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OLIY TA’LIM TALABALARINING KUNLIK HARAKAT FAOLLIGINI OMMA -
VIY SPORT DASTURI ASOSIDA OSHIRISH SAMARADORLIGI

Annotatsiya. Maqolada oliy ta’lim talabalari kunlik harakat faolligini ommaviy
sport dasturi asosida oshirish samaradorligi baholangan. Tadgiqot 2024-yil sentabr—
dekabr oylarida to‘rtta oliy ta’lim muassasasining 420 nafar talabasi ishtirokida 8
haftalik boshlang‘ich—yakuniy baholashga asoslangan kvazieksperimental dizaynda
o'tkazildi. “Harakatda bo‘l’ dasturi ertalabki mashg‘ulotlar, sport haftaligi, “6 000
gadam” tashabbusi, motivatsion seminarlar, ragamli chagqiriglar va talaba-gizlar
uchun sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarni birlashtirdi. Dastur yakunida kunlik
o‘rtacha gadamlar soni 4 300 tadan 8 700 taga (+102%), haftalik sport mashg‘ulotlari
1,3 martadan 3,6 martaga (+177%), jismoniy holatini “yaxshi” deb baholaganlar
ulushi 34% dan 68% gacha oshdi. Jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan psixologik holat
o‘rtasida ijobiy bog‘liglik qayd etildi (r=0,62; p<0,01). Natijalar ommaviy sportni tash-
kiliy, motivatsion va raqamli vositalar bilan uyg‘unlashtirish talabalar harakat faolligini
oshirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: oliy ta’lim, talabalar, kunlik harakat faolligi, ommaviy sport
dasturi, gadamlar monitoringi, motivatsiya.

3OPEKTUBHOCTb NOBbIWEHUA EXXEQHEBHOW OBUTATENIbHON
AKTUBHOCTWU CTYOEHTOB BY30B HA OCHOBE NMPOIrPAMMbI MAC-
COBOI'0 CNOPTA

AHHOTaumA. B ctatbe oueHeHa 3(PPEeKTUBHOCTb MOBbLILWEHUSA eXeOHEBHOW
ABUraTenibHOM akTUBHOCTU CTYOEHTOB BY30B Ha OCHOBE MporpamMmbl MacCOBOrO
cnopta. MccnegosaHune npoBefeHo B ceHTAabpe—aekabpe 2024 roga B KBasuakcne-
pUMeHTarbHOM AuU3alHe C UCXOAHOM U NTOrOBOW OLIEHKOM; B HEM yyacTBoBanu 420
CTYOEHTOB 4eTbipéx By30B. BocbmuHegenbHas nporpamma «byab B OBMXEHUU»
ob6beamHuNa yTpeHHNe 3aHATUS, CNOPTUBHYIO Hegento, nHnumnaTney «6 000 warosy,
MOTMBALMNOHHbIE CEMUHApPbI, UMAPOBbIE YeNNeHOXN U 0340POBUTENbHbIE 3aHATUSA
Ans cTyaeHTok. [locne nporpaMmmbl cpefHee Yncno waros ysenuyunocs ¢ 4 300 go
8700 (+102%), Konn4ecTBO CNOPTMBHBIX 3aHATUIN B Hegento — ¢ 1,3 0o 3,6 (+177%),
a [0ons CTYOEeHTOB, OLEHMBLUNX CBOE (PU3MYECKOE COCTOSIHME KaK «XOpoLleey», — C
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34% po 68%. Mexay nHaekcom msn4eckoro 3g4opoBbs U NCUXONOrMYeCKUM COCTO-
SiHMeM BbisiBfieHa nonoxumteribHas ceasb (r=0,62; p<0,01). PesynbTaThl NoOKasbiBaoT
LienecoobpasHOCTb COYEeTaHUst OpraHM3auNOHHbIX, MOTUBALMOHHBLIX N LMEPOBLIX
CpeacTB B YHMBEPCUTETCKUX NMporpaMmmax MaccoBOro cropra.

KnioueBble cnoBa: Bbicllee obpa3oBaHue, CTyAEHTbl, eXXeAHeBHas OBura-
TenbHas akTMBHOCTb, NPOrpamMmmMa MaccOBOro CnopTa, MOHUTOPUHT LWaroB, MOTUBa-
Lma.

