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Annotatsiya: Mazkur maqgolada sog‘lom turmush tarzi asosida oliy ta’lim muassasasi talabalarining jismoniy salomatligini
rivojlantirishning metodik asoslari yoritilgan. O'rta yosh davrida talabalar organizmida fiziologik o‘zgarishlar, gormonal
muvozanatning pasayishi, mushak va suyak tizimining zaiflashuvi kuzatiladi. Ushbu davrda jismoniy faollikning yetish-
masligi salomatlikka salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Tadgigotda sog‘lom turmush tarzining tarkibiy gismlari — muntazam
jismoniy mashglar, to‘g‘ri ovqgatlanish, psixologik muvozanat va sog‘lom odatlarning o‘rni tahlil gilinadi. Metodik yon-
dashuv sifatida moslashtiriigan aerobik mashqlar, yurish, suzish, statik va dinamik harakatlardan iborat mashg‘ulotlar
tizimi ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, oliy ta’lim muassasasi talabalari, jismoniy salomatlik, aerobik mashglar, sog‘lom-
lashtirish metodikasi, mashg‘ulotlar tizimi.

Abstract: This article discusses the methodological foundations of developing the physical health of students in higher
education institutions based on a healthy lifestyle. The middle-age period is characterized by physiological changes in
the body of students, a decrease in hormonal balance, and a weakening of the musculoskeletal system. Lack of physical
activity during this period can have a negative impact on health. The study analyzes the role of the components of a
healthy lifestyle — regular physical exercise, proper nutrition, psychological balance, and healthy habits. As a methodolog-
ical approach, a system of exercises consisting of a complex of adapted aerobic exercises, walking, swimming, static, and
dynamic movements has been developed.

Key words: healthy lifestyle, students of higher education institutions, physical health, aerobic exercises, health improve-
ment methodology, training system.

AHHOTauus: B gaHHol cTaTbe paccMaTpuBaoTCs METOAMYECKME OCHOBbLI (DOPMMPOBAHNS (OU3NYECKOTO 340POBbS CTY-
[EHTOB BbICLUMX Y4eOHbIX 3aBEAEHUN Ha OCHOBE 3[0POBOro obpasa »u3Hu. Mepuon cpedHero Bo3pacTa xapakTepusy-
eTcsl PM3MONOTNYECKUMN USMEHEHUSIMI B OPraHU3Me CTYAEHTOB, CHIDKEHWEM FrOpMOHaribHOro 6anaHca, ocnabneHvem
OMopHO-ABUraTeNbLHOro annaparta. Hemoctatok dousnYeckor akTMBHOCTY B STOT NMepro MOXET OKa3sblBaTb HeraTuBHOE
BIMsIHE Ha 300pOBbe. B vccnenoBaHnu aHanmsmpyeTcsl posib KOMIOHEHTOB 340POBOI0 06pasa >KMU3HU — perynsipHbIX
PU3NYECKMX YNPAXKHEHUIA, NPABUIBHOMO MUTAHUS, MCUXOMOTMYECKOTO PaBHOBECHS U (DOPMMPOBAHUSA 340POBbLIX MPW-
Bbluek. B kauecTBe MeToaMyeckoro noaxoaa paspaboTaHa cucTemMa ynpaxkHEHWI, COCTOSALAs U3 KOMMeKca aganTmpo-
BaHHbIX a3POBHbIX YNPaXKHEHWI, X0Ab0bI, NaBaHWs, CTAaTOAMHAMUYECKMX ABVKEHW.

