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COI'JIOM TYPMYII TAP3UHHU PUBONKJ/IAHTUPHUIL

MaJsutaeBa MaBxKyaaxoH MaxpamoBHa
CamapkaHO dassiam mub66uém yHeepcumemu accucmeHmu.

AHHOTanusa: Makosnada oauli masaum Myaccacanapu maaabaaapuoda COFa0M
mypmyw map3uHu pU8OHCAAHMUPUWHUHE UYHAAUWAAPU, 0AUH2AH MAJKUKOMAapoaH

nedazozuk Kysamuw Xamoa CYpPOBHOMAJAAPHUHZ HAMUMXCA/Adpu, myxokama/aapu 8a

evuMaAapu Kypub yukuaaou.

Kaaut cysiap: COF/IOM mypmyw maps3u,
Maw2y10maap, COF10M 08KAMAAHUUL

Annotation: The article discusses the directions of development of a healthy
lifestyle in students of higher education institutions, pedagogical observation from the
research and the results, discussions and solutions of surveys.

Keywords: health, healthy lifestyle, hygiene, exercise, healthy eating.

COF/NUK, 2u2ueHd, HNCUCMOHUU

Y36ekucToH Pecny6yiMKacyd 01Ul TabJUM Myaccacajapy Tasabajapuja COFJIOM

TYpMyIll Tap3WHU TapFUO 3TULI XO3UPrUd Ta'bJMM COXacuja A0J13apb MyaMMoJiapJaH &
6UpU 6YIM6 KeaMOK/a. Y36ekucToH Pecniy6aukacu IpesugeHTHHUHT 2020-iua 30- |

oKTsA6pAaru "CofJioM TYypMyIll Tap3WHM KEHI TAaTOWK 3THUII Ba OMMaBUH CIOPTHHU

slHa/la PUBOXKJAHTUPUII 4Yopa-Tagbupsaapu Tyrpucuaa” ru [1P-6099-con papMoHU

yukau. [IpesuaeHT papmonuaa "CofJioM TypMyll Tap3UHU" Xa€Tra KeHT TaZ0UK 3THII

Ba OMMAaBMM CHOPTHH sHajJa PUBOXKJAHTUPHUII aCOCMM HyHaJuLLIap 3TUO
oearunanau. IlpesugeHT ¢apMoHU OYMMYa xap OUp owuJia, Maxajja Ba TyMaH
(maxap)/sa, MakTabraya, yMyMui ypTa, ypTa Maxcyc, npodeccuoHas Ba 0JUH TabJUM
Myaccacajlapyia Xamja OollKa TallKWJIOTJapAa XKUCMOHUK Tapbus Ba OMMAaBHU
CHOPT OWJIaH LIYTyJJIaHUIITA WapT-IIAPOUTJIAp fpaTUIl Ba OMMAaBUU CHOPTHHU

PUBOXJIAHTUPULI OyiiM4Ya owujasap, CAHQJAp, MeXHaT XaMoajJapu Ba XyAyZAJap

ypTracuza CcHonopT MycobakKaJapMHU MYHTa3aM paBUlJa yTKa3ull 6yiuya
KypcaTMajlap Ba aMmajJuil TaBcusiiap OGepuagu. OJsiMil TabJuMM Myaccacajapu
Tajsabasapuga  "CorjioM  TypMyll Tap3WHU'  PUBOXJIAHTUPHUILJQ, aBBaJo

TajJabaJJapHUHT COfJIMK-CAaJOMAaT/JMK, TMrMeHa OyiKMya Hasapuil xaMmJa aMaaui
OMJIMMJIAPHU y3JIAlITUPULLIAPYA MYXUM aXaMHUAT Kacb 3TaJu.

METOJOJIOTUACH; CofsioM TypMyll Tap3WHMA TapfUbO 3TUII OyHHU4Ya YKYB
KyJIJIaHMaJ1ap, AapcavKaap/a Ba 6o1Ka aflabMéTIapa eTapJu Japaxaja épuTHINO
6epusirad. COF/IoM TypMyIll Tap3u/ia OMPUHYM/IAH CaJIOMAaTJIMKHU XMCOOra OJIMIIMMHU3
kepakaup. CaoMaT/uK KynJiab agabuéTaapja Kyuugarnia EpuTUIraHaup:

CanomaTaMK - HadaKaT Kaca/UIMK €KW >XUCMOHUU HYKCOHJAPHUHT UYKJIWIH,
0aJIKU TYJIUK XUCMOHUM, PyXUH, N>KTUMOUU XOTUPXKAMJIMK XoaTuAup. CajoMaTank
aBBOJIa PYXUATHUHI MyCTaxKaM OYJMIIA KepaKAUp SbHU CTPECCHU OJIMKA TaJIUM

Myaccacajlapyd Tajabasapyuza 4YUMKMacJurd OyrhudYa MeTOAMK KypcaTMaszaap Oepuil !
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Kepak 6ysaau. Tamaba pyxyuil TYHMIKYHJMKKA TyUIraH BakKTH/Ja y3WHU HA30paT KuJa
OJIMIIM Ba ylla XOJaTAaH 4YWUKUO KeTHIl Yy4YyH OOIlIKAa MalFyJ0T/JAap OWaH
IYFYyJJIaHULIN KePaKAUpP.

CofJioM TypMyIll Tap3u TyUIyHYacUra KeJiaJlUurad 0yJ/cak, COFJIOM TypMylll Tap3u }

- MHCOH CaJIOMAaTJIMTMHU fXUIWJall Ba Myxodasa KWJIUIIra KapaTwiaraH ¢aod
XapakaTJap Xuco6aHazu. COFJIOM TypMyll Tap3u 6yiinda Y36ekucTan Peciy6aukacy
"KucMoHuM MaJaHUAT" COXaCHMHUHT eTakuu osiuMmJjapujgaH lI.X. XoHKesbJueB Ba
6omkasap "CofJioM TypMyll Tap3U >KUCMOHUH MaJ@aHUATU"
yukapraugup. Japciavkaa Y36ekuctoH Pecny6iukacu TabJuM cCoOXacura Kampab
OJIMHTaH €llap S’bHU YMYMHUH ypTa TabJWM MaKTabW, akaJeMHUK JIMLel Ba Kacb6-
XyHap KOJUIeXJIapH, OJIMA TabJWM Myaccacajapy Tajabanapu ydyH ¢oijanu

MabjayMoTap 6epu6 yruaraHgup. "CorsioM TypMyll Tap3u KUCMOHUH MaJlaHUSATU

JlapcIuruAa TajlabaJJapHUHT KYHJUK XapakaT ¢GaosuaT/Aapy TapTHOra CoJIMII 5

JloMpacujla aHUK KypcaTuiraH. SI'bHU Xap OUp Tasaba Y3UHUHT KyH TAapTUOWMHH
MYCTaKHWJI paBULI/a TY3U0 YUKMOKJIMTYA Ha3apAa TYTU/ITaH.

KyH TapTHOHUHr JOUMMHW paBulllga OyJUIIKM Xap OHp
OPraHU3MUHUHI WYKU Ba TAlIKU XOJATJAPUHU PUBOKJIAHTUPHUIITA KAaTTa XU3MaAT
KUJIaJu.

KyH TapTHUOMHHM Ty3HUllJa COFJIOM OBKATJAHUIIHUHT XaM VPHH KaTTaJup,

TaJlabaHUHT

COFJIOM OBKATJIAHWUII MWHCOHHUHT XaéT GaosusaATH, MebepuM ycullk  Ba
PUBOMXJIAHUIIMHU TabMHUHJAWAWTAH, YHUHT CAJIOMATJUTMHU MyCTaxKaMJauIura
XaMZla Kaca/UIMKJapHH OJIIMHU oOJvIIAa épJaM  OepaJiuraH  OBKATJIAHUII

xucobsaHagu. CofJI0M TypMyll Tap3uja COFJIOM OBKATJAHUII OUpAAHUra Kyn
MUKJOpP/ia OBKATHU UCTEMOJI KUJIMII 3Mac, OBKATHU 03YKAaBHUU MUKAOPra O0MJIUTHHU
Xucobra osul Kepakaup. OBKATHUHT TapKUOUa MUHepaJLIap, OKCU/Iap, EFTapHUHT
eTapJiv Japakaza OVJ/vIIM HaszapJa TyTUJagu. Xap OUp Mojha TaJabaHUHT cajoui
éKU WXKOOMI PUBOMJIAHUILUTA TabCUP KypcaTaAM. EFJIapHUHT Ba yrjeBOJHUHT Ky
MUKJOp/JA WCTEMOJ KWJIWMHUIIM OpPTUKYA Ba3HHUHI OPTHUIIWra OJIMO KeJaju.
OKcuJylap TaHa MYIIAKJAapUHUHT YCUIIWra, Ba »KapoxaTJ/aHTaH >KOWHUHI Te3
OUTHIIMra WXOOMW TabCUp KypcaTajud. BuTamuHIap oJjaM oOpraHu3MHJa 3HT
KepakJIM MOAJa XUCO6JIaHUO YHUHT XaéTH/a 9Heprus (KyBBaT) MaHO6au 0y/1M6 XM3MaT

