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O‘QUVCHI YOSHLARDA
SOG'LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISH - [JTIMOIY-
PEDAGOGIK MUAMMO
SIFATIDA

Mirzayeva Faroxat Odiljonovna
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti
Pedagogika kafedrasi professor v/b., p.f.d.

Annotatsiya: Mazkur maqolada o‘quvchi yoshlar orasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi ijtimoiy-peda-
gogik muammo sifatida yoritiladi. Unda sog‘lom turmush tarzining mazmuni va uni ta’lim muhitida rivojlantirish zarurati
tahlil gilinadi. Shuningdek, maktab, oila va mahalla hamkorligining o‘rni, o‘gituvchi hamda ijtimoiy pedagogning profilaktik
va tarbiyaviy faoliyati, motivatsiyani kuchaytirish, ijobiy odatlarni mustahkamlashga xizmat giluvchi zamonaviy shakl,
metod va vositalar asoslab beriladi. Tadqgigot natijasida o‘quvchi yoshlarning sog‘lom hayotga munosabatini shakllan-
tirish, risk omillarni kamaytirish va bargaror sog‘lom odatlarni rivojlantirish uchun tizimli, uzviy va shaxsga yo‘naltiriigan
yondashuv zarurligi xulosa qgilinadi.

o‘quvchi yoshlar, sog‘lom turmush tarzi, ijtimoiy-pedagogik muammo, profilaktika, sog‘lomlashtirish, moti-
vatsiya, tarbiya, ijtimoiylashuv, sog‘lom xulg-atvor, pedagogik ta’sir, motivatsiya.

Abstract: This article highlights the issue of forming a healthy lifestyle among student youth as a socio-pedagogical
problem. It analyzes the content of a healthy lifestyle and the need to develop it in an educational environment. Also, the
role of cooperation between school, family, and mahalla, the preventive and educational activities of teachers and social
pedagogues, modern forms, methods, and means that serve to strengthen motivation and strengthen positive habits are
substantiated. As a result of the study, it is concluded that a systematic, integrated, and personality-oriented approach is
necessary for the formation of students’ attitudes towards a healthy life, reducing risk factors, and developing sustainable
healthy habits.

student youth, healthy lifestyle, socio-pedagogical problem, prevention, health improvement, motivation,
upbringing, socialization, healthy behavior, pedagogical influence, motivation.
AHHOTaumA: B gaHHONM cTaTbe OCBELLAETCH BOMPOC (hopMMpOBaHMS 340pPOBOro obpasa >KU3HU Cpeau yvallencs mMoro-
OEXM KaK coupmanbHo-negarornyeckas npobnema. B Hem aHanmanpyetcsa cogepxaHve 30opoBoro obpasa Xu3Hu 1 Heob-
XOOUMOCTb €ro pasBuTUSI B 06pa3oBaTenbHON cpefe. Takke 0O0CHOBLIBAETCS POflb COTPYOHWYECTBA LUKOSbI, CEMbU
1 Maxannu, npodunakTmyeckasl U BocnuTaTenbHas AeATEeNbHOCTb YYUTENsA U COUManbHOro negarora, COBpEMEHHbIE
hbopMbl, METOAbI M CPEACTBA, CMy>XKaLlUMe YCUNIEHUIO MOTMBALMUN, YKPEMNTEHNIO NMONOXUTENbHbIX NPUBbIYEK. B pesynsrate
UccnefoBaHns OenaeTcs BbIBOL O HEOOXOAMMOCTM CUCTEMHOTO, LLENOCTHOMO M JIMYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOIO Noaxoaa
K (hOpMUPOBaHMIO OTHOLLEHWS yYaLLEeNCs MOMOLEXKM K 3M0POBOW XKU3HWN, CHUXKEHNIO (haKTOPOB pUCKa U pasBUTUIO YCTOW-
UYMBbIX 300POBbIX MPUBbLIYEK.

yyallasicsi MONoAeXb, 300POBbIV 06pas XM3HW, coLmanbHO-Negarornyeckas npobnema, npodunak-
TVKa, O340POBEHNE, MOTMBALIMS, BOCMMTaHME, couManu3aumnsi, 30opoBoe MOBEAEeHUe, Nnejarormyeckoe Bo3nencrame,
MOTMBAaLINSA.

O‘zbekiston Respublikasining “Yoshlarga oid davlat siyosati to‘g‘risida” Qonun sog‘lom turmush tarzi
bo‘yicha bevosita huqugiy norma hisoblanadi. Ushbu Qonunda yoshlar orasida sog‘lom turmush tarziga inti-
lishni shakllantirish, ichkilikbozlik, giyohvandlik, zaharvandlik, kashandalik va boshqa zararli illatlarga qarshi
profilaktika, bo‘sh vaqtni mazmunli tashkil etish, yoshlar sportini ommaviy rivojlantirish kabi vazifalar aniq
ko‘rsatiladi. Bu ijtimoiy pedagog uchun sog‘lom turmush tarzini tarbiyaviy va profilaktik ishlar orgali tashkil
etishning to‘g‘ridan-to‘g‘ri huqugqiy asosidir.
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O'zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston Respublikasi sog‘ligni saglash tizimini tubdan tako-
millashtirish bo‘yicha kompleks chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi Farmonida sog‘lom avlod tarbiyasi uchun shart-
sharoit yaratish davlat siyosati ustuvor yo‘nalishi ekani va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish alohida vazifa
sifatida qayd etiladi. Aholi, jumladan yoshlar uchun sog‘lom ovgatlanish va “sog‘lom turmush tarzi” mezonlari
bo‘yicha tizimli choralar (o'qgitish) ko‘zda tutiladi. Bu sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibi bo‘lgan ovqatla-
nish madaniyatini huquqiy darajada qo‘llab-quvvatlaydi.

