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TALABALAR JISMONIY 
FAOLLIGINI OSHIRISHDA 
SOG‘LOM TURMUSH 
TARZI, MOTIVATSIYA 
VA KOMPETENSIYAVIY 
YONDASHUVNING 
INTEGRATSIYASI
Sirojov Otajon Orifjonovich
Navoiy davlat universiteti
“Sport faoliyati turlari” kafedrasi p.f.f.d.(PhD)., professor
otajonsirojov@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqolada oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalarning jismoniy faolligini oshirishda 
sog‘lom turmush tarzi, motivatsiya va kompetensiyaviy yondashuvning integratsiyalashgan pedagogik imkoniyatlari tahlil 
qilinadi. Tadqiqotda jismoniy faollikni faqat jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan cheklab qo‘ymasdan, uni talabaning kun-
dalik hayot tarzi, sog‘lom xulq-atvori, ichki motivatsiyasi, o‘zini-o‘zi boshqarish va salomatlik kompetensiyasi bilan uzviy 
bog‘lash zarurligi asoslanadi.

Ilmiy-metodik adabiyotlar, jismoniy faollik bo‘yicha xalqaro tavsiyalar va o‘zini-o‘zi belgilash nazariyasiga asoslangan 
tadqiqotlar tahlil qilindi. Natijada talabalarning jismoniy faolligini oshirishga xizmat qiluvchi motivatsion, aksiologik, kom-
petensiyaviy va faoliyatga yo‘naltirilgan mexanizmlar tizimlashtirildi hamda “sog‘lom turmush tarzi - motivatsiya - kompe-
tensiya - jismoniy faollik” integrativ modeli taklif qilindi. Model doirasida individual maqsad qo‘yish, raqamli monitoring, 
refleksiya, o‘z-o‘zini baholash va guruhli faoliyatdan foydalanish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqildi.

Kalit so‘zlar: talaba, jismoniy faollik, sog‘lom turmush tarzi, motivatsiya, kompetensiya, kompetensiyaviy yondashuv, 
salomatlik kompetensiyasi, jismoniy tarbiya, o‘zini-o‘zi boshqarish, raqamli monitoring, pedagogik integratsiya.
Abstract: This article analyzes the integrated pedagogical potential of a healthy lifestyle, motivation, and a competen-
cy-based approach in increasing the physical activity of higher education students. The study substantiates the need to 
consider physical activity not only within the framework of physical education classes but also in close connection with 
students’ daily lifestyles, health-promoting behavior, intrinsic motivation, self-regulation, and health competence. Scien-
tific and methodological literature, international recommendations on physical activity, and studies based on self-determi-
nation theory were analyzed.

As a result, motivational, axiological, competency-based, and activity-oriented mechanisms contributing to increased 
physical activity among students were systematized, and an integrative model of “healthy lifestyle - motivation - com-
petence - physical activity” was proposed. Within the framework of this model, methodological recommendations were 
developed for the use of individual goal setting, digital monitoring, reflection, self-assessment, and group activities.

Key words: student, physical activity, healthy lifestyle, motivation, competence, competency-based approach, health 
competence, physical education, self-regulation, digital monitoring, pedagogical integration.
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Аннотация: В статье анализируются интегрированные педагогические возможности здорового образа жизни, 
мотивации и компетентностного подхода в повышении физической активности студентов высших образова-
тельных учреждений. Обосновывается необходимость не ограничивать физическую активность исключительно 
занятиями по физическому воспитанию, а рассматривать её во взаимосвязи с повседневным образом жизни 
студента, здоровьесберегающим поведением, внутренней мотивацией, саморегуляцией и компетентностью в 
области здоровья.

Проанализированы научно-методическая литература, международные рекомендации по физической активности 
и исследования, основанные на теории самодетерминации. В результате систематизированы мотивационные, 
аксиологические, компетентностные и деятельностно-ориентированные механизмы, способствующие повы-
шению физической активности студентов, и предложена интегративная модель “здоровый образ жизни - моти-
вация - компетентность - физическая активность”. В рамках модели разработаны методические рекомендации по 
использованию индивидуальной постановки целей, цифрового мониторинга, рефлексии, самооценки и групповой 
деятельности.

