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Ushbu maqolada oliy ta’lim muassasasi talabalari orasida  sog‘lom turmush tarzini targ‘ib  qilish va o‘quv 

jarayonida talabalarning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan “talab”ni yanada shakllantirish pedagogik modelni 

to‘g‘ri tanlash to‘g‘risida boradi.  
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ФОРМИРОВАНИЕ ПОТРЕБНОСТИ МОЛОДЁЖИ В ЗДОРОВЫМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ В 

ПРОЦЕССЕ ИХ ОБУЧЕНИЯ В ВУЗЕ 

 
В данной статье рассмотрено понятие «потребность», выявлены теоретические подходы к 

проблеме формирования потребности студентов вуза в здоровом образе жизни, представлена 

педагогическая модель формирования потребности студентов в здоровом образе жизни в процессе 

обучения.  
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FORMATION OF STUDENTS’ NEEDS IN A HEALTHY LIFESTYLE 

DURING THEIR TRAINING IN HIGH SCHOOL 
  

The paper considers the concept of “need”. Theoretical approaches to the problem of formation of students’ 

needs in a healthy lifestyle are identified. The pedagogical model of the formation of students’ needs in a healthy 

lifestyle during their training in high school is presented.  

Keywords: students, health, need in a healthy lifestyle, physical training.  

  

Kirish. Salomatlik - har bir inson uchun bebaho boylik sifatida jamiyatning ijtimoiy-iqtisodiy rivojlanishining 

muhim shartlaridan biri boʻlib kelmoqda.  Hozirgi kunda salomatlikka qaratilgan choratadbirlarning olib borilishi, 

zamonaviy tibbiyotning rivojlanishiga qaramasdan, yoshlarimizning dunyo qarashi o‘zgachaligi,  innovatsion  

texnologiyalarning rivojlanishiga qaramasdan sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ehtiyoj, zaruriyat  asosiy talablardan 

bo‘lib qolmoqda.  

Oliy ta’lim muassasasi talabalari salomatligini saqlash va mustahkamlash, shaxsni rivojlantirish uchun 

pedagogik shart-sharoitlarni yaratib berish, ilmiy asoslab berish vazifasi asosiy rol o‘ynaydi.    

Mamlakatimizda  olib borilayotgan islohotlar tufayli kasalliklar hamda ularning xavf omillarining oldini olish, 

davolash va nazorat qilish, aholining barvaqt o‘lim hamda kasallanishini kamaytirish bo‘yicha  chora-tadbirlar 

amalga oshirilmoqda. Turmush tarzi tarixiy taraqqiyot jarayonida shakllangan insonlar hatti harakatining, 

faoliyatining majmuiy ko‘rinishidir. Sog‘lom turmush tarzi - o‘z ichiga insonning hayotga intilishlarini, sog‘ligini 

mustahkamlash va uning buzilishini oldini olishga qaratilgan hatti - harakatlarining yig‘indisini qamrab oladi.  

Sog‘lom turmush tarzi - bu odamlarni o‘z salomatliklarini saqlash va yaxshilashga qaratilgan faoliyatidir.  

Asosiy qism. Ilm olish va ma’lum yo‘nalishga xos mutaxassislikka erishish  jarayonida salomatlikni saqlash 

va doimiy jismoniy faollikda bo‘lish  tashkiliy-pedagogik shart-sharoitlarni yaratishning asosiy qismidir. Oliy ta’lim 

o‘qish mobaynida talabadan o‘ziga xos aqliy mehnat, ya’ni intellektual, hissiy, irodaviy va boshqa vazifalarni doimiy 

va uzoq vaqt faol bo‘lishni talab etadi, bu jarayonni bemalol talabalik  mehnat faoliyati deb atasak mubolag‘a  

bo‘lmaydi. Shuning  uchun  ham,  aynan oliy ta’limda o‘qish jarayonida talaba o‘z salomatligini yo‘qotmasligi kerak.  

Hozirgi davr odamlarning sog'lig'i muammosi asr yoshlarining kasb tanlashidan qat’iy nazar, sog‘lig‘ini 

mustahkamlash va saqlash bilan bog‘liq masalalarni hal qilishda ishtirok etishni taqozo etmoqda. O‘qish mobaynida  

talaba sog‘lig‘ini mustahkamlash va saqlash,  yoshlarning  kasb tanlashidan qat’iy nazar ularning  jismoniy faollik 

bilan shug‘ullanishda davom etishini  ishtirok etishni taqozo etmoqda.   