Vazirlar Mahkamasining qarori bilan “Sog‘lom turmush tarzi” platformasi faoliyati yo‘lga qo'yilib, aholini shu
jumladan yoshlarni kundalik yurish va yugurishga targ‘ib gilish kabi amaliy mexanizm belgilangan. Bu sog‘lom
turmush tarzitarg'ibotini “qog‘ozdagi g‘oya’dan real odatga aylantirishga xizmat giladit®!.

O*smirlik davri odatlar shakllanadigan eng muhim bosqich. Bu yoshda o‘quvchi tez ta’sirchan bo‘ladi: foydali
odat ham, zararli odat ham tez singadi. Shu sabab, sog‘lom turmush tarzini aynan maktab yoshida singdirish
kelajakdagi sog'liq va ijtimoiy moslashuv uchun “poydevor” bo‘ladi. Globallashuv davrida zamonaviy xavf omil-
lari keskin ko‘paygan. Hozir o‘quvchi yoshlar orasida jismoniy faollik pasayishi (ko‘p o'tirish, kam harakat), uyqu
rejimi buzilishi, noto‘g‘ri ovgatlanish, ekran vaqtining ortishi, stress va xavotir kuchayishi kabi holatlar ko‘proq
uchrayapti. Bularning barchasi o‘qish samarasi, intizom, ruhiy barqgarorlik va sog‘ligka bevosita ta’sir giladi ©.

O‘quvchilar ko'pincha “hamma shunday qilyapti” degan bosim bilan yashaydi. Bu zararli odatlarga
(masalan, chekish, energiya ichimliklari, nosog‘lom ovqat, noto‘g‘ri parhez) gizigishni kuchaytirishi mumkin.
litimoiy pedagogika esa o‘quvchida “yo‘q” deyish, mustaqil tanlov qgilish, mas’uliyatli qaror gabul qilish ko‘nik-
masini shakllantiradi.

Har bir o‘quvchining sharoiti bir xil emas. Kimdadir nazorat va qo‘llab-quvvatlash yetarli, kimdadir esa
yetishmaydi. ljtimoiy pedagogik yondashuv sog‘lom turmush tarzini faqat “nasihat” bilan emas, oila—maktab—
mahalla hamkorligi orqali real hayotga mos tarzda yo‘lga qo‘yadi.

Sog‘lom turmush tarzi kasalliklarning oldini oladi, ijtimoiy xavflarni kamaytiradi (zo‘ravonlik, deviant xulq,
zararli odatlar), o‘quvchining psixologik bargarorligini oshiradi, o‘gishga motivatsiya va irodani kuchaytiradi.

Shu sababli, o‘quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish ijtimoiy-pedagogik jihatdan dolzarb
muammo: u o‘quvchining sog'lig'i bilan birga uning xulg-atvori, ijtimoiy muhitga moslashuvi, o‘gishdagi muvaf-
fagiyati va kelajakdagi hayotiy pozitsiyasini ham belgilaydi.

O’quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi bugungi kunda ijtimoiy pedagogikada
global va milliy migyosda dolzarb muammo sifatida garaladi. Chunki sog‘lom turmush tarzi nafaqat orga-
nizmning biologik holati, balki o‘quvchining xulg-atvori, ijtimoiy moslashuvi, o‘qish samaradorligi, psixologik
barqarorligi hamda kelajak hayot sifatini belgilovchi omillar majmuasidir. lImiy adabiyotlarda bu masala
ko‘pincha “bio-psixo-ijtimoiy” va “ekologik (muhitga bog'liq)” model asosida tushuntiriladi. O'quvchi salomatligi
individual tanlovlargina emas, balki oila, maktab, tengdoshlar, ommaviy axborot va raqgamli muhit ta’siri ostida
shakllanadi.

O'quvchi-yoshlar sog'lig‘iga bevosita ta’sir giladigan bir nechta xavf omillari keskin kuchayganini ko‘rsatadi.

1. Jismoniy faollikning yetishmasligi, harakatsizlik keng targalgan xavfi. Jahon sog‘ligni saglash tash-
kiloti ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo bo‘yicha o‘smirlarning taxminan 80%i tavsiya etilgan jismoniy faollik
me’yoriga yetishmaydi.

Bu holat ijtimoiy pedagogik nugtayi nazardan juda muhim. Harakatsizlik ko‘pincha faqat “shaxsiy danga-
salik” emas, balki maktab va uy sharoiti, transport, bo‘sh vaqtni tashkil etish, ekran va kontentga bog‘lanib
golish, sport infratuzilmasi mavjudligi kabi muhit omillari bilan bog'lig.

2. Ortigcha vazn va semizlikning oshishi o‘quvchi yoshlar salomatligi uchun uzoq muddatli xavf.
Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti global baholariga ko‘ra, 2022 yilda 5-19 yosh orasida 390 milliondan
ortiq bola va o'smir ortiqgcha vazn toifasida bo‘lgan, shundan 160 millioni semizlik bilan yashagan .