Ключевые слова: студент, физическая активность, здоровый образ жизни, мотивация, компетентность, компе-
тентностный подход, компетентность в области здоровья, физическое воспитание, саморегуляция, цифровой 
мониторинг, педагогическая интеграция.

KIRISH
Zamonaviy oliy ta’lim tizimida talabaning kasbiy tayyorgarligi faqat nazariy bilim va kasbiy ko‘nikmalar 

bilan belgilanmaydi. Jismoniy, psixologik va ijtimoiy salomatlik, o‘z faoliyatini boshqarish qobiliyati ham shaxsiy 
va kasbiy rivojlanishning muhim komponentlari hisoblanadi. Raqamli texnologiyalarning ta’lim jarayoniga keng 
kirib kelishi talabalar o‘quv faoliyatining katta qismini kompyuter, planshet va smartfonlar orqali bajarishiga olib 
kelmoqda. Shu sharoitda uzoq vaqt o‘tirib ishlash, harakat faolligining kamayishi va jismoniy mashg‘ulotlarga 
ajratiladigan vaqtning qisqarishi jismoniy faollikni oliy ta’limning muhim pedagogik vazifalaridan biriga aylan
tiradi.

Jismoniy faollikni faqat sport mashg‘ulotlari doirasida ko‘rib chiqish yetarli emas. U yurish, faol dam 
olish, transportdagi harakat, kundalik faoliyat va rejalashtirilgan jismoniy mashqlarni ham qamrab oladigan 
keng faoliyat sifatida talqin qilinadi. Shu sababli talabaning umumiy jismoniy faolligini oshirish uchun o‘quv 
mashg‘ulotlari, mustaqil faoliyat, kundalik harakatlar va sport faoliyatini o‘zaro bog‘lash zarur.

Maqolaning asosiy maqsadi oliy ta’lim muassasalari talabalarining jismoniy faolligini oshirishda sog‘lom 
turmush tarzi, motivatsiya va kompetensiyaviy yondashuvning o‘zaro integratsiyasiga asoslangan pedagogik 
mexanizmlarni ilmiy-metodik jihatdan asoslash hamda amaliy tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat.

Maqsadga muvofiq quyidagi vazifalar belgilandi:

•	 talabalarning jismoniy faolligini oshirishning pedagogik shart-sharoitlarini aniqlash;

•	 sog‘lom turmush tarzining jismoniy faollikni shakllantirishdagi o‘rnini tahlil qilish;

•	 jismoniy faollik motivatsiyasining asosiy komponentlarini aniqlash;

•	 kompetensiyaviy yondashuv asosida salomatlik kompetensiyasini shakllantirish mexanizmlarini aniqlash;

•	 sog‘lom turmush tarzi, motivatsiya va kompetensiyaning integrativ modelini ishlab chiqish;

•	 oliy ta’lim jarayoniga mazkur modelni tatbiq etish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Maqolada foydalanilgan ilmiy-metodik manbalar tahlili jismoniy faollik, motivatsiya va kompetensiyaviy 

yondashuv o‘rtasidagi bog‘liqlikni tizimli ko‘rib chiqish imkonini beradi. Jismoniy faollikni oshirish masalasi 
sog‘lom turmush tarzi, shaxsiy motivatsiya, o‘zini-o‘zi boshqarish va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash omillari bilan 
birgalikda qaraladi.

O‘zini-o‘zi belgilash nazariyasiga asoslangan tadqiqotlar jismoniy faollik bilan avtonom motivatsiya, kompe-
tentlik hissi va faoliyatning shaxsiy qiymatini anglash o‘rtasida ijobiy bog‘liqlik mavjudligini ko‘rsatadi. Maqolada 
keltirilgan 2025-yilgi tizimli sharhda ham kompetentlik hissi, ichki va shaxsiy qiymatga asoslangan motivatsi-
yaning jismoniy faollik bilan bog‘liqligi qayd etilgan.