Knwueesie cnosa: 300poBbIN 06pa3 Xn3HN, CTyAEHTbI BbICLLMX Y4eOHbIX 3aBedeHuni, hnsnyeckoe 30opoBbe, aspobHblie
yrnpaxHeHWs, MeToanKa O0300POBIEHNS, CUCTEMA TPEHNPOBOK.
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Zamonaviy jamiyatda sog'‘liq inson hayotining eng asosiy gadriyatlaridan biri sifatida e’tirof etiimoqda.
Aynigsa, oliy ta’lim muassasalari talabalari organizmida yuzaga keladigan fiziologik va psixologik o‘zgarishlar
ularning jismoniy salomatligiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Gormonal muvozanatning pasayishi, suyak va mushak
tizimi faolligining kamayishi, yurak-qon tomir tizimidagi xavf omillarining ortishi, psixologik stress va harakatsi-
zlik — bu yoshdagi talabalar salomatligi uchun muhim xavf manbalaridir. Shu bois, oliy ta’lim muassasalari tala-
balari sog'lig‘ini saglash va mustahkamlash bugungi kunda nafaqat tibbiyot, balki jismoniy tarbiya va sog‘lom-
lashtirish sohasining ham dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi !".

Shu nugtai nazardan sog‘lom turmush tarzining shakllantirilishi, ya’ni jismoniy faollik, muvozanatli ovqatla-
nish, stressni boshgarish va salbiy odatlardan voz kechish orgali salomatlikni mustahkamlash masalasi alohida
ilmiy e’tiborni talab qgiladi. Aynigsa, oliy ta’lim muassasalari talabalari uchun maxsus ishlab chiqilgan sog‘lom-
lashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar tizimi nafagat ularning umumiy jismoniy holatini tiklaydi, balki ruhiy barga-
rorlik, 0‘z-o‘ziga ishonch va ijtimoiy faollikni ham oshiradi. Mazkur tadgiqotda aynan sog‘lom turmush tarzi
vositasida o‘rta yoshdagi talabalar jismoniy salomatligini rivojlantirishga qaratilgan metodik yondashuvlar ishlab
chiqiladi, samarali mashg‘ulotlar kompleksi asoslanadi hamda natijalarni baholash mezonlari ilmiy jihatdan
tahlil gilinadi.

Bu yo‘nalish orgali nafagat talabalarning salomatligi, balki ularning oilaviy va ijtimoiy hayotdagi bargarorligi,
faol fuqarolik pozitsiyasi va ijtimoiy salohiyati mustahkamlanadi ©. O‘rta yoshda sog'‘ligning ahamiyati shun-
daki, o‘rta yosh davri (taxminan 20-30 yosh oralig‘i) inson hayotining biologik, psixologik va ijtimoiy jihatdan
0‘ziga xos o'sishga ega bo‘lgan bosgichidir. Bu davrda inson organizmi yoshlikdagi maksimal funksional faollik
bosqgichidan asta-sekin pasayish holatiga o'tadi.

Aynigsa, yurak-qon tomir tizimi, gormonal muvozanat, suyak zichligi, mushak massasi, modda almashinuv
darajasi va psixoemotsional barqarorlikda muayyan o‘zgarishlar kuzatiladi. Shu sababli aynan talabalarning
sog'ligni saglash, mustahkamlash va hayot sifatini barqaror ushlab turish nuqtai nazaridan eng muhim davr
hisoblanadi B, Oliy ta’lim muassasasi talabalari sog'lig‘ini e’tiborsiz qoldirish nafaqat tana a’zolarining eskirishini
tezlashtiradi, balki surunkali kasalliklarning (yurak ishemik kasalligi, gipertoniya, diabet, osteoporoz va bosh-
galar) erta boshlanishiga ham olib keladi. Shu bilan birga, bu davr ko'plab ijtimoiy va psixologik omillar bilan
murakkablashgan bo'lib, insonning kasbiy faoliyati cho‘qqisiga chigishi, oilaviy mas’uliyatining ortishi va hayot
falsafasining o‘zgarishi bilan kechadi. Stress, tashvish, psixologik toligish, noto‘g'ri ovgatlanish, kamharakatlik
va zararli odatlar (masalan, chekish yoki spirtli ichimliklar iste’moli) kabi omillar salomatlikni jiddiy xavf ostiga
qgo‘yadi.

limiy tadqigotlar shuni ko‘rsatmoqgdaki, aynan o‘rta yoshda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ya’ni
muntazam jismoniy faoliyat, to‘g‘ri ovgatlanish, stressni boshqarish va ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash
orqali kasalliklarning oldini olish, garish jarayonini sekinlashtirish va faol hayot kechirish imkoniyati sezilarli
darajada ortadi. Aynigsa, talabalar uchun bu davrda gormonal o'zgarishlar fonida suyak massasi yo‘qolishi
yoki ortishi, metabolik sindromlar, tana vazni ortishi, uyqusizlik va ruhiy holatning beqarorligi keng tarqalgan
muammolar gatoriga kiradi. Shuning uchun oliy ta’lim muassasalari talabalar uchun individual yondashuv
asosida sog‘lomlashtirish dasturlarini ishlab chigish va amaliyotga joriy etish zarur hisoblanadi ..

