanini ko‘rsatdi (p < 0.05). 
Demak, jismoniy tarbiya vositalari sog‘lom turmush 
tarzi qadriyatlarini shakllantirishda yuqori pedagogik 
imkoniyatga ega, biroq bu imkoniyat maqsadli metodika, 
muntazam monitoring va motivatsion qo‘llab-quvvatlash 
bilan uyg‘unlashgandagina kutilgan natija beradi.
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Tajriba va nazorat guruhlarida sog‘lom turmush tarzi qadriyatlari shakllanishining yakuniy natijalari 
(M±m)

Ko‘rsatkichlar TG boshlang‘ich TG yakuniy NG boshlang‘ich NG yakuniy
Kognitiv 56.4�±�2.1 82.3�±�1.8 57.1�±�2.3 64.5�±�2.1

Motivatsion 54.8�±�1.9 85.1�±�1.6 55.2�±�2.0 66.2�±�2.0
Faoliyat 52.6�±�2.4 80.7�±�1.9 53.1�±�2.2 62.8�±�2.3
Refl�eksiv 55.3�±�2.0 83.4�±�1.7 54.9�±�2.1 65.4�±�2.1

Umumiy o‘rtacha 54.8�±�2.1 82.9�±�1.8 55.1�±�2.2 64.7�±�2.1
Jadval ma’lumotlariga ko‘ra, tajriba guruhi umumiy 

o‘rtacha ko‘rsatkichi 54.8 balldan 82.9 ballgacha oshib, 
28.1 balllik ijobiy o‘sish qayd etdi. Nazorat guruhida 
esa o‘sish 9.6 ball bilan cheklanib, asosan kognitiv 
ko‘rsatkichlarda namoyon bo‘ldi. Bu tajriba dasturi 
sog‘lom turmush tarziga oid bilim, motivatsiya, faoliyat 
va refleksiyani birgalikda rivojlantirganini ko‘rsatadi.
XULOSA. Olib borilgan tadqiqot talaba-qizlarda 

sog‘lom turmush tarzi qadriyatlarini shakllantirish 
tasodifiy jarayon emas, balki maqsadli, izchil va 
ilmiy asoslangan pedagogik faoliyat mahsuli ekanini 
ko‘rsatdi. Sog‘lom turmush tarzi shaxs ongida qadriyat 

sifatida shakllangandagina kundalik xulq-atvor, 
mustaqil jismoniy faollik va salomatlikka mas’uliyatli 
munosabatga aylanadi.

Jismoniy tarbiya vositalarini gender va individual 
yondashuv, sog‘lomlashtiruvchi texnologiyalar, 
motivatsion muhit, monitoring va refleksiv baholash 
bilan uyg‘un qo‘llash talaba-qizlarning jismoniy faolligini 
oshiradi, sog‘liq madaniyatini mustahkamlaydi va 
ijtimoiy mas’uliyatini rivojlantiradi. Tadqiqot natijalari 
oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya jarayonini 
takomillashtirish hamda sog‘lom avlodni tarbiyalash 
strategiyasini amalga oshirishda amaliy ahamiyatga ega.