Shu bilan birga, adabiyotlar bir xil xulosaga olib kelmaydi: ayrim intervensiyalarda motivatsion yonda
shuvning mustaqil ta’siri statistik jihatdan sezilarli bo‘lmagan. Bu holat motivatsiyani real faoliyat muhiti, peda-
gogik qo‘llab-quvvatlash, individual maqsad, kompetensiya va monitoring bilan birgalikda tashkil etish zarur
ligini ko‘rsatadi.
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Mavjud tahlil asosida maqolada uch yo‘nalish integratsiyasi taklif etiladi: “Nima uchun?” - motivatsiya; 
“Nimani bilaman va bajara olaman?” - kompetensiya; “Qanday yashayman?” - sog‘lom turmush tarzi. Ularning 
natijaviy ifodasi “Qanchalik faolman?” - jismoniy faollik bilan belgilanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqotning metodologik asosini talabaning shaxsiy faolligi va o‘zini-o‘zi boshqarishiga yo‘naltirilgan 

kompetensiyaviy hamda faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuvlar tashkil etadi. Shuningdek, sog‘lom turmush 
tarzi qadriyatli yo‘nalish, motivatsiya esa jismoniy faoliyatni davom ettirishga xizmat qiluvchi ichki omil sifatida 
qaraladi.

Tadqiqotda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish, qiyosiy tahlil, tizimlashtirish, umumlashtirish va peda-
gogik modellashtirish metodlaridan foydalanildi. Manbalardagi nazariy qarashlar jismoniy faollikni tashkil etish-
ning pedagogik komponentlari bilan qiyoslandi va ularning o‘zaro bog‘liqligi tizimlashtirildi.

Tadqiqotning predmetini oliy ta’lim sharoitida talabalar jismoniy faolligini sog‘lom turmush tarzi, motivatsiya 
va kompetensiyaviy yondashuv asosida tashkil etishning mazmuni, mexanizmlari va metodik vositalari tashkil 
etadi. Mazkur maqolada empirik pedagogik tajriba natijalari, tanlanma hajmi yoki statistik ko‘rsatkichlar kelti-
rilmaganligi sababli natijalar konseptual-tahliliy va pedagogik modellashtirish natijalari sifatida talqin qilinadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tahlil natijasida talabalarning jismoniy faolligini uch asosiy darajada tashkil etish mumkinligi aniqlandi: 

o‘quv jismoniy faolligi, mustaqil jismoniy faollik va kundalik hayotdagi jismoniy faollik. O‘quv faolligiga jismoniy 
tarbiya mashg‘ulotlari, sport to‘garaklari va musobaqalar; mustaqil faollikka talabaning shaxsiy tashabbusiga 
asoslangan mashqlar; kundalik faollikka yurish, zinadan foydalanish va faol tanaffuslar kiradi.

Komponent Mazmuni Pedagogik vazifa

O‘quv faolligi Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari Harakat ko‘nikmalarini rivojlantirish

Mustaqil faollik Individual mashqlar O‘z-o‘zini boshqarishni shakllantirish

Kundalik faollik Yurish, faol tanaffus va boshqalar Harakatsiz vaqtni kamaytirish

Sport faolligi Musobaqa va to‘garaklar Ijtimoiy va motivatsion rivojlanish

Raqamli monitoring Qadam, vaqt, yuklama monitoringi O‘z-o‘zini nazorat qilish

Tahlil natijasida salomatlik kompetensiyasining kognitiv, motivatsion, amaliy, regulyativ, refleksiv va aksio
logik komponentlardan tashkil topishi aniqlandi. Mazkur komponentlar bilimni amaliy faoliyat, o‘z-o‘zini nazorat 
qilish va salomatlikka qadriyatli munosabat bilan birlashtiradi.