Bu ragamlar sog‘lom turmush tarzini maktab davrida shakllantirish zarurligini ilmiy asoslaydi. Semizlik va
noto‘g‘ri ovqatlanish odatlari odatda erta yoshdan boshlanib, keyinchalik qaytarish giyin bo‘lgan barqaror
xulqgiy stereotiplarga aylanadi.

3. Psixologik salomatlik. Stress, tashvish, depressiv holatlar ta’lim jarayoniga ham bevosita ta’sir giladi.
Jahon sog'ligni saglash tashkiloti faktlariga ko‘ra, 10—19 yoshdagilarning taxminan har 7 nafardan 1 nafari
ruhiy buzilishlarni boshdan kechiradi. Depressiya, xavotir va xulg-atvor buzilishlari o‘smirlikdagi kasalla-
nish va nogironlikning yetakchi sabablaridan hisoblanadi.
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Demak, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish fagat sport va ovgatlanish bilan cheklanmaydi. U psixogigi-
yena, stressni boshqarish, ijobiy muloqgot, konfliktlarni tinch hal qilish, o'zini gadrlash kabi ko‘nikmalarni
ham gamrab olishi shart 1.

Nega bu masala aynan “ijtimoiy-pedagogik” muammo?

Sog‘lom turmush tarzining dolzarbligi shundaki, o‘quvchi-yoshlarning salomatligi ko‘pincha “tibbiy xizmat
yetishmasligi” bilan emas, balki xulg va ijtimoiy muhit bilan belgilanadi. limiy yondashuvlarda quyidagi ijti-
moiy-pedagogik mexanizmlar ajratib ko‘rsatiladi.

1. Tengdoshlar ta’siri va ijtimoiy me’yorlar. O‘smirlar ko‘pincha “guruh me’yori’ga moslashadi; bu foydali
odatni ham, zararli odatni ham tez tarqatadi.

2. Oilaviy tarbiya va nazorat. Ovgatlanish tartibi, uyqu rejimi, ekran vaqgtiga cheklov, sportga rag‘bat - ko‘p
jihatdan oilaviy madaniyatga bog'lig.

3. Maktab muhiti (school climate). Maktabda sog‘lom mubhit, xavfsizlik, bullyingga garshi tizim, jismoniy
tarbiya sifatining yetarliligi sog‘lom turmush tarzining “kundalik norma”ga aylanishiga xizmat qiladi.

4. Axborot-ragamli muhit. Reklama, “trend’lar, ultra-qayta ishlangan mahsulotlar targ‘iboti, noto‘g‘ri ideal
obrazlar o‘quvchining xulgini bevosita boshgarishi mumkin.

Shu bois ijtimoiy pedagogika sog‘lom turmush tarzini “nasihat” emas, balki profilaktik va tarbiyaviy tizim
sifatida ko‘radi. O‘quvchi yoshlar o‘rtasida muhitni sog‘lomlashtirish, o‘quvchiga hayotiy ko‘nikma berish, ijti-
moiy qo‘llab-quvvatlash zarur.

Xalgaro tajribada sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning eng samarali yo'li sifatida maktabni sog'‘ligni
mustahkamlovchi muhitga aylantirish konsepsiyasi keng qo‘llanadi. Jahon sog'ligni saglash tashkilotining
“Health Promoting Schools” (Sog‘lomlashtiruvchi maktab) tashabbusi maktab orqali nafagat o‘quvchi, balki
oila va jamoa salomatligini ham yaxshilashga garatilganini ta’kidlaydi. UNESCO ham “har bir maktabni
sog‘lomlashtiruvchi maktabga aylantirish” bo‘yicha amalga oshirishga yo‘naltiriigan qo‘llanmalar mavjudligini,
bu yondashuv ta’lim va farovonlik natijalarini birga ko‘tarishini ko‘rsatadi. Bu yondashuvning ilmiy mohiyati
shunda: o‘quvchining sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha xulqi fagat bilim bilan emas, balki maktabning ichki siyo-
sati va goidalari, sog‘lom ovqat va jismoniy faollikka imkoniyat, psixologik xizmat va xavfsiz muhit, oila-maktab
hamkorligi orgali barqaror shakllanadi ..

Demak, o‘quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning dolzarbligi uch qatlamda ilmiy asosla-
nadi. Statistik tahlillar shuni ko‘rsatadiki jismoniy faollik yetishmasligi, ortigcha vazn va psixologik muammolar
o‘smirlar orasida keng tarqalgan. Muammo asosan ijtimoiy muhit va xulgiy omillar bilan bog'liq bo‘lgani uchun
u “ijjtimoiy-pedagogik” tabiatga ega. Eng samarali yo‘l maktabni sog‘ligni targ‘ib qiluvchi tizimga aylantirish, oila
va jamoani ham jarayonga qo‘shish.

limiy adabiyotlarda sog‘lom turmush tarzi odatda fagat “sport - ovgat” emas, balki salomatlikni saglash va
mustahkamlashga garatilgan bilim, gadriyat, motiv, ijtimoiy norma va barqgaror xulg-atvor tizimi sifatida talgin
gilinadi. ljtimoiy pedagogika nuqgtayi nazaridan “madaniyat” atamasi bu yerda aynan odamning kundalik hayo-
tida takrorlanib turadigan, me’yor (nhorma)ga aylangan sog‘lom xatti-harakatlar va ularni go‘llab-quvvatlaydigan
muhitni anglatadi.