Sog'liq fagat organizm funksiyalarining yaxshi ishlashi emas, balki shaxsning psixologik, ijtimoiy va ruhiy
bargarorligining ham me’yorda bo‘lishidir. Oliy ta’lim muassasasi talabalari sog‘lom inson mehnatga layoqatli,
ijtimoiy faolligi yuqori, oilada va jamiyatda mas’uliyatli pozitsiyaga ega bo‘ladi. Demak, bu davrdagi sog'ligni
muhofaza gilish jamiyatning umumiy demografik barqarorligi, igtisodiy faolligi va ijtimoiy salomatligiga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Oliy ta’lim muassasalari talabalari sog‘ligni yo‘qotmaslik uchun emas, balki uni ongli ravishda
asrash va mustahkamlash uchun eng mas’uliyatli bosqichdadir. Bu davrda qabul qilingan har ganday sog‘lom
garor — kelajakdagi qarilik davrining faol, mustaqil va bargaror kechishiga asos bo‘ladi. Shu sababli o‘rta yosh-
dagi sog'ligni rivojlantirish individual mas’uliyat bilan bir gatorda, butun jamiyat salomatligiga xizmat giladigan
strategik muhim vazifadir ®.. Oliy ta’lim muassasasi talabalari o‘gish davri inson hayotining eng faol va mas'uli-
yatli bosgichi hisoblanadi. Bu davrda inson ko‘pincha kasbiy faoliyatining eng yuqori cho‘qqisida bo‘ladi, oilaviy
majburiyatlar, ijtimoiy roli va igtisodiy yuklamalar ortadi. Aynan shunday davrda sog‘ligka yetarlicha e’tibor
garatilmasligi, noto‘g‘ri hayot tarzi va sog‘lom odatlarning yetishmasligi bir gator xavfli kasalliklarning rivojla-
nishiga olib keladi.
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limiy manbalarga ko‘ra, talabalar ko‘pincha quyidagi xatolar va xavf omillariga duch keladilar:

Birinchidan, kamharakatlik (gipodinamiya) bu yoshdagi eng keng targalgan va xavfli omillardan biridir.
Muntazam jismoniy faoliyatning yetishmasligi yurak-qon tomir kasalliklari, semizlik, gandli diabet, suyak zichli-
gining pasayishi va muskul kuchsizlanishiga olib keladi. Talabalar ko‘pincha o'qish va ish bilan bandlikni bahona
qgilib, jismoniy mashg‘ulotlarga vaqt ajratmaydilar, bu esa sog'liq uchun katta xavf tug‘diradi ©.

Ikkinchidan, noto‘g‘ri ovqatlanish — yog‘, shakar va tuzga boy, kaloriyasi yuqori, lekin foydali moddalarga
kambag‘al parhezlar metabolik sindrom, gipertoniya va gandli diabet xavfini oshiradi. Talabalarda moddalar
almashinuvi sekinlashadi, biroq bu holat ko‘pchilik tomonidan inobatga olinmaydi. Tez tayyor ovqatlar, kechki
ovqatlanish, yetarli suyuqlik ichmaslik va tartibsiz ovgatlanish bu yoshda eng ko‘p uchraydigan xatolardir.