Oliy ta'lim tizimida sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish o‘qish jarayonida jismoniy tarbiya va sport bilan 

muntazam shug'ullanish asosiy ehtiyoj bo‘lib hisoblanadi. Bo‘lg‘usi mutaxassis bo‘lib yetishadigan talaba talabalik 



davridayoq sog'lig'iga bo'lgan ehtiyojlarini shakllantirishi zarur, shuning uchun ham sog‘lom turmush tarziga rioya 

qilgan talaba, mashaqqatli  aqliy va jismoniy mehnatdan keyin tanani tiklash uchun ko'nikma va qobiliyatlarga ega 

bo‘lgan mutaxassisga aylanadi.   

Talabalarga  "salomatlik" deganda tananing turli a'zolari va tizimlarining jismoniy yoki  ruhiy   funktsional 

holati, ta'sir ko'rsatishi mumkin bo'lgan jismoniy fazilatlarning rivojlanish darajasini tushunish imkonini beradi.    

Darhaqiqat, aksariyat talabalar chekish, spirtli ichimliklarni iste'mol qilish va giyohvand moddalarni iste'mol 

qilish zararli ekanligini bilishadi, lekin ularning ko'pchiligi yomon odatlarga moyil.   

Talabalarning jismoniy faollikni doimiy shior qilib olishlari zarur,  lekin ko'pchilik talabalar jismoniy faol 

harakatni olib bormaydilar yoki pala-partish tarzda olib boradilar.  

Noto'g'ri, ratsional ovqatlanish ortiqcha vaznli o'quvchilar sonining ko'payishiga va natijada semiz 

talabalarning ortishi kabi oqibatlarga olib keladi. Bu esa talabalar orasida moddalar almashinuvi buzilishi bilan 

ogriydigan talabalar soni ortib boradi.  

Ko`pincha bu holatlarning asosiy sabablarini zamonaviy tahlili  ko`rsatadiki,  hayot qiyinchiliklari  ijobiy his-

tuyg'ular uchun kam joy qoldiradi va shuning uchun ijobiy his-tuyg'ularga bo'lgan ehtiyojni qondirish uchun talabalar 

ularni sog'liq uchun zararli bo'lgan sun'iy stimulyatorlar (alkogol, tamaki, giyohvand moddalar, uglevod va sin`iy 

moddalarga to`la bo`lgan fast-fudlar iste`mol qilish va boshqalar) orqali olishga harakat qilishadi.   

Shuningdek, sport bilan shugullanmaslik, kompyuter o`yinlariga berilish, kun tartibiga rioya  qilmaslik, stress, 

sogʻlom turmush tarzi to`grisidagi bilimlarning kamligi, muhit ta`siri to`laqonli sogʻlom turmush tarziga bo`lgan 

ehtiyojni rivojlantirish uchun asosiy o`rin tutadi.  

Talabalarning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan dunyoqarashini shakllantirish uchun universitet talabalari 

sog'lom turmush tarzida "talab" tushunchasini aniqlash va ko'rib chiqilayotgan jarayonga nazariy yondashuvlarni 

aniqlash kerak. Shaxsning  rivojlanish tarixi uning ehtiyojlarining  rivojlanish tarixi bilan bog'liq. Insonning  umri 

davomida yaxshi va qoniqarli sharoitda yashashga bo`lgan ehtiyojlari uni faoliyatga (harakatga) undaydi. Bizning 

tushunchamizda  "talab" - bu biror narsaga muhtoj bo'lgan shaxsning ichki talabi va uni qondirish uchun ehtiyoj 

ob'ektiga va ushbu ob'ektga nisbatan uning faoliyati manbaiga bo'lgan munosabatining ifodasidir.  

Talabalarni sogʻlom turmush tarziga rioya  qilishga o'rgatish, ularni kundalik hayotda jismoniy tarbiyaning 

turli usullari va shakllaridan muntazam ravishda foydalanishga qiziqtirish masalasi muhim ahamiyatga ega. Sog'lom 

turmush tarziga bo'lgan ehtiyoj individual hatti-harakatlarning asosiy rag'batlantiruvchi, yo'naltiruvchi va tartibga 

soluvchi kuchidir. Talabalarning salomatlik  tushunchalari haqidagi dunyoqarashni oshirish, sog'lom turmush tarzi 

ko'nikmalarini egallashlari, ularda jismoniy tarbiya va sportga, sog'lom turmush tarziga bo'lgan qiziqishlarini  

shakllantirish uchun sharoit yaratishga qaratilgan talablar va ularni yaratib berish-ularning salomatlik   darajasini 

oshiradi va rivojlantiradi.   