Shu sababli sog‘lom turmush tarzi madaniyatining mohiyati ikki yondashuvda ko'riladi:

1. Shaxsiy yondashuv. O‘quvchining sog‘liq hagidagi savodxonligi, ongli tanlovi, o‘zini boshqarish ko'nik-
masi.

2. ljtimoiy-muhit yondashuv. Oila, maktab, tengdoshlar, jamoa va ragamli muhit tomonidan qo‘llab-quvvat-
lanadigan sog‘lom norma va imkoniyatlar.

Bu yondashuv “health promotion” (salomatlikni mustahkamlash) konsepsiyasiga mos keladi. Sog‘lom odat
shaxsdan tashqari, uni o‘rab turgan muhit bilan ham belgilanadi. Jahon sog‘ligni saqglash tashkilotining “Health
Promoting Schools” (Sog‘lomlashtiruvchi maktab) konsepsiyasi ham maktabni sog‘lom yashash, o‘gish va
ishlash uchun doimiy ravishda imkoniyatlarini kuchaytiradigan muhit sifatida ta’riflaydi .

llmiy yondashuvlarda sog‘lom turmush tarzi madaniyati odatda bir necha o‘zaro bog'liq bosgichdan iborat
deb qaraladi.

1. Jismoniy salomatlik bosgqichi. Jismoniy faollik muntazam harakat, sport, chinigish, uyqu va dam olish
gigiyenasi (rejalilik, me’yor), ovqatlanish madaniyati, muvozanatli ratsion, shaker, tez tayyor ovqatni
me’yorda iste’mol qilish.

2. Shaxsiy gigiyena va sanitariya qoidalariga rioya qilish bosgqichi. Zararli odatlardan tiyilish, tamaki,
alkogol va boshqalar.
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3. Psixologik salomatlik bosgichi. Stressni boshqarish, emotsiyalarni nazorat qilish, o‘zini gadrlash, moti-
vatsiya, irodaviy sifatlar, konfliktlarni tinch hal gilish va “psixogigiyena”. Bu bosgich maktabdagi farovonlik
(well-being) va o'qish natijalariga ham bevosita ta’sir qiladi. UNESCO ham maktab sog‘lom turmush tarzi
yondashuvlarida farovonlik, gigiyena, jismoniy faollik va hayotiy ko‘nikmalarni bir paket sifatida ko‘radi.

4. ljtimoiy salomatlik bosqichi. Mulogot madaniyati, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni qabul qilish, tengdoshlar
bosimiga garshi turish, “yo‘q” deyish, mustaqil garor gabul gilish. Bullying, zo‘ravonlikka garshi immunitetni

shakllantish, jamoada sog‘lom muhitni yaratish.

5. Axborot va ragamli gigiyena bosqichi. Bu bosqichda bola axborot texnika vaqtini boshqarishi, zararli
kontent va “trend bosimi”ni tanqidiy tahlil gilishi nazarda tutiladi. Oz sog'ligi hagidagi ishonchli, ishonchsiz
ma’lumotni ajrata olishi. Bu yerda salomatlik savodxonligi “health literacy” tushunchasi markazda bo‘ladi.
O‘quvchi sog'lig hagidagi ma’lumotni topish, tushunish va amalda qo‘llashni bilsa, sog‘lom turmush tarzi
odatga aylanishi osonlashadi. Jahon sog'ligni saglash tashkilotining hayotiy ko‘nikmalar “life skills” bo'yicha
yondashuvlari ham aynan shuni kuchaytirishga garatilgan.

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirish zarurati shundaki, zamonaviy hayot tarzi
o‘quvchini ham jismonan, ham ruhiy jihatdan tez zaiflashtiradi, zararli odatlar va onlayn garamlik kuchayadi,
bu esa o‘qish natijasi va kelajak hayot sifatiga bevosita ta’sir giladi. Shu sabab sog‘lom turmush tarzi o‘quvchi
uchun “go‘shimcha” emas, asosiy hayotiy ko‘nikma bo‘lib golmoqgda.

O‘qituvchi uchun bugungi kunda o‘quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishning
zarurati quyidagilarda namoyon bo‘ladi.

1-jadval: O‘quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishning zarurati

Yoshlarda sog‘lom turmush tarzi
madaniyatini shakllantirishning zarurati

Uyqu rejimi buzilgan, noto‘g‘ri ovqatlanadigan va kamharakat bolada

1 O‘quvchining o‘gish samaradorligiga diggat, xotira, iroda pasayadi; darsda faollik kamayadi. O‘qgituvchi
* to‘g'ridan-to‘g'ri ta’sir qiladi uchun bu — natija, intizom va o‘zlashtirishni bargaror qilish vositasi
hisoblanadi.

Sog'lom turmush tarzi madaniyati gigiena, reja, o‘zini nazorat qilish,
2. Intizom va sinf muhitini sog‘lomlashtiradi stressni boshqarish bolada 0z-0'zini boshgarishni kuchaytiradi. Bu
sinfda o‘zarao janjal, tajovuz, tartibsizlikni kamaytiradi.

