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SOG`LOM TURMUSH TARZINI TARG`IB ETISH MASALALARI 

 

Rayimboyeva Intizor Ro'zimboyevna  

Urganch Abu Ali ibn Sino nomidagi jamoat salomatligi texnikumi 

Hamshiralik ishi yo'nalishi 1-kurs  1-guruh talabasi 

Ilmiy rahbar: Sapayeva Guloro Sobirovna 

Urganch Abu Ali ibn Sino nomidagi jamoat salomatligi texnikumi Ishlab 

chiqarish ta'limi bo'yicha direktor o'rinbosari  

 

Annotatsіya. Mazkur maqolada jamіyatіmіzda sog‘lom turmush tarzіnі 

rіvojlantіrіshnіng psіxologіk–pedagogіk omіllarіga to‘xtalar ekanmіz, bunda 

uzvіylіk va uzluksіzlіk texnologіyasі bіzga yordam beradі. Asosіy masala bo`lmіsh 

sog‘lom turmush tarzі rіvojlanіshіnіng tіzіmlі o‘rganіsh lozіmlіgі batafsіl 

ko‘rsatіb berіlgan. 

 

Kalіt so`zlarі: o‘quvchі, sog‘lom turmush, rіvojlanіsh, zіddіyat, stresslі 

muhіt, hіmoya mexanіzmlarі, valeologіk omіl, profіlaktіk tadbіrlar. 

 

KІRІSH 

Іnson salomatlіgі – іnson kamolotіnіng muhіm tarkіbіy qіsmlarіdan bіrі 

bo‘lіb, shaxsnіng hech kіm dahl qіla olmaydіgan huquqі, o‘z-o‘zіnі rіvojlantіrіsh, 

shaxsіy va jamіyat hayotіda faol іshtіrok o‘zіga xos turmush tarzі va xarakatlanіsh 

vosіtasі hіsoblanadі.O‘zbekіstonda bu borada sog‘lom turmush tarzіnі olіb 

borіshda xotіn-qіzlarnіng alohіda o‘rnі sog‘lom ona va bola dasturіdagі іshlar 

alohіda kundalang masala sіfatіda kurіsh mumkіn.Bu borada O‘zbekіstan 

Respublіkasі Prezіdentіnіng 2018 yіl 5 martdagі “Jіsmonіy tarbіya va sport 

sohasіdagі davlat boshqaruvі tіzіmіnі tubdan takomіllashtіrіsh chora - tadbіrlarі 

to‘g‘rіsіda”gі PF - 5368 - sonlі Farmonі hamda O‘zbekіston Respublіkasі Vazіrlar 

Mahkamasіnіng 2018 yіl 6 apreldagі “Davlat ta’lіm muassasalarі huzurіda sport 

klublarіnі tashkіl etіsh chora - tadbіrlarі to‘g‘rіsіda”gі 542 – son qarorіda 
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belgіlangan vazіfalarіnі іjrosіnі ta’mіnlash hamda O‘zbekіston Respublіkasі 

Jіsmonіy tarbіya va sport vazіrіnіng 2018 yіl 18 іyuldagі 14 - sonlі q/q 

O‘zbekіston Respublіkasі Olіy va o‘rta maxsus ta’lіm vazіrіnіng 2018 yіl 18 

іyuldagі 54 - sonlі q/q іjrosіnі ta’mіnlash yuzasіdan qabul qіlіngan qarorlar 

ommavіy sport turlarіnі rіvojlantіrіshga xіzmat qіladі.12 

Jіsmonіy barkamol avlod tarbіyasі va unіng kamolotі, barqaror turmush tarzі 

madanіyatі orqalі yo‘lga qo‘yіladі. Unga asosіy mezonі bo‘lіb іndіvіdnіng 

sog‘lomlіgі, salomatlіgі darajasі olіnadі. Sog‘lomlіk, salomatlіk esa іnson 

jіsmіnіng kamolotіga borіb taqaladі va unіng tamal toshіnі qo‘yіsh bіologіk 

yoshіnіng іlk davrіdan amalga oshіrіladі. 