Tadqiqot. Talabaning darsdan so`ng sogʻlom turmush tarziga bo`lgan ehtiyojni yaratishda:   

-harakat va jismoniy faoliyatga bo'lgan talab;  

-do'stlar bilan bo'sh vaqt o'tkazish;  

-muloqot, aloqalar olib borish va turli o'yinlar tashkillashtirish;  

-kun tartibini (uyquning yetarli bo`lishi, yaxshi dam olish, uy ishlariga yordamlashish, ertalabki badantarbiya, 

bo`sh vaqtini to`gri taqsimlash, kitob o`qish) kabi zaruratlarni ota-ona va pedagog bilan birgalikda paralel tarzda olib 

borish shart.  

Aslida, sog'lom  turmush tarziga bo'lgan ehtiyojni shakllantirish hayotimizning boshi hisoblanmish  bolalikdan 

boshlanadi va maktab va talabalik yillarida sog'lom turmush tarzini shakllantirish zarurati davom ettirilib, dolzarb 

masala sifatida qaraladi, albatta buning uchun talaba yetuk shaxs sifatida o`zida sogʻlom turmush tarzini 

mujassamlashtirgan bo`lib bo`lishi kerak, tashqi muhit omillarining ta`siri o`z aksini ko`rsatmasligi kerak.  

Talaba-yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning asosiy vazifasi  salomatlik to`grisidagi kerakli 

bilimlar, ko‘nikma va malakalarni shakllantirishda, onglilik, milliy g‘urur, insonparvarlik, vatanparvarlik, 

baynalminallik, fuqarolik burchini his etishdek zarur fazilatlar tarbiyalashda muhim ahamiyatga ega.  

Oliy ta`li muassasida sog‘lom turmush tarzini tashkil qilish uchun asosiy:  

- axloqiy;  

- sog‘lomlashtiruvchi;  

- rivojlantiruvchi;  

tarkibiy qismlar asosiy ahamiyatga ega.  

Sog‘lom turmush tarzining tashkillashtirishning axloqiy tarkibiy qismida:  

-OTM da salomatlik to`grisidagi fanlarning o`tilishi, salomatlik to`grisidagi tadbirlarning tashkillashtirilishi 

(1-dekabr OITSga qarshi kurash kini, 7-aprel-Butunjaxon salomatlik kuni, 26-iyunGiyohvandlikka qarshi kurash 

kuni,  salomatlik  klublarining faoliyat olib borishi, “Salomatlik- bebaho boylik”, “OITS-asr vabosi”, “Reproduktiv 

salomatlik”... va hk.)  

Salomatlik to`grisidagi ahloqiy tadbirlarning tashkillashtirilishi va o`tkazilishi talabalar ongida sogʻlom 

turmush tarzi to`grisidagi tushunchalarning ortib borishiga, mustahkamlanishiga, turli salbiy oqibatlarning oldini 

olishga xizmat qiladi. Bu kabi tadbirlarni  OTMda tashkillashtirishda turli mutaxassislarning ishtirok etishi, tadbirlar 



mobaynida oxirgi statistik ma`lumotlarning berib borilishi, taqdimot materiallarining tarqatilishi va ko`rsatilishi 

muhim ahamiyatga ega. Mutaxassislarning bu boradagi bergan ma`lumotlari OTM talabalarida qiziqarli va 

taassurotli talabni qondiradi.   

Sog‘lom turmush tarzining tashkillashtirishning  sog‘lomlashtiruvchi tarkibiy qismida:  