Komponent Kutiladigan natija

Kognitiv Jismoniy faollik va sog‘lom turmush tamoyillarini biladi

Motivatsion Faol hayot tarziga ehtiyoj sezadi

Amaliy Mashqlarni mustaqil bajaradi

Regulyativ Yuklama va mashg‘ulot vaqtini boshqaradi

Refleksiv Natijalarini tahlil qiladi

Aksiologik Salomatlikni qadriyat sifatida qabul qiladi

Tadqiqot-tahlil asosida “sog‘lom turmush tarzi - qadriyat va anglash - ichki motivatsiya - maqsad qo‘yish - 
jismoniy faoliyat - o‘z-o‘zini nazorat qilish - refleksiya - salomatlik kompetensiyasi - barqaror sog‘lom xulq-atvor” 
ketma-ketligiga asoslangan integrativ model ishlab chiqildi. Model chiziqli emas, siklik xarakterga ega: talaba 
natijasini baholaydi, yangi maqsad belgilaydi va faoliyatni davom ettiradi.

Integrativ modelni amalga oshirishning asosiy mexanizmlari sifatida individual maqsad qo‘yish, raqamli 
monitoring, refleksiv kundalik, guruhli faoliyat va o‘z-o‘zini baholash belgilandi. Raqamli monitoringda qadamlar 
soni, faoliyat davomiyligi, yurak urish tezligi, mashg‘ulot chastotasi va intensivligi kabi ko‘rsatkichlardan foydal-
anish mumkin, biroq ma’lumotning o‘zi emas, balki uni tahlil qilish va pedagogik qarorga aylantirish kompeten-
siyasi ustuvor hisoblanadi.
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Texnologiya Amalga oshirish shakli Kutiladigan natija
Muammoli ta’lim “Nima uchun yoshlar kam harakat qiladi?” Muammoni anglash
Loyiha metodi “30 kun faol hayot” loyihasi Mustaqil faoliyat
Gamifikatsiya Ball, bosqich, topshiriqlar Qiziqish
Raqamli monitoring Mobil ilovalar O‘z-o‘zini nazorat
Refleksiya Faoliyat kundaligi O‘zini baholash
Guruhli mashg‘ulot Jamoaviy sport faoliyati Ijtimoiy motivatsiya
Individual yondashuv Shaxsiy reja Autonomiya

Natijalar muhokamasi

Olingan nazariy-tahliliy natijalar jismoniy faollikni oshirishda motivatsiyaning o‘zi yetarli emasligini ko‘rsa-
tadi. Barqaror faoliyat uchun motivatsiya pedagogik muhit, individual maqsad, o‘z-o‘zini nazorat qilish, reflek-
siya va kompetensiyaviy natijalar bilan birlashtirilishi lozim. Shu jihatdan maqolada taklif etilgan integrativ model 
mavjud yondashuvlarni yagona pedagogik tizimda bog‘lashga qaratilgan.

Kompetensiyaviy yondashuvning muhim jihati shundaki, talabaning faqat jismoniy mashqlar haqida bilimga 
ega bo‘lishi yetarli natija sifatida qabul qilinmaydi. Talaba mashqlarni tanlay olishi, yuklamani boshqarishi, o‘z 
jismoniy holatini baholashi va muntazam mashg‘ulotni mustaqil tashkil qila olishi kerak. Shu sababli baho
lashda jismoniy ko‘rsatkichlar bilan bir qatorda motivatsion, kognitiv, amaliy, regulyativ, refleksiv va aksiologik 
ko‘rsatkichlarni ham hisobga olish taklif etiladi.

Yo‘nalish Ko‘rsatkichlar
Jismoniy Faollik chastotasi, davomiyligi, yuklama
Motivatsion Ichki qiziqish, maqsadga intilish
Kognitiv Sog‘lom turmush tarzi haqidagi bilim
Amaliy Mashqlarni mustaqil bajarish
Regulyativ Yuklamani boshqarish
Refleksiv Faoliyat natijasini tahlil qilish
Aksiologik Salomatlikka qadriyatli munosabat

Maqolada taklif etilgan metodik yondashuvning muhim sharti individual rivojlanishga yo‘naltirilgan baho
lashdir. Raqobatga asoslangan gamifikatsiya barcha talabalarning jismoniy imkoniyatlari bir xil emasligi sababli 
ehtiyotkorlik bilan qo‘llanishi kerak. Asosiy mezon boshqa talabalar bilan taqqoslash emas, balki talabaning o‘z 
avvalgi natijasiga nisbatan rivojlanishi bo‘lishi maqsadga muvofiq.