Uchinchidan, stress va psixologik bosimlar. Talabalar ko‘plab ijtimoiy bosimlarga duch keladilar: ishdagi
mas’uliyat, oilaviy muammolar, moliyaviy giyinchiliklar, talabalarning erta turmushga chigishi, o’z bolalarining
o'sib yetilishi yoki qarigan ota-onaga qarash masalalari — bularning barchasi ruhiy zo‘rigishni kuchaytiradi.
Stressni boshgara olmaslik uyqusizlik, ruhiy tushkunlik, xavotirlik va hatto yurak xurujlariga olib kelishi mumkin 71,

To'rtinchidan, profilaktika va tibbiy ko‘rikni e’tibordan chetda qoldirish. Oliy ta’lim muassasalari talabalari
ko‘pincha sog‘ligini fagat muammo paydo bo‘lgach eslaydilar. Muntazam tibbiy ko'riklardan o‘tmaslik, organizm
signaliga e’tibor bermaslik kasalliklarning kech aniglanishiga olib keladi. Aynigsa yurak, o‘pka, jigar, suyak va
talabalarning yoki erkaklar salomatligiga oid maxsus ko'riklar muntazam ravishda o‘tkazilishi zarur.

Beshinchidan, yomon odatlar — chekish, spirtli ichimliklar iste’'moli va turli dorilarni shifokor nazoratisiz
gabul qilish holatlari ham bu yoshda sog‘liq uchun katta xavf tug‘diradi. Bu odatlar yurak-qon tomir tizimi, nafas
yo'llari, jigar va asab tizimlariga kuchli zarar yetkazadi. Shuningdek, uyqu gigiyenasi va dam olishning yetish-
masligi, haddan ortiq ishlash, psixologik siqilishlar, faol ijtimoiy hayotdan chetlashish, sportdan uzoglashish
kabi ko‘rinmas xavflar ham o‘rta yoshdagi insonlarning sog‘lig‘ini asta-sekin zaiflashtiradi.

Oliy ta’lim muassasasi talabalari sog‘liq uchun xavf soluvchi xatolar ko‘pincha odat tusiga kirgan noto‘g'ri
turmush tarzining natijasidir. Bu xavflarni erta aniglash, tushunish va ularni bartaraf etishga harakat qilish —
kelajakdagi sog‘lom qgarilik va faol hayotning poydevoridir. Ongli ravishda gabul gilingan har bir sog‘lom qaror
bu yoshdagi inson uchun gimmatli investitsiya hisoblanadi ©.

Bugungi kunda dunyo miqgyosida orta yoshdagi insonlar salomatligi global sog‘ligni saqlash tizimla-
rining e’tibor markazida turibdi. Bu yosh davrida yuzaga keladigan sog‘liq muammolari, ko‘pincha bevosita
turmush tarzi, noto‘g‘ri ovgatlanish, kamharakatlik, ruhiy bosim va profilaktik choralar yetishmasligi bilan bog'liq
bo‘ladi. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti (JSST) ma’lumotlariga ko'ra, oliy ta’lim muassasasi talabalari orasida
yurak-gqon tomir kasalliklari, ortigcha vazn, gipertoniya va diabet holatlari so‘'nggi yillarda sezilarli darajada
ortmoqda. Xususan, 2025-yil holatiga ko‘ra, jahon bo‘yicha kattalarning gariyb 60 foizi ortigcha vazn yoki
semizlikka ega. Bu ko‘rsatkich aynigsa o‘rta yoshdagi talabalar va erkaklar orasida yuqori. Semizlik yurak
ishemik kasalligi, ll-tip diabet, jigar kasalliklari va ortopedik muammolar xavfini bir necha barobar oshiradi. Bu
esa nafaqat salomatlik, balki insonning mehnatga layogatini, ruhiy holatini va ijtimoiy faoliyatini pasaytiradi .
Shuningdek, yurak-qon tomir kasalliklari ham ofrta yoshdagi insonlar o‘limining asosiy sababi bo‘lib golmoqda.