OTMlarning barcha yo`nalishlarida ayniqsa boshlangich bosqichida jismoniy tarbiya darslarining qo`yilishi 

barcha talabalar uchun sogʻlom turmush tarzi ko`nikmasii hosil bo`lishiga hizmat qiladi. Jismoniy tarbiya darslarida 

talabalar yoshga va jinsga mos bo`lgan, oliy ta`lim vazirligining tasdiqlab bergan fan dasturi asosida jismoniy 

mashgulotlarni tashkillashtirib o`tadilar.  Jismoniy mashgulotlarning to`gri  va qiziqarli tashkillashtirilishi natijasida 

talabalar aqliy mehnatdan cheklanib, jismoniy tarbiyaga jalb etiladilar, vaqtinchalik bo`lsada talabada ruhiy zo`riqish 

oldi olinadi, kayfiyatining ko`tarilishi, ishtahaning ochilishiga uyquchanlikdan chiqishga, qon aylanishning 

yaxshilanishi natijasida immun tizimi faolligining ortishiga, turli kasalliklarning oldini olish va jismoniy 

rivojlanishiga turtki bo`ladi. Jismoniy tarbiya o`qituvchilarining darsni qiziqarli o`tishi va sport zallaridagi yahshi 

yaratilgan sharoitlar talabalar kayfiyatini ko`tarib, sportga bo`lgan qiziqishini orttiradi.  

Shuningdek, universitet talabalarining sog'lom turmush tarziga bo'lgan ehtiyojini shakllantirishning faoliyat 

komponenti talabalarning ommaviy jismoniy tarbiya va sog'lomlashtirish tadbirlarida ishtirok etishini nazarda tutadi; 

taqlabalarning sog'lig'i va jismoniy rivojlanish darajasini hisobga olgan holda faol dam olish, ko'ngilochar 

tadbirlarda, turnirlarda, festivallarda, sog'lomlashtirish kunlarida, piyoda sayohatlarda, spartakiadalarda, 

o'quvchilarning sog'lomlashtirish va sport oromgohlarida, turistik markazlarda bo'lishi va boshqalar.  

Sog‘lom turmush tarzining tashkillashtirishning rivojlantiruvchi  tarkibiy qismida:  

Oliy ta`lim muassasasida ta`lim olayotgan talaba o`qish mobaynida ham aqliy, ham jismoniy jihatdan o`sadi, 

shakllanadi va rivojlanadi. Sogʻlom turmush tarzi tarkibiy qismlari (komponentlari) to`grisida ma`lumotga ega 

bo`lgan talaba doimiy tarzda bu borada o`z bilimini oshiradi, o`z ustida shugullanadi, keng dunyoqarashga ega 

bo`ladi. Bu bilimlari uni kelajakda o`z mutaxassisligi ustida ishlash vaqtida ham hayot faoliyati davomida ham  

doimiy qo`l keladi. Oliy ta`lim muassasida o`qish mobaynida talaba salomatlik to`grisidagi bilimlarini egallaydi: 

salomatlik va kasallik, ruhiy salomatlik, stress, depressiya, zararli odatlar va ularning oldini olish, yuqumli 

kasalliklar, reproduktiv salomatlik, sportning organizmga ta`siri va boshqa turli mavzular yuzasidan ma`lumotlarga 

ega bo`ladilar. Universitet talabalarining sog'lom turmush tarziga bo'lgan ehtiyojlarini   shakllantirishda talabalar  o'z 

sog'lig'iga ongli, faol munosabatga  erishishishiga undaydi, bunga albatta talabalarga  jismoniy tarbiya, sport katta 

yordam beradi. Talaba uchun sogʻlom turmush tarzining aynan o`qish bilan bogliqligi real kunlik ehtiyojga aylanib 

ulgurushi kerak.  

Natija. Sog'lom turmush tarziga bo'lgan ehtiyojning shakllanish darajasini aniqlashda quyidagi mezonlardan 

foydalanamiz:  

1.Axborot-kognitiv   

2.Hissiy-irodaviy  

3.Motivatsion-faollik  

4. Refleksiv   

5. Aksiologuk   

6. Tarbiyaviy  

Axborot-kognitiv mezon ko`rsatkichlariga quyidagilar kiradi: sogʻlom turmush tarzi tarkibiy qismlari 

(ratsional ovqatlanish, uyquning normalligi, ish va dam olishning muttanosibligi, shahsiy va jamoa gigiyenasiga rioya 

qilish, faol harakatning doimiyligi, zararli odatlardan voz kechish va bq.) . Bu kabi mezonlar to`grisida o`z bilimini 

doimo oshirib borish;  

Hissiy-irodaviy mezon ko`rsatkichlariga quyidagilar kiradi: sportga va faol harakatga bo`lgan ishtiyoqning 

borligi va doimiy amalda qo`llash, sport targibotida ishtirok etish, jismoniy barkamollikka erishish va namuna 

bo`lish;  

Motivatsion-faollik  mezon ko`rsatkichlariga quyidagilar kiradi: Talaba-yoshlarning kundalik hayotida muhim 

rol o`ynaydi. Sogʻlom turmush tarziga doimiy rioya qilish va undan foydalanish, kun tartibiga rioya qilish, tartib va 

jismoniy faoliyatining muntazam rejimiga rioya qilish.  