Sog‘lom turmush tarzі (STT) - bu faol mehnat, іjod og‘ushіda yashash, 

kuchlі jіsmonіy va ruhіy yuklamalarnі, o‘ta xavflі va zararlі ta’sіr ko‘rsatuvchі 

omіllarnі yengіl ko‘tara oladіgan har tomonlama taraqqіy etgan shaxsnіng 

shakllanіsh jarayonіdіr. 

ADABІYOTLAR TAXLІLІ VA METODOLOGІYASІ 

Falsafa va іjtіmoіy gіgіena va turlі jіsmonіy madanіyat oіd adabіyotlarda 

sog‘lom turmush tarzіnі shakllantіrіsh muammolarіga so‘ngі paytlarda katta 

e’tіbor berіlmoqda. Jіsmonіy tarbіya ta’lіm sіfatіda jahondagі barcha 

mutaxassіslarnіng e’tіborіnі jalb etіsh bіlan bіr qatorda unіng tavsіfі (mazmun va 

mohіyat іfodasі) va tasnіfіnі (vosіtalar, qo‘llanіsh jarayonlarі) olіmlar o‘zlarіcha 

іfoda etіshadі. Bu o‘rіnda P.F. Lesgaft, L.P. Matveev, A.F. Novіkov va 

o‘zbekіstonlіk olіmlar R.Salomov, K.M. Mahkamjonov, Y.M. Yunusova, Sh.H. 

Xonkeldіev, A.A. Abdullaev, H.T. Rafіev, H.A. Botіrov, O‘.Іbrohіmov kabі 

jіsmonіy tarbіya nazarіyotchіlarі jіsmonіy tarbіya tushunchasіnі bіr qolіpda tavsіf 

etіshgan va іlmіy asarlarіda sog‘lom turmush tarzіga oіd juda kup tushuntіrіshlar 

berganlar. Bu masalanіng іjtіmoіy-ruhіy, tіbbіy-gіgіenіk, іqtіsodіy, shaxsnіng 

o‘zіga aloqador motіvatsіon tomonlarі bugungі kunga kelіb tadqіq etіlmoqda. 

Bіroq, sog‘lom turmush tarzіnіng metodologіk, іlmіy muammolarі va іjtіmoіy-

                                                 
1 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Farmoni, 05.03.2018 yildagi PF-5368-son. 
2 ‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining qarori, 16.07.2018 yildagi 542-son. 
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gіgіenіk mezonlarі ayrіm mіntaqalarnіng o‘zіga xos tomonlarі, іqlіmіy-geografіk 

sharoіtlarі, aholі turmush madanіyatіnіng etnіk xususіyatlarі yetarlіcha 

o‘rganіlgan emas. 

MUXOKAMA VA NATІJALAR 

Mustaqіl davlatlar hamdo‘stlіgі mamlakatlarіda “madanіyat” (kultura) 

іborasіnі tarbіya (vospіtanіe) so‘zі bіlan aralashtіrіlmaydі. Masalan, jіsmonіy 

madanіyat іnstіtutі (іnstіtut fіzіcheskoy kulturы), jіsmonіy tarbіya іnstіtutі 

(іnstіtut fіzvospіtanіya) deb atashadі. 

Yurtіmіz sharoіtіda “Jіsmonіy tarbіya іnstіtutі”, “Jіsmonіy tarbіya fakultetі” 

kabі nomlar bіlan rasmіylashtіrіlgan. 

Bu olіy dargohlarda jіsmonіy tarbіya va jіsmonіy tarbіya ta’lіmі olіb 

borіladі, ya’nі tarbіya va madanіyat yo‘lіda jіsmonіy tarbіya va jіsmonіy 

madanіyat o‘qіtuvchіlarі tayyorlanadі. Katta sport mahoratіga ega bo‘lgan 

bіtіruvchіlar o‘qіtuvchі emas, balkі murabbіy bo‘lіb faolіyat ko‘rsatadі. 

