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YUQORI SINF 
O‘QUVCHILARIDA JISMONIY 
MADANIYAT VOSITALARI 
YORDAMIDA SOG‘LOM 
TURMUSH TARZINI 
SHAKLLANTIRISHNING 
PEDAGOGIK ASOSLARI
G. A.Tulepova
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti
Nukus filiali assistent-o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy madaniyat vositalari orqali sog‘lom turmush tarzini 
shakllantirishning pedagogik va metodik asoslari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy madaniyat, sog‘lom turmush tarzi, o‘smirlar, somatik salomatlik, pedagogik asoslar, jismoniy tar-
biya vositalari, valeologik madaniyat.
Abstract: This article highlights the pedagogical and methodological foundations of forming a healthy lifestyle among 
high school students through the means of physical culture.

Key words: physical culture, healthy lifestyle, adolescents, somatic health, pedagogical foundations, means of physical 
education, valeological culture.
Аннотация: В данной статье освещены педагогические и методические основы формирования здорового образа 
жизни у учащихся старших классов средствами физической культуры.

Ключевые слова: физическая культура, здоровый образ жизни, подростки, соматическое здоровье, педагогиче-
ские основы, средства физической культуры, валеологическая культура.

KIRISH
Mamlakatimizda yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga oid ajdodlar ilmiy merosidan, milliy 

qadriyatlarimizdan foydalanish zarur. Shu bilan bir qatorda, bu sohadagi ilg‘or xorijiy tajribalarni o‘rganish, tahlil 
qilish va milliy qadriyatlarimizga uyg‘unlashtirgan holda yoshlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish talab 
etilmoqda. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh. Mirziyoyev “Jismoniy tarbiya va sportni ta’lim tizimining 
ajralmas qismiga aylantirish orqali yoshlarimizning sog‘lom va barkamol bo‘lib voyaga yetishini ta’minlaymiz” [4], 
deb ta’kidlagan edi. Shunday ekan, bugungi kunda jismoniy madaniyat vositalari orqali yuqori sinf o‘quvchi-
larida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning innovatsion-pedagogik mexanizmini ishlab chiqish dolzarb 
ahamiyat kasb etmoqda.

Bugungi kunda barkamol avlodni shakllantirish eng muhim vazifalardan biri sanalib, mazkur jarayon faqat-
gina ijtimoiy-maishiy muhitni shakllantirish yoki barkamol avlod kelajagi uchun moddiy poydevor yaratish, 
ya’ni davlat tomonidan moliyaviy-iqtisodiy rag‘batlantirish choralari bilan cheklanib qolmaydi. Inson salomat-
ligini ta’minlamasdan turib, jamiyatning farovon va baxtiyor hayoti haqida ilmiy asoslangan xulosalar chiqarish 
imkonsizdir.

O‘zbekiston Respublikasining 2016-yil 14-sentyabrdagi “Yoshlarga oid davlat siyosati to‘g‘risida”gi O‘RQ-
406-sonli1 Qonuni [1], O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 11-maydagi “2022-2026-yillarda xalq 
ta’limini rivojlantirish bo‘yicha milliy dasturni tasdiqlash to‘g‘risida”gi PF-134-sonli2 Farmoni [2], O‘zbekiston 
Respublikasi Prezidentining 2020-yil 10-noyabrdagi “Aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va 

1	 https://lex.uz/docs/-3026246?ONDATE=26.01.2022
2	 https://lex.uz/docs/6008663
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jismoniy faollikni oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4887-sonli3 qarori [3], Vazirlar Mahkamasining 2021-
yil 18-yanvardagi “O‘zbekistonda yoshlarga oid davlat siyosatini 2025-yilgacha rivojlantirish konsepsiyasini 
tasdiqlash to‘g‘risida”gi 23-sonli4 qarori [5]da belgilangan vazifalarni ilmiy jihatdan hal etish zaruriyati mavjud.

Shu bilan birga, o‘sib kelayotgan yosh avlodda sog‘lom turmush tarzi paradigmasini qaror toptirishda 
etnopedagogik meros hamda milliy-ma’naviy qadriyatlarimizning didaktik potensialidan samarali foydalanish 
strategik ahamiyatga ega. Jamiyat a’zolarining salomatlik darajasini muhofaza qilish, har tomonlama barkamol 
avlodni voyaga yetkazish hamda aholi qatlamlarini ommaviy sport faoliyatiga institutsional jalb etish bugungi 
kunning dolzarb ijtimoiy-pedagogik zaruriyati hisoblanadi. Shuningdek, bu sohadagi ilg‘or xorijiy tajribalarni 
o‘rganish, tahlil qilish va milliy qadriyatlarimizga uyg‘unlashtirgan holda yoshlarda sog‘lom turmush tarzini 
shakllantirish talab etilmoqda.

Yuqori sinf o‘quvchilarining jismoniy kamolotini tizimli modellashtirish, ularda valeologik ko‘nikmalarni shakl
lantirish va harakat intensivligini optimallashtirish muammolari global miqyosdagi zamonaviy tadqiqotlarning 
fundamental yo‘nalishlaridan biri bo‘lib kelmoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Yuqori sinf o‘quvchilarida jismoniy madaniyat vositalari yordamida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish 

masalasi pedagogika