Imtihonlar, ijtimoiy tarmoglar, oilaviy bosim fonida o‘quvchilarda

3 Ruhiy salomatlik va stress muammolari xavotir, tushkunlik, o‘ziga ishonchsizlik ko‘payadi. O‘gituvchi
" kuchishi buni vaqtli paygasa va sog‘lom odatlarni targ‘ib qilsa, o‘quvchida
bargarorlik oshadi.
Veyp, sigaret, energetik ichimlik, kechki uyqusizlik, telefonga
4 Zararli odatlar va “ragamli garamlik” bog‘lanish - bular o‘quvchining salomatligi va o‘gishini buzadi.
* profilaktikasi O'gituvchi uchun sog‘lom turmush tarzi - bu odatlarga qgarshi erta
profilaktika.

Maktabda gigiena, infeksiyalarning oldini olish, tozalik, to‘g'ri
5. Jamoa sog'lig‘i va xavfsizligi ovqatlanish madaniyati umumiy sog‘ligni saglaydi. Bu dars qoldirishni
kamaytiradi, ta’lim jarayoni uzilmaydi.

Ofqituvchi nafagat bilim, balki hayot ko‘nikmalarini ham shakllantiradi.
Bolalar ko‘p narsani aynan o‘gituvchining munosabati, talabchanligi
va namunasidan o‘rganadi.

O'qituvchining tarbiyaviy vazifasi va
namuna ta’siri

Sog‘lom turmush tarzi mavzusi ota-ona, sinf rahbari, psixolog, tibbiyot
7. Ota-ona bilan hamkorlikni kuchaytiradi xodimi hamkorligini talab qiladi. O‘qgituvchi uchun bu tarbiyada yagona
talab va bir xil pozitsiyani yaratadi.

Sog‘lom odatlar erta shakllansa, keyingi bosgichlarda (kollej,
texnikum, universitet, mehnat bozori) kasallik, deviant xulq, ijtimoiy
moslashuv muammolari kamayadi

Kelajakdagi ijtimoiy muammolarni
kamaytiradi

Sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirish o‘gituvchi uchun “go‘shimcha ish” emas, balki o‘quv-
chining o‘zlashtirishi, intizomi, ruhiy barqarorligi, xavfsizligi va tarbiyaviy natijasini ta’minlaydigan muhim peda-
gogik vazifadir.

Jahonda COVID-19 koronavirus pandemiyasining yuzaga kelishi dunyo mamlakatlari gatori O‘zbekistonda
ham aholining sog'lig'i, ismonan salomatligi, sog‘lom hayot kechirish darajasi zaif ekanligini ko‘rsatdi.
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COVID-19 koronavirus infeksiyasi avvalo yurak-qon tomir va nafas olish yo‘llari hamda semizlik (ortiqgcha
vazn) kasalligiga chalingan fugarolarimizning sog'lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatdi. Natijada, bugungi pandemiya
oramizdan ko‘plab fugarolarimizni bevaqt dunyodan ko‘'z yumishiga sabab bo'ldi.

Barcha bundan jiddiy xulosa qilgan holda zararli odatlardan voz kechib, ommaviy sport bilan doimiy
shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga rioya qilish, xususan, tarkibida tuz, gand va yog‘ miqdori ko‘p
bo‘lgan hamda xamirli taom va shirinliklarni, non mahsulotlarini me’yoridan ortiq iste’mol gilmaslikni, bir so‘z
bilan aytganda, sog‘lom turmush tarzini kundalik hayotga aylantirish zarur ekanligini bugungi davrning o‘zi
taqozo etmoqda.

Jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha
hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish orqali har bir fugaroda kasallikka garshi kuchli immun tizimi paydo bo'lishini
ta’minlash, zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va reabilitatsiya
ishlari hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil qilish, bu borada tegishli infratu-
zilma va boshqga zarur shart-sharoitlarni yaratish magsadida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil
30-oktyabrdagi “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tad-
birlari to‘g‘risida”gi PF-6099-sonli Farmonida aholi orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va ommaviy
sportni rivojlantirish ustuvor yo‘nalish sifatida belgilandi ©. Yurish, yugurish, mini-futbol, velosport, badminton,
stritbol, “workout” kabi turlar ustuvor gilindi.

Yurish, yugurish, mini-futbol, velosport, badminton, stritbol va “Workout” sport turlarini hamda paralimpiya
harakatini rivojlantirish, jismoniy imkoniyati cheklangan va nogironligi bo‘lgan shaxslarni jismoniy tarbiya va
sport bilan shug‘ullanishga jalb qilish, “Sog‘lom ayol - buyuk kelajak” g‘oyasini o‘zida mujassam etgan xotin-
gizlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini mustahkamlash, ularni jismoniy tarbiya va sport bilan ommaviy tarzda
shug‘ullanishga jalb qilishga garatilgan chora-tadbirlar dasturlarini tasdiglash to‘g‘risida Hukumat qarorlarini
gabul qilindi. Shu siyosat ijrosini qo‘llab-quvvatlovchi ragamli instrument sifatida “Sog‘lom turmush tarzi” plat-
formasi “1hls.uz” va unga ajratilayotgan mablag‘lar hagida rasmiy axborotlar ham bor &I,