Refleksiv - mezon ko`rsatkichlariga quyidagilar kiradi: Shaxsiy xususiyatlarni bilish, o`z salamatligiga befarq 

bo`lmaslik, salomatlik bo`yicha doimiy o`z-o`zini nazorat qilish, salomatlikka oid yangiliklarga befarq bo`lmaslik, 

atrof-muhitdagi o`rtoqlarining salomatligiga nisbatan befarq emasligi;  

Aksiologuk-yoshlarda  salomatlik insonning asosiy ehtiyojlaridan biri bo`lgan ne`mat, muhim qadriyat 

sifatidagi barqaror tushuncha ekanligini tushuntirish, targibot, tadbirlar orqali yetkazish;  

Tarbiyaviy-salomatlikni saqlash, mustahkamlash va qadrlash kabi hususiyatlarni kasbiy va amaliy 

salomatlikka oid fanlar orqali (Jismoniy tayyorgarlik asoslari, Valeologiya, Hayot faoliyati havfsizligi, Yosh 

fiziologiyasi, anatomiyasi va gigiyenasi kabi fanlar) orqali keng darslar tashkiilashtirilgan holda, seminartreninglar, 

bilim, ko`nikmalar orqali shakllashtirish va targibot qilish;  

Xulosa. Xulosa qilib aytganda, yoshlarimizning oliy ta`lim muassasasida  o`qishi mobaynida sogʻlom turmush 

tarziga rioya qilishini parallel tarzda olib borish maqsadga muvofiqdir: Buning uchun albatta ular:    



- faol jismoniy harakat qilish, chiniqish, jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish;   

- kun tartibini oqilona rejalashtirish va unga doimo amal qilish;  

-jismonan va ruhan toliqishga yo‘l qo‘ymaslik;   

-aqliy va jismoniy mehnatni gigiyenik talablar asosida to‘g‘ri rejalashtirish;   

- to‘g‘ri va sifatli ovqatlanish;   

- shaxsiy va umumiy gigiyena talablariga rioya qilish;  

- atrof-muhitni muhofaza qilish, ekologik madaniyatga erishish;   

- yuqumli kasalliklar, jarohatlanish va baxtsiz hodisalarning ro‘y berishini oldini olish;   

- to‘g‘ri jinsiy tarbiya olish;   

- psixogigiyena talablari (haddan tashqari asabiylashish va hayojonlanishning oldini olish)ga amal 

qilish;   

-zararli odatlarga berilmaslik (tamaki mahsulotlarini iste’mol qilmaslik, ichkilikbozlik va giyohvandlikka 

yo‘l qo‘ymaslik va h.k.).  

Oliy ta`lim muassasasi talaba-yoshlarining sogʻlom tirmush tarziga bo`lgan ehtiyojni shakllantirishning  

sog‘lom avlod g‘oyasini amalga oshirishda katta ahamiyatga ega:   

-milliy genofondni saqlash, milliy mentalitetni kuchaytirish;  -jismoniy va ma’naviy jihatdan sog‘lom avlodni 

tarbiyalash;   

-erkin va mustaqil, kuchli va sofdil avlodni o‘stirish;   

-iqtidorli va sog‘lom fikrli, to‘g‘ri mulohaza yurituvchi erkin yoshlarni tarbiyalash;  

Bu g‘oyalar talabani jismoniy, psixologik jihatdan sogʻlom bo`lishiga,  salomatlik asosida sog‘lom turmush 

tarzi ko‘nikmalariga o‘rgatishga, organizmning umumiy va reproduktiv salomatligi bilan tanishtirishga, bundan 

tashqari barkamol avlodni shakllantirishga, shaxs va millat salomatligini saqlash va mustahkamlash  uchun xizmat 

qiladi.   

Sog‘lom turmush tarziga o‘rgatishning va uni tashkil etishning haqiqiy amaliyotida ulg‘ayib borishning turli 

bosqichlarida motivatsiyani shakllantirishning eng samarali uslublarini va uslubiy usullarini aniqlash muhim 

ahamiyatga ega.  
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