EFFECTIVENESS OF A MASS-SPORT PROGRAM FOR INCREASING
UNIVERSITY STUDENTS’ DAILY PHYSICAL ACTIVITY

Abstract. This study evaluated the effectiveness of a mass-sport program for
increasing university students’ daily physical activity. A pre—post quasi-experimental
design was implemented from September to December 2024 with 420 students from
four higher education institutions. The eight-week “Stay Active” program combined
morning exercise, a sports week, a “6,000 Steps” initiative, motivational seminars,
digital challenges, and wellness sessions for female students. By the end of the pro-
gram, mean daily steps had increased from 4,300 to 8,700 (+102%), weekly sports
sessions from 1.3 t0 3.6 (+177%), and the proportion of students rating their physical
condition as good from 34% to 68%. Physical health and psychological status were
positively correlated (r=0.62, p<0.01). The findings support integrating organiza-
tional, motivational, and digital components in university mass-sport initiatives aimed
at sustainable daily activity.

Key words: higher education, university students, daily physical activity,
mass-sport program, step monitoring, motivation.

Kirish. Talabalik davrida o‘quv
yuklamasi, uzoq vaqt ekran garshisida

vazifa sifatida belgilangan [1, 2].
Shunga qaramay, jismoniy tarbiya

o'tirish va tartibsiz kun rejimi kundalik
harakat faolligining pasayishiga olib
kelishi© mumkin. Jahon sog'ligni
saqglash tashkiloti katta yoshdagilar
uchun haftasiga kamida 150-300
daqgiga o‘rtacha intensivlikdagi aerob
faollikni tavsiya etadi [3]. O‘zbek-
istonda jismoniy tarbiya va sportni om-
malashtirish, oliy ta’lim muassasalarida
zarur shart-sharoitlar yaratish PF-5924
va PF-6099-son farmonlarda ustuvor
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darslaridan tashgari muntazam harakat
qilish imkoniyati, talabalarning moti-
vatsiyasi, sport infratuzilmasidan foy-
dalanish va faollikni ragamli kuzatish
masalalari barcha OTMlarda bir xil da-
rajada yo‘lga qo‘yilmagan. Shu bois
ommaviy sport tadbirlarini alohida
aksiyalar sifatida emas, balki kunlik
faollikni o‘lchash, rag‘batlantirish va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni birlashtiru-
vchi dastur sifatida baholash zarur.
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Tadqiqotning magsadi oliy
ta’'lim muassasalarida talabalarning
kunlik harakat faolligini oshirishga
garatilgan 8 haftalik ommaviy sport
dasturini joriy etish va uning jismoniy,
psixologik hamda ijtimoiy
ko‘rsatkichlarga ta’sirini baholashdan
iborat. Mazkur magsad doirasida
dastlabki faollik holati va asosiy
to‘siglar aniglandi, tashkiliy-motivatsion
dastur amalga oshirildi, boshlang‘ich
va yakuniy ko‘rsatkichlar qiyoslandi
hamda OTM amaliyoti uchun tavsiyalar
ishlab chiqildi.

Tadgiqot metodlari. Tadqgigot 8
hafta ~davomida  boshlang‘ich  va
yakuniy  baholashga  asoslangan
kvazieksperimental dizaynda tashkil
etildi. Aralashuvning magsadi ommaviy
sport dasturi orqgali talabalar kunlik
harakat faolligini oshirish va kuzatilgan
o‘zgarishlarni  jismoniy, psixologik
hamda ijtimoiy ko‘rsatkichlar bo‘yicha
baholashdan iborat bo‘ldi.

Tadgiqotda 420 nafar talaba, jumladan
220 nafar erkak va 200 nafar ayol
ishtirok etdi. Ishtirokchilar Alfraganus
University, Toshkent axborot
texnologiyalari universiteti, O‘zbekiston

davlat jismoniy tarbiya va sport univer-
siteti hamda Toshkent davlat texnika
universitetining 1-4-bosqich talabalari
orasidan ixtiyoriylik asosida jalb gilindi.
Tadqiqgot boshlanishidan oldin ishtirok-
chilarga jarayon tushuntirildi va ularn-
ing xabardor roziligi olindi; maxfiylik,
xavfsizlik va shaxsiy ma’lumotlarni
himoya qilish tamoyillariga rioya etildi.
Tadqigot  uch bosqgichda amalga
oshirildi: dastlab talabalar jismoniy
faolligining boshlang‘ich darajasi va
unga to'sqinlik ~ qiluvchi  omillar
o‘rganildi; keyin 8 hafta davomida
ommaviy sport dasturi joriy etilib,
gatnashuv haftalik kuzatildi; yakunda

jismoniy,  psixologik va ijtimoiy
ko‘rsatkichlar gayta baholanib,
boshlang‘ich natijalar bilan
taqqgoslandi.