Kuiaagu. Ogui TabJMM Myaccacajapd Tasnabajapua COFJIOM TYypMyll Tap3WHH

PUBOXJIAHTUPULIJA TYFPY OBKATJIAHULI TAPTUOUTa PUOA KUJIWII KepakK Oy1aiu.

KyH naBoMuza 3 éku 4 Maxas OBKaTJ/IaHULI MebEPUU TapKUOTra KUPUTUATAHAUD. |

Arapsa TasnabaHUHT COF/IMTU/IA HYKCOH OyJica OpTaHU3MUHUHT UKW 3aXxUpaslapuHU
TUKJIAHUIIU Y4yH 6 €KUM 7 MaxaJ KaM-KaM Ba Te3-Te3 OBKATJIaHUII Kepak Oy1aJiu.
AcocaH OBKaTJIaHMII >XapaéHWJa OBKATHUHI TYFPU BaKTAa HWCTEMOJ KUJMLI XaM
3apypAup. JpTasabKU HOHYIITA, TYLJIMK, KEYKM OBKATJIAPHU MCTeMOJ Kuauuga 1

coaT HOpMaJ BaKT OepuJiraHja Te3 3Mac CEKMHPOK, Xap OUp OBKaT JYKMAaCUHU (:
kampuga 15-20 Maporaba 4yalHa0® MCTEMOJI KWJHMII TaBCUS KWJIMHAAWM. MaHamy |
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TapTUO/]a OBKAT UCTEbMOJI KMJIMHCA Xe4 KaH/lal OIIKO030H-UYaK Kaca/JIMKJIapy KeJauo |

YHUKMaKuau.

HATHWXAJIAP: CamapkaHj, JaBjaT THUOOUET yHUBEPCUTETHU 'JlaBOJIall

dakysbTeTn 45 Hadap Tanabasapuza COrJIOM TYpMyIll TAap3UHU PHUBOXKJIAHTUPHUII ;

6yiiMya cypoBHOMA OJIMH/U.

TanabasapHUHT COFJIOM TypMyll Tap3ura TYFPU amasj KUJULLIapU 6yiuya
OJIMHT'aH CYpOBHOMA CaBOJIJIapH

Cy3 KyH JaBOMU/Ia KyH TapTUOUTra pUOs KUJIACU3MU?

Cu3 KyH JJaBOMH/ia KaH4Ya BaKT TUHUKUO yxy1ancus?

KyH flaBoMu/1a )KUCMOHUH Tap6us OUJIaH LYFyJIJIaHACU3MU?

WcTebMoOJ KUJIaiUurad TAOMUHTM3HUHT 03YKaBU MUKJOPUHU OUIacU3Mu?

CofJioM TYypMyLI Tap3M JeraH/ia HUMaHU TylulyHacus?

Y3UHIu3HU KaaJau-KOMaTHUHIM3 THK Ba Ba3HUHI'M3 HOpMaJ XoJiaTaa 65J7.III/II.LII/IHI/I b

XOXJIaWuCU3Mu?

KyH TapTubura amas KWJMULI COFJIMTUHIUA3Ta WXKOOMU EKU Ccasbuil TabCup
KypcaTagu aeb xucobaamcuaMmu?

CofJIOM TypMyll Tap3ura aMajl KAJHWII XUCMOHUM chdaTaap/aH Kyd, Te3JHK,
YaKKOHJIMK, YU JAMJIUJIMK, 3TUJYBYAHJIUKHU PUBOXKJIAHTUPAAHU €6 xucobiancuaMmu?

CofsioM TypMyll Tap3u 6yidya owuJia
OJIFTAaHMHUCHU3?

CofJioM TaH/la-COF aKJI 1y MOpATJIM )KyMJIAaHU TYTpHU Aeb yhaamucuaMmu?