Vazirlar Mahkamasining 2021 - yil 14 - apreldagi “O‘zbekiston Respublikasi Maktabgacha va maktab ta’limi
vazirligi huzuridagi ixtisoslashtirilgan ta’lim muassasalari agentligi tizimidagi maktablarda sog‘lom ovgatlanti-
rishni autsorsing usulida tashkil etish to‘g‘risida”gi 218-son Qarori maxsus maktablar tizimida sog‘lom ovqat-
lantirishni sanitariya me’yorlari asosida, zamonaviy usullarda, ya’'ni autsorsing modeli orqali tashkil etish tartibi
belgilandi .

limiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, fagat ma’ruza, suhbat emas, balki ta’lim, ijtimoiy muhit, oila—jamoa
hamkorligi birlashganda natija barqarorroq bo‘ladi. Bu yo‘nalish jahon sog‘likni saglash tashkiloti Health
Promoting Schools yondashuvi sifatida keng qo‘llanadi va Kokreyn tizimli tahlillarida ayrim ko‘rsatkichlarda
ijobiy ta’sir qayd etilgan.

O*quvchi yoshlarda sog‘lom turmush tarzi madaniyati “bilim”’dan “ko‘nikma va me’yor’ga aylanishi uchun
muntazam, tizimli ishlar olib borilishi zarur. Umumta’lim maktablarida uyqu gigienasi, ovqatlanish, shaxsiy
gigiena, ijtimoiy tarmoglardan foydalanish madaniyati va vaqti, stressni boshqarish, zararli odatlar profilakti-
kasini tashkil etish bugungi kun talabidir.

Shu bilan birga fanlararo integratsiyani ta’'minlash orgali, Biologiya organizmning resurslari, Jismoniy
tarbiya (faollik rejimi), Informatika, Tarbiya (mediasavodxonlik — reklamalar, energetiklar, veyp marketing shakl-
lantirladi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, maktabdagi jismoniy faollikni oshirish intervensiyalari akademik nati-
jalarga ham ijobiy ta’sir berishi hagida dalillar bor ..

Darsdan tashgari ta’lim shakllari, masalan fan klublari, to‘garaklar, seksiya, chellenj, aksiyalar orqali
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish ahamiyatlidir. Misol uchun, maktab—mahalla hamkorligida “Sog‘lom hayot
klubi”, “sport haftaligi”, “harakatli tanaffus”, “5 ming gadam” kabi yurish, faollik chellenjlari. “Sog‘lom ovqatlanish
haftaligi” maktab oshxonasi, ota-ona va sinf rahbarlari bilan birgalikda tashkil etish.

Ota-onalar uchun “uyqu rejimi va telefon”, “uyda sog‘lom menyu”, “stress va muloqot madaniyati” kabi
mazularda gisqa treninglar tashkil etish. Bunday treninglar bolaning sog‘lom rivojlanishini ta’minlaydi. Trening-
lar orgali ota-onalar bolaning uyqu rejimi, to‘g‘ri ovqatlanishi va kun tartibi ganchalik muhim ekanini tushunib
oladi. Masalan, to‘g‘ri uyqu rejimi bolaning asab tizimi, diggati va o‘qish qobiliyatini yaxshilaydi. Sog‘lom ovqat-
lanish esa bolaning jismoniy o'sishi va immunitetini kuchaytiradi. Bu ta’lim muassasalarida ham bolalarni
sog‘lom ovgatlantirish sanitariya va fiziologik talablar asosida tashkil etilishi lozimligi bilan bog‘lig muhim talab
hisoblanadi. Ota-onalar bolaning telefondan gancha vaqt va ganday maqgsadda foydalanishi kerakligini bilib
oladi. Bu bolani internetga qaramlik, uyqusizlik va diggatning pasayishidan himoya giladi. Natijada bolaning
o‘gishga qizigishi va fikrlash qobiliyati saglanib qoladi.

Oilada sog‘lom psixologik muhitni shakllantiradi. “Stress va mulogot madaniyati” mavzusidagi treninglar
ota-onalarga bola bilan to‘g‘ri mulogot qilish, uni tushunish va qo‘llab-quvvatlash usullarini o‘rgatadi. Bu bolada
ishonch, emotsional bargarorlik va ijtimoiy moslashuvni rivojlantiradi.
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Ota-onalarning pedagogik madaniyatini oshiradi. Treninglar ota-onalarning tarbiyaviy bilim va ko‘nikmala-
rini oshiradi. Ular bolani tarbiyalashda ilmiy asoslangan usullardan foydalanishni o‘rganadi. Bu esa bolaning
shaxs sifatida to‘g‘ri shakllanishiga yordam beradi.

Maktab va oila hamkorligini mustahkamlaydi. Treninglar orqali maktab va ota-onalar o‘rtasida hamkorlik
kuchayadi. Bu esa bolaning ta’lim-tarbiya jarayonida ijobiy natijalarga olib keladi.

Ota-onalar uchun bunday treninglar tashkil etish bolalarning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy jihatdan sog‘lom
rivojlanishiga, oilada sog‘lom muhit shakllanishiga va ta’lim samaradorligining oshishiga xizmat giladi.