Baholashda kunlik gadamlar soni, 12
dagiqalik yugurish testi, jismoniy faollik
so‘rovhomasi, psixologik holat va
ommaviy sport tadbirlaridagi ishtirok
chastotasi qo‘llanildi. So‘rovnoma bloki
IPAQ-SF yondashuviga tayandi [4].
OfIchov vositalari va ko‘rsatkichlar 1-
jadvalda keltirilgan.

1-jadval. Tadqiqotda qo‘llanilgan o‘lchov vositalari va ko‘rsatkichlar

O‘Ichov turi Ko‘rsatkich

O‘lchov usuli

Kunlik o‘rtacha

Jismoniy faollik qadamlar soni

Pedometr (mobil ilova orqgali)

Jismoniy
tayyorgarlik

Yugurish testi (12
daqiqgalik test)

Stadionda individual o‘lchov

Sog‘lom turmush | 10 savollik
tarzi bahosi so‘rovhoma

“‘IPAQ-SF” (International Physical
Activity Questionnaire) asosida

ISSN: 2992 - 8974

L 4

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

O‘Ilchov turi Ko‘rsatkich

O‘lchov usuli

Stress, kayfiyat,

Psixologik holat : .
motivatsiya

Likert shkalasi bo‘yicha o‘zini
baholash anketasi

Ommaviy sport
tadbirlarida ishtirok
chastotasi

litimoiy faollik

Haftalik kuzatuv jurnali orqali

OTM hududlarida “Harakatda bo'l”
nomli ommaviy sport dasturi amalga
oshirildi. U haftasiga uch marta 30
daqgigalik  ertalabki ~ mashg‘ulotlar,
voleybol, mini-futbol, stol tennisi va yu-
gurish tadbirlarini gamrab olgan sport
haftaligi, mobil ilova orgali kuzatilgan “6
000 gadam” tashabbusi, motivatsion
seminarlar, ijtimoiy tarmoglardagi “Faol
talaba” chaqiriglari hamda talaba-qizlar
uchun vyoga, pilates va stretching
mashg‘ulotlarini  birlashtirdi. Har bir
ishtirokchi uchun kuzatuv varaqasi
yuritilib, gqatnashuv haftalik qayd etildi.
Ma’lumotlar pedometr funksiyasiga
ega mobil ilovalar, anketalar va haftalik
kuzatuv jurnallari orgali yig‘ildi. Hisob-
kitoblarda Microsoft Excel 2021 va
SPSS 26.0 dasturlaridan foydalanildi.
Deskriptiv statistika, boshlang‘ich va
yakuniy  ko‘rsatkichlarni  giyoslash
hamda jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan
psixologik holat o‘rtasidagi bog'liglikni
baholash uchun Pearson korrelyatsiya
koeffitsienti go‘llanildi; statistik
ahamiyat mezoni p<0,05 etib bel-
gilandi.
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Natijalar. Tadgigotning 420
nafar ishtirokchisi orasida 220 nafar
erkak va 200 nafar ayol bo'lib, ularning
o‘rtacha yoshi 20,4+1,6 yosh, o‘rtacha
tana massasi indeksi 22,8+2,1 kg/m? ni
tashkil etdi. Boshlang‘ich so‘rovda tala-
balarning 68 foizi jismoniy faollikning
minimal, 24 foizi o‘rta darajasiga ega
bo‘lgan, faqat 8 foizi muntazam sport
bilan shug‘ullanishini bildirgan.
Boshlang‘ich bosqichda kunlik harakat
faolligi o‘rtacha 4 300 gadamni tashkil
etdi. So‘rovda talabalarning 72 foizi
vaqt yetishmasligini, 43 foizi esa mos
sharoit - yo'qligini jismoniy  faollikka
to‘sqinlik giluvchi omil sifatida ko‘rsatdi.
8 haftalik dastur yakunida kunlik
o‘rtacha qadamlar soni 4 300 tadan 8
700 taga, haftalik sport mashg‘ulotlari
1,3 martadan 3,6 martaga, jismoniy
holatini “yaxshi” deb baholaganlar
ulushi 34 foizdan 68 foizga va kayfiyat
ko‘rsatkichi 3,1 balldan 4,2 ballga
oshdi. Boshlang‘ich va yakuniy natijalar
2-jadvalda keltirilgan.
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2-jadval. 8 haftalik ommaviy sport dasturidan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar

Ko‘rsatkich Boshlang‘ich 8-hafta.1 O'sish foizi (%)
davr yakuni

Kunlik o'rt

un_l o‘rtacha gadamlar 4300 8 700 +102%
soni
Haftasiga sport 13marta  |36marta | +177%
mashg‘ulotlari soni
Jismoniy holatni “yaxshi 349 68% +100%
deb baholaganlar
Kayfiyat ko‘rsatkichi (1-5 o
ballik shkalada) 3.1 4.2 Vel

“Sport kuni” va “Talabalar yugurish
marafoni” tadbirlarida gatnashuvchilar
soni boshlang‘ich bosgichga nisbatan
3,5 baravar oshdi; talaba-qizlar ishtiroki
27 foizdan 51 foizga ko'tarildi.
Jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlarda
ham ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi:
yurish va yugurish testlari bo'yicha
o‘rtacha natijalar 15-20 foiz
yaxshilandi, tana massasi indeksi 22,8
dan 22,3 kg/m? gacha pasaydi
(p<0,05), ozini baholash shkalasidagi
stress 2,9 balldan 2,1 ballgacha
kamaydi va talabalarning 54 foizi uyqu
sifati yaxshilanganini qayd etdi. Eng sa-
marali rag‘batlantiruvchi omillar
guruhdagi ijtimoiy muhit (58%) va
musobagaviy element (23%) bo'ldi.
Statistik tahlilda harakat faolligining
oshishi p<0,01 darajada ahamiyatli
bo'ldi. Jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan
psixologik holat o'rtasida ijobiy
korrelyatsiya aniglandi (r=0,62;
p<0,01). O'sish nisbati talaba-gizlarda

110 foizni, erkak talabalarda 95 foizni
tashkil etdi.

Yakuniy so‘rovda talabalarning 82 foizi
dasturni davom ettirishni xohladi, 69
foizi ommaviy sport mashg‘ulotlari
o‘qishdagi  stressni  kamaytirishga
yordam berganini va 76 foizi jismoniy
faol bo'lish do'stlar bilan mulogotni
kuchaytirganini bildirdi. Shu bilan birga,
respondentlarning 21 foizi o'quv yukla-
masi va vaqt muammosi sabab barcha
mashg‘ulotlarda gatnasha olmaganini
gayd etdi.

Muhokama. Asosiy natija 8
haftalik ommaviy sport dasturidan
keyin talabalarning kunlik gadamlar
soni va haftalik mashg‘ulot chastotasi
sezilarli oshganidir. Dasturdagi qulay
vaqgt, guruhiy muhit, musobaqgaviy
element va ragamli monitoringning
birgalikda qgofllanishi  gatnashuvni
go'llab-quvvatlagan bo‘lishi mumkin.
Harakat faolligining o'sishi jismoniy
ko‘rsatkichlar bilan birga kayfiyat,
stress va ijtimoiy muloqot
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ko‘rsatkichlaridagi ijobiy siljishlar bilan
kuzatildi.

Natijalar jismoniy faollikni oshirishda
muhit, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va
rag‘bat tizimi o‘zaro bog‘liq ishlashini
ko‘rsatadi. OTM ichidagi ertalabki
mashg‘ulotlar, qgadamlar tashabbusi,
turnirlar va ragamli chaqiriglarning turli
formatda Dberilishi ilgari muntazam
sport bilan shug‘ullanmagan talabalarni
ham jalb etish imkonini kengaytiradi.
Talaba-qizlar ishtirokining oshishi esa
magqsadli va qulay sog‘lomlashtiruvchi
mashg‘ulotlar gamrovni yaxshilashini
ko‘rsatadi.