VTKasuaraH cypoBHOMa HaTMXKaJapura GuHoaH 45 Hadap TasabaJapHUHT
6apuyacu 1-caBoJira Xa KyH TapTUOUra amas KujaaMu3 Jeb xaBob 6epraH. 2-caBoJira
Tasabasapaald 31 Hadapu 6-8 coaT TUHUKUO yxJakMU3 J1eb )kaBob bepraH, 14 Hadap
Tasaba 4-5 coaT yxsaiiMaH ze6 kaBo6 6epraH. 3-caBoJ 6yiinya 45 Hadap Tanabanap
KyH JaBOMHUJA >XHUCMOHUK Tapbus OWJAH IIyFyJjaHaMaH [ieb »KaBoO OepraHJap.
"McTeMos1 KUJAAUraH TAOMUHTHM3HUHI O3YKaBUHW MUKJOPWUHU OWsacuaMu?" Jeb
6epusiras 4-caBosira 45 Hadap Tasaba xa geb kaBob6 6epraH. "CofJIOM TYpMyIll Tap3u"
JleraHJla HUMaHU TylulyHacu3 Jeb 6epusirad 5-caBosira 33 Hadap Tasaba rurueHaHu
KouJasapuHy, 12 Hadap Tasaba OBKaTJaHUILTA IbTUOOP GEpUIL KEPAKIUTU XaKu/a
’KaB0G6 &3raHAup. Y3UHIU3HU KA M-KOMaTHHTU3 THK Ba Ba3HMHTU3 HOPMaJl X0JaT/Aa
OVJIMIIMHYU X0XJanucu3Mu? ed6 6epuiran 6-caBosra 45 Hadap Tasnaba xa Aeb xKaBob
b6epraH. 7-caBosra TaJsiabanapaaH 43 Hadapu KyH TapTUOWra aMmaJ KUJIULI
OpraHM3MHMra WXXO00MW TabCHUp KypcaTtasu Aeb xaBob OepraH. 2 Hadap Tasnaba
caJibui TabCcUp KypcaTaau Aeb xkaBob b6epradH. COFJIOM TypMyll Tap3ura aMmaJl KUJIUII
)KUCMOHHUM cudaTaapAaH Kyd, Te3JIMK, YaKKOHJ/IMK, YUAAMJIUJIUK, 3TUIYBYAHIMKHU

PUBOXKJIAHTUPA/M [e0 XUcobiaricu3Mu? f1eb 6epusirad 8 capoJsira bapya tasabasap xa |
Jle6 *kaBoO Oepransiap. COFJIOM TypMyll Tap3u OyHHYa OWJA ab30JIAPDUHTU3/IAH }
MacJaxaTsap oJraHMucus? 1e6 Gepuaran 9 caBoara 25 Hadap Tanaba xa, 20 Hadap -
Tasiaba UyK feb »kaBob 6eprad. COFJIOM TaHAA-COF aKJI U1y UOPATJIM KYMJIAHU TYTPH | ;
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fne6 yinahcusmu? ne6 OGepuiaran 10 caBosija 6apya Tasabasap xa Aeb KaBooO |

6eprasJiap.

XyJioca: ypHUJA IIYHU aTUIIMMM3 MYMKMHKHM OJMH TabJMM MyaccacajapH 3
Taslabasiapy ypTacujia COFJI0M TYpMYyIll Tap3MHU PUBOXKJIAHTUPHUIIJIA, YJIapra Maxcyc

CeEMUMHaAp TPEHUHT, BeOWHap/iap Ba MaUIFyJOTJapHU OW JlaBOMUJA TaAlIKUJ 3TULI
kepakgup. CoFJioM TypMylll Tap3ura amMaj KWJIWII OpKaJd TaJlabaJlapHUHT PYXUH,

aKJIMK, KUCMOHUH XapakaT $aoJIMKIApPU MabJyM MHUKJOPAA PUBOXK/IAHTAHJIUTUHU ©
aHUK Ky3aTHMLIMMU3 MYMKUH 6yiaau. COFJIOM TypMyll Tap3u Xap 6up Tajabara odi &
TabJMM Myaccacajapyja TyllyH4a Oepull épjaMuia MabayMmM OUp coxa Oyiuya ,

KYHMKMa Ba MaJlaKaJlapHU PUBOXJIAHTUPUII XaM MYMKWUH Oy/ajiv, YYHKU COFJIOM
TaH/a-Cor aKJAJUp.
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