Mahalla, poliklinika va sport muassasalari bilan profilaktik uchrashuvlar tashkil etish o‘quvchilarning
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va ijtimoiy profilaktikani ta’minlashda juda muhim samara beradi. Bu
tadbirlar quyidagi natijalarni ta’minlaydi:

1. Bolalarning sog‘ligini saglash va kasalliklarni oldini olishga yordam beradi. Poliklinika xodimlari ishtirokidagi
uchrashuvlar orqali o‘quvchilar va ota-onalarga shaxsiy gigiena, to‘g‘ri ovgatlanish, kasalliklarning oldini
olish va sog‘lom turmush tarzi haqida ilmiy asoslangan ma’lumotlar beriladi. Bu bolalar orasida kasalliklar
kamayishiga va sog‘lom avlod shakllanishiga xizmat qiladi.

2. Yoshlarda sportga qizigish va jismoniy faollikni oshiradi. Sport muassasalari bilan, olimpiada g‘oliblari
bilan hamkorlikdagi uchrashuvlar bolalarni sport bilan muntazam shug‘ullanishga rag‘batlantiradi. Bu esa
ularning jismoniy rivojlanishi, chidamliligi va umumiy salomatligini yaxshilaydi. Salbiy illatlarning oldini
olishga xizmat giladi

3. Mahalla bilan hamkorlikdagi profilaktik suhbatlar yoshlarni zararli odatlar tameki, alkogol, internetga
garamlik, huqugbuzarlikdan saqlashga yordam beradi. Bu ularda ijtimoiy mas’uliyat va to‘g‘ri hayotiy,
huquqiy pozitsiyani shakllantiradi. Bunday profilaktik uchrashuvlar bolalarda o'z sog‘ligiga mas’uliyat bilan
garash, jismoniy faol bo‘lish va sog‘lom hayot kechirish ko‘nikmalarini shakllantiradi. Bu davlat siyosatida
ham aholining sog‘lom turmush tarzini shakllantirish ustuvor vazifa sifatida belgilangan .

O‘quvchi yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishning zamonaviy metodlari bu
ta’'lim jarayonida innovatsion, interfaol, amaliy va shaxsga yo‘naltiriigan pedagogik usullarni qo‘llash orgali
o‘quvchilarda sog‘lom hayot ko‘nikmalarini shakllantirish jarayonidir. Bu masala davlat siyosatining ham ustuvor
yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, yoshlarning sog'lig‘ini mustahkamlash, sog‘lom ovgatlanish va jismoniy faollikni
rivojlantirish vazifalari belgilangan 1.

1. Interfaol metodlar (Interactive methods). Bu metodlarda o‘quvchilar faol ishtirok etadi va bilimni tayyor
holda emas, balki faol jarayon orqgali egallaydi. Interfaol metodlarni tashkil etishnnig asosiy shakllari:

« treninglar (“Sog‘lom kun tartibi”, “Telefon va uyqu”);
* munozara va debatlar;

*  “Agliy hujum” (brainstorming);

»  rolli o‘yinlar (masalan, “Shifokor va bemor”).

Bu interfaol metodlar orgali o'quvchilarda sog‘lom turmush tarzi hagida ongli tushuncha va mustagqil qaror
gabul qilish ko‘nikmasi shakllanadi.

2. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari (AKT) asosida o‘qitish. Bu metod zamonaviy texnologiyalar
yordamida sog‘lom turmush tarzini o‘rgatishni nazarda tutadi. Masalan, videodarslar, animatsiyalar, mobil
ilovalar (gadam hisoblagich, fithess ilovalari), prezentatsiyalar va interaktiv testlar. online sog‘lom turmush
loyihalari. Bularni go‘llash orgali o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarzi hagida gizigish va motivatsiya ortadi.

3. Loyihaviy metod (Project method). Bu metodda o‘quvchilar mustaqil ravishda soglom turmush
mavzusida loyiha tayyorlaydi. Misol uchun, “Mening sog‘lom kun tartibim”, “Sog‘lom ovgatlanish haftaligi”,
“Sport va sog‘liq” mavzularidagi loyihalar. Bunday loyihalar o‘quvchilarda amaliy ko‘nikma va mustaqil

fikrlash rivojlanadi.

4. Amaliy metodlar. Bu metodlar orgali o‘quvchilar sog‘lom turmush tarzini amalda bajarib o‘rganadi. Erta-
labki badantarbiya mashg‘ulotlari, sport musobaqalari, sog‘lom ovqatlanish bo'yicha amaliy mashg‘ulotlar,
kun tartibini tuzish sog‘lom odatlar shakllanadi va mustahkamlanadi.

5. Profilaktik va tarbiyaviy metodlar. Bu metodlar sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qgilishga garatilgan. Bular
shifokorlar bilan uchrashuvlar, sportchilar bilan suhbatlar, sog‘lom turmush targ‘ibot darslari, seminar va
treninglarni gamrab oladi. O‘quvchilarda sog‘lom turmushga ijobiy munosabat shakllanadi.
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6. Shaxsga yo‘naltiriigan metod. Bu metod o‘quvchining individual xususiyatlarini hisobga oladi. Bunda
o‘quvchilar bilan individual suhbatlar, shaxsiy tavsiyalar, individual sog‘lom turmush rejasi tuzish nazarda
tutiladi. Har bir o‘quvchida sog‘lom turmush tarzi individual tarzda shakllanadi.

7. ljtimoiy hamkorlik metodlari. Bu metod maktab, oila va jamiyat hamkorligiga asoslanadi. Hamkorlarga
ota-onalar, mahalla, poliklinika, sport tashkilotlari. Bu orgali yoshlarda sog‘lom turmush tarzi kompleks
tarzda shakllanadi.