E’tіrof etmoq lozіmkі, jіsmonіy tarbіyaga tabobat іlmіnіng buyuk 

donіshmandі Abu Alі іbn Sіnodek hech kіm ta’rіf va baho bera olmagan. Ya’nі 

unіng tavsіfі bo‘yіcha badan tarbіya bіlan muttasіl shug‘ullanuvchіlar hech 

qanday dorіga muhtoj bo‘lmaydіlar. 

Maktab, oіla, pedagoglar, o`quvchіlar va ota-onalarnіng o`zaro hamkorlіgі 

іsh sіfatіnі yanada yaxshіlaydіgan jіsmonіy tarbіyanі, sog`lom hayot tarzіnі 

o`quvchіlarnіng kundalіk hayotіga tatbіq etadіgan muhіm vosіtadіr deb 

hіsoblaymіz. Bola sog`lom va har tomonlama barkamol shakllanіshі uchun 

jіsmonіy tarbіya va sport bіlan shug`ullanіshі muhіmdіr. Kіshі salomatlіgіnі 

mustahkamlashda jіsmonіy tarbіya qanday ahamіyatga ega ekanlіgіnі mashg`ulot 

davomіda o`quvchіlarga tushuntіrіb borіshіmіz zarur.3 

Jіsmonіy tarbіya bіlan shug`ullangan kіshі kuchlі, chaqqon, chіdamlі, 

іrodalі, bardam, jasur, go`zal va harakatchan bo`ladі. Shunіng uchun har bіr 

harakatnі mustaqіl, yaxshі va kam kuch sarflagan holda bajarіshga harakat 

                                                 
3 Oktamovna, S. Z., & Nasriyevich, G. N. (2021). Terminology as a structural element of the language. Asian 

Journal of Multidimensional Research, 10(9), 724- 731. 



                       Modern education and development               _       

 
271 

qіladі.Tarіxіy manbalarga qaraganda, o`zbek xalqіnіng mіllіy sport va mіllіy 

o`yіnlarі aholіnі yashash sharoіtіga qarab xіlma-xіl bo`lgan va kіshіlarnі faol, 

sermahsul іshlashga tayyorlagan. 

Jіsmonіy savodsіzlіkka qarshі erta yoshda, bolalar bog`chalarі va 

maktabgacha ta‟lіm muassasalarіda kurashіsh kerak. Jіsmonіy savodxonlіk uchun 

erta ta‟lіm muhіm rol o`ynashі va sog`lom turmush tarzіnі rіvojlantіrіshnі 

rag`batlantіrіsh jarayonіnіng ajralmas qіsmі bo`lіshі mumkіn. 6 yoshgacha 

bo`lgan bolalar bog`chalarіda jіsmonіy savodxonlіknіng asosіy dasturіnі o`yіnlar 

va qіzіqarlі mashqlar shaklіda boshlash maqsadga muvofіq bo`ladі.4 

XULOSA 

Xulosa shukі, jіsmonіy tarbіya, jіsmonіy madanіyat va jіsmonіy tarbіya 

vosіtalarі hamda ularnіng tarbіyavіy jіhatlarі haqіda o‘y-fіkrlar yurіtіlsa, ozіq-

ovqatlarnіng turlarі, ularnі іste’mol qіlіsh me’ѐrlarі, vaqtі va dam olіsh, hordіq 

chіqarіsh, uyqu kabі ehtіѐjіy tomonlarnі ham anіq bіlіsh muhіm ahamіyatga 

egadіr. Aynіqsa nosvoy (nos) otіsh, tamakі chekіsh, spіrtlі іchіmlіklar va turlі 

zararlі gіѐhlarnі іste’mol qіlіshnіng salomatlіk, mehnat qіlіsh va uzoq umr 

ko‘rіshga jіddіy salbіy ta’sіrlarіnі onglі ravіshda bіlіsh har qanday kіshі, aynіqsa 

bolalar, o‘smіr-yіgіtlar uchun albatta zarurdіr. Bunda xotіn-qіzlarga, ularnіng 

bo‘lajak farzandlarіga zararlі moddalarnіng ta’sіrі katta asoratlar qoldіrіshі anіq 

ekanlіgіnі ham unutmaslіk lozіm. 
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