Notekis ovgatlanish, stress, chekish va spirtli ichimliklar iste’moli, shuningdek jismoniy faollikning yetish-
masligi — bu muammolarni kuchaytirayotgan omillardir. Ayrim mamlakatlarda, masalan AQSh, Kanada, Buyuk
Britaniya va Osiyo davlatlarida sog‘lom turmush tarziga e’tibor kuchaygan bo‘lsa-da, baribir bu yosh guruhida
surunkali kasalliklar soni ortib bormogda "%, Yana bir dolzarb masala — bu ruhiy salomatlik muammolari.
Xalgaro sog'ligni saqglash tashkilotlarining hisob-kitoblariga ko‘ra, talabalardagi har besh kishidan biri depres-
siya, xavotirlik yoki doimiy ruhiy zo'rigish holatlarini boshdan kechiradi. Bu holatlar ko‘pincha sezilmasdan
goladi yoki e’tiborsiz qaraladi, natijada insonning umumiy salomatligi va ijtimoiy faolligi jiddiy darajada yomon-
lashadi. Shuningdek, ayrim mamlakatlarda, aynigsa past va o‘rta daromadli hududlarda, o‘rta yoshdagi aholi-
ning muntazam tibbiy ko‘riklardan o‘tmasligi, sog‘liq haqgida yetarli ma’lumotga ega emasligi ham xavfli kasal-
liklarning erta aniglanmasligiga olib kelmogda. Bu holat kasallikning kech aniglanishi, davolash xarajatlarining
oshishi va mehnatga layoqgatsizlik darajasining yuqoriligi bilan yakunlanadi.
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Xulosa qilib aytganda, butun dunyo migyosida o‘rta yoshdagi insonlar salomatligi jiddiy tahdid ostida. Ammo
sog‘lom turmush tarzi, sog‘lom ovqgatlanish, jismoniy faollik, stressni boshgarish va muntazam tibbiy profilaktika
choralari orgali bu xavflarning oldini olish mumkin. Global darajada olib borilayotgan sog‘lomlashtirish dasturlari,
sog‘ligni saglash bo‘yicha innovatsion yondashuvlar hamda jamoatchilikni ongli tarzda jalb etish bu muammoni
yumshatishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Butun dunyo migyosida o‘rta yoshdagi insonlar salomatligi jiddiy e’ti-
borni talab qiladigan global sog‘lig muammolaridan biri sifatida shakllanmoqgda. Bu yosh davrida organizmda
yuzaga keladigan tabiiy fiziologik o‘zgarishlar bilan bir qatorda, noto‘g‘ri ovqatlanish, kamharakatlik, stress,
zararli odatlar va muntazam tibbiy ko‘riklarga e’tiborsizlik kabi omillar salomatlikka bevosita salbiy ta’sir ko‘rsat-
moqda. Aynan shu sababli yurak-qon tomir kasalliklari, ortigcha vazn, gandli diabet, suyaklar va bo‘g‘imlar
bilan bog‘liq muammolar, shuningdek ruhiy tushkunlik va stress kabi surunkali holatlar o‘rta yoshdagi insonlar
orasida tobora keng tarqalmoqda. Biroq bu holat hal qilib bo‘Imaydigan muammo emas.

Butun dunyoda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga, aholini jismoniy faollikka jalb etishga, sog‘lom
ovqatlanishni rag‘batlantirishga va ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlashga qaratilgan yondashuvlar tobora
ommalashmoqda. Sog‘ligni saglashning zamonaviy pedagogik strategiyalari fagat kasallikni davolashga emas,
balki uni oldini olishga yo‘naltiriimogda. Bu borada davlat siyosati, ta’lim tizimi, sog‘ligni saglash sohasi va
ommaviy axborot vositalari o‘rtasidagi hamkorlik hal giluvchi ahamiyat kasb etadi. Shu bois, oliy ta’lim muassa-
salari talabalarining sog‘lig‘ini muhofaza qilish va rivojlantirish bo‘yicha yondashuvlar shaxsiy darajada emas,
balki tizimli, davlat va jamiyat migyosida olib borilishi zarur. Har bir mamlakat, har bir jamoa va har bir inson
sog‘ligni o'zining asosiy boyligi sifatida gadrlashi lozim. Chunki sog‘lom oliy ta’lim muassasasi talabalari — bu
sog‘lom oila, sog‘lom ishchi kuchi, bargaror igtisodiyot va kuchli jamiyat garovidir.
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