Zamonaviy pedagogik metodlar asosida sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirish o‘quvchilarda
sog‘lom hayotga ongli munosabat, sog‘lom xulg-atvor va mustagqil hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga xizmat
giladi. Interfaol, axborot texnologiyalari, loyihaviy va amaliy metodlar bu jarayonning samaradorligini sezilarli
darajada oshiradi.

O‘quvchi yoshlar o'rtasida sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishda zamonaviy vositalardan
foydalanish ijtimoiy pedagogikaning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy vositalar o‘quvchilarda
sog‘lom hayot tarziga oid bilim, ko‘nikma va odatlarni shakllantirishga xizmat giladi. Bugungi kunda yoshlarning
sog'ligini mustahkamlash, jismoniy faolligini oshirish va sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib gilish davlat siyo-
satining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Jumladan, 2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Taraqqiyot strate-
giyasida inson kapitalini rivojlantirish, yoshlarning sog'lig‘ini mustahkamlash va ta’lim tizimida sog‘lom turmush
tarzini go‘llab-quvvatlash muhim vazifa sifatida belgilangan.

litimoiy pedagogika nuqtai nazaridan sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishda quyidagi
zamonaviy vositalar muhim ahamiyatga ega:

1. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari vositalari. Zamonaviy ta’lim jarayonida AKT vositalari sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib gilishda eng samarali vositalardan biri hisoblanadi. Bular jumlasiga multimedia pre-
zentatsiyalar, videodarslar, animatsiyalar, interaktiv testlar, mobil ilovalar va internet resurslari kiradi. Ushbu
vositalar orqali o‘quvchilar sog‘lom turmush tarziga oid bilimlarni giziqarli va tushunarli shaklda o‘zlashti-
radi. Bu vositalar o‘quvchilarda mustaqil o‘rganish, tahlil gilish va sog‘lom hayot tarziga ongli munosabatni
shakllantiradi.

2. Sport va jismoniy tarbiya vositalari. Jismoniy mashglar, sport oyinlari, sport musobagalari, ertalabki
badantarbiya mashg‘ulotlari sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning eng muhim amaliy vositalaridir.
Ushbu vositalar o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishini ta’minlaydi, immunitetini mustahkamlaydi va sog‘lom
odatlarni shakllantiradi. Shuningdek, sport vositalari o‘quvchilarda intizom, irodaviy sifatlar va sog‘lom
raqobat mubhitini rivojlantiradi.

3. Pedagogik va tarbiyaviy vositalar. Bular jumlasiga treninglar, seminarlar, davra suhbatlari, targ‘ibot
tadbirlari, sinf soatlari va tarbiyaviy mashg‘ulotlar kiradi. Ushbu vositalar orqali o‘quvchilarda sog‘lom
turmush tarziga oid bilim va ijobiy munosabat shakllanadi. ljtimoiy pedagog tomonidan tashkil etilgan tre-
ninglar o‘quvchilarning sog‘lom hayot tarzini ongli ravishda tanlashiga yordam beradi.

4. Tibbiy-profilaktik vositalar. Bu vositalarga tibbiy ko'riklar, shifokorlar bilan uchrashuvlar, sog‘lom ovgatla-
nish bo‘yicha maslahatlar va profilaktik tadbirlar kiradi. Masalan, maktablarda sog‘lom ovqatlanishni tashkil
etish, sanitariya-gigiyena talablariga rioya qilish o‘quvchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlashga xizmat qiladi.
Ushbu vositalar orgali o‘quvchilarda sog‘lom hayot tarziga oid amaliy ko‘nikmalar shakllanadi.

5. Axborot-targ‘ibot vositalari. Bular jumlasiga plakatlar, bukletlar, devoriy gazetalar, ijtimoiy roliklar,
sog‘lom turmush burchaklari kiradi. Ushbu vositalar sog‘lom turmush tarzini vizual tarzda targ‘ib qilishga
xizmat giladi va o‘quvchilarning sog‘lom hayotga gizigishini oshiradi.

6. Oila va ijtimoiy muhit vositalari. Oila, mahalla, sport tashkilotlari va jamoatchilik tashkilotlari sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishda muhim vosita hisoblanadi. Ota-onalar, pedagoglar va jamiyat vakillarining
hamkorligi o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarzini barqaror shakllantirishga yordam beradi.

7. Innovatsion pedagogik vositalar. Innovatsion vositalarga interaktiv platformalar, online treninglar,
sog‘lom turmush loyihalari, elektron ta’lim resurslari kiradi. Ushbu vositalar o‘quvchilarda zamonaviy
fikrlash, sog‘lom hayot tarziga ijobiy munosabat va mustagqil faoliyat ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

litimoiy pedagogika nuqtai nazaridan sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishda zamonaviy
axborot texnologiyalari, sport, pedagogik, tibbiy-profilaktik va ijtimoiy vositalardan kompleks foydalanish yuqori
samaradorlikni ta’minlaydi. Ushbu vositalar o‘quvchilarda sog‘lom hayot tarziga oid bilim, ko‘nikma va bargaror
odatlarni shakllantirishga xizmat qiladi hamda ularning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy jihatdan barkamol shaxs sifa-
tida rivojlanishini ta’minlaydi.
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