Tadgiqot natijalarini talqin qilishda bir
guruhli  boshlang‘ich—yakuniy dizayn,
ishtirokchilarning ixtiyoriy tanlanishi,
ayrim ko‘rsatkichlarning o‘zini baholash
anketalariga tayangani va to‘rtta OTM
sharoitlaridagi farglarni hisobga olish
zarur.  Shu  sababli  kuzatilgan
o‘zgarishlarni fagat dastur ta’siri deb
gat’ly sababiy talgin qilish mumkin
emas. Keyingi tadqigotlarda nazorat
guruhi, guruhlar bo‘yicha alohida
natijalar, qgatnashuvga rioya qilish
darajasi, ishonch oraligi va effekt
hajmlarini gamrab olgan dizayn tavsiya
etiladi.

Xulosa. 8 haftalik “Harakatda
bo'l” ommaviy sport dasturi yakunida
talabalarning kunlik gqadamlar soni,
haftalik mashg‘ulot chastotasi, jismoniy
holatni ijobiy baholash va kayfiyat
ko‘rsatkichlari boshlang‘ich holatga
nisbatan yaxshilandi. Jismoniy
soglomlik  va  psixologik  holat
o‘rtasidagi ijobiy bog'liglik dasturda
harakat faolligi bilan bir qatorda

ISSN: 2992 - 8974

\ 4

motivatsion hamda ijtimoiy omillarni
ham hisobga olish  zarurligini
ko‘rsatadi.

Natijalar OTMIarda ommaviy sportni bir
martalik tadbirlar yig‘indisi sifatida
emas, balki kundalik faollikni kuzatish,
qulay mashg‘ulot formatlari, guruhiy
gollab-quvvatlash ~ va  muntazam
rag‘batni birlashtiruvchi tizim sifatida
tashkil etish magsadga muvofigligini
asoslaydi.

Tadqiqgot natijalaridan kelib chiqib, oliy
ta’lim muassasalari amaliyoti uchun
quyidagi tavsiyalar taklif etiladi:

1. Sport infratuzilmasini
modernizatsiya qilish. Sport zallari,
ochiqg maydonlar, yugurish yo‘laklari va
fitnes zonalaridan darsdan tashqari
vaqtda erkin foydalanish imkonini
kengaytirish.

2. Motivatsion tizimni
shakllantirish. “Sport haftaligi’, “Rektor
kubogi”, “Eng faol fakultet” va guruhiy
chagqiriglarni muntazam o‘tkazib,
ishtirokni shaffof rag‘batlantirish.

3. Kunlik faollikni o‘quv muhitiga
integratsiya qilish. 10-15 daqigalik
“Faol tanaffus”, ertalabki mashg‘ulot va
gadamlar tashabbuslarini dars jadvali
bilan uyg‘unlashtirish.

4. Ragamli monitoringni joriy
etish. ~Mobil ilova yoki elektron
platformada gadamlar soni, haftalik
faollik va tadbirlardagi ishtirokni qayd
etib, individual gayta aloga berish.

5. Pedagogik va hamkorlik salo-
hiyatini kuchaytirish. O‘qituvchi va mu-
rabbiylar malakasini oshirish, sport fed-
eratsiyalari, sog‘lomlashtirish
markazlari va jamoatchilik tashkilotlari
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bilan qgo‘shma
go‘yish.

6. Natijalarni muntazam
baholash. Har semestrda gamrov,
gatnashuv, kunlik faollik va talabalar
fikrini tahlil qilib, dastur mazmunini
dalillarga tayangan holda yangilab
borish.

Shunday qilib, ommaviy sport dasturini

loyihalarni  yoflga

universitetning strategik rivojlanish re-
jasi bilan bog‘lash talabalar orasida
bargaror harakat odatlarini
shakllantirish uchun zarur tashkiliy
asos yaratadi. Taklif etilgan yondashu-
vni nazorat guruhi mavjud bo‘lgan key-
ingi tadgigotda sinovdan o‘tkazish un-
ing samaradorligini  yanada aniq
baholash imkonini beradi.

muntazam monitoring va
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