Amaliy tavsiyalar

Oliy ta’lim muassasalarida integrativ modelni amalga oshirish uchun quyidagi mexanizmlardan foydalanish 
tavsiya etiladi:
•	 “Faol talaba” dasturini joriy etish: individual maqsad, haftalik faoliyat rejasi, jismoniy mashqlar kundaligi, 

raqamli monitoring, haftalik refleksiya va oylik o‘z-o‘zini baholash;
•	 “30 kun faol hayot” loyihasini tashkil etish va faol kunlar soni, aerob faoliyat vaqti, kuch mashqlari, faol 

tanaffuslar hamda subyektiv holatni kuzatish;
•	 uzoq davom etadigan nazariy mashg‘ulotlar orasida qisqa harakatli tanaffuslardan foydalanish;
•	 talabalarni o‘zining avvalgi natijalari bilan taqqoslashga asoslangan individual rivojlanish tamoyilini qo‘llash;
•	 o‘qituvchi, guruhdoshlar va ta’lim muassasasi tomonidan qo‘llab-quvvatlovchi ijtimoiy muhit yaratish;
•	 jismoniy faollikni semestr yoki o‘quv yili davomida izchil tashkil etish.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Talabalar jismoniy faolligini oshirish zamonaviy oliy ta’limning muhim pedagogik vazifalaridan biri sifatida 

qaralishi lozim. Jismoniy faollikni faqat jismoniy tarbiya darslari bilan chegaralash talabaning sog‘lom hayot 
tarzini shakllantirish uchun yetarli emas. U o‘quv, mustaqil, sport va kundalik hayotdagi harakat faoliyatining 
o‘zaro birligida tashkil etilishi zarur.
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Tahlil natijasida sog‘lom turmush tarzi, motivatsiya va kompetensiyaviy yondashuvning integratsiyasi 
jismoniy faollikni oshirishning pedagogik mexanizmi sifatida asoslandi. Sog‘lom turmush tarzi talabaning qadri-
yatli yo‘nalishini, motivatsiya faoliyatga ichki tayyorgarligini, kompetensiyaviy yondashuv esa faoliyatni mustaqil 
tashkil qilish, nazorat qilish va baholash qobiliyatini ta’minlaydi.

Taklif etilgan integrativ model talabaning jismoniy faolligini kundalik hayotga kiritish, individual maqsad 
qo‘yish, raqamli monitoring, refleksiya va o‘z-o‘zini baholashni yagona pedagogik siklga birlashtiradi. Shu bilan 
birga, ushbu maqolada empirik tajriba-sinov va statistik natijalar keltirilmagan. Shuning uchun modelning amaliy 
samaradorligini keyingi bosqichda nazorat va tajriba guruhlari asosida pedagogik tajriba, diagnostik mezonlar 
hamda matematik-statistik tahlil orqali tekshirish maqsadga muvofiq.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. Geneva: World Health 

Organization, 2020.
2.	 World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour: At a Glance. Geneva: 

WHO, 2021.
3.	 UNESCO. Quality Physical Education: Guidelines for Policy-Makers. Paris: UNESCO, 2015.
4.	 O‘zbekiston Respublikasi Fanlar akademiyasi huzuridagi Oliy attestatsiya komissiyasi. Ilmiy jurnallarda chop etiladigan 

ilmiy maqolalar mazmuni va sifatiga bo‘lgan umumiy texnik talablar.
5.	 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2024-yil 4-dekabrdagi PQ-421-son “Jamoaviy sport turlarini rivojlantirish va 

iqtidorli yoshlarni saralab olish tizimini takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori.
6.	 Tangriyev A. Oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini individuallashtirishning samaradorligi: kompe-

tensiyaviy yondashuv asosida // Maktabgacha va maktab ta’limi jurnali. - 2026.
7.	 Qo‘ziyeva F.I. Talabalarda sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirishda gender yondashuvning pedagogik imkoni-

yatlari // Qo‘qon DPI. Ilmiy xabarlar jurnali. - 2026. - Vol. 8, № 5. - B. 1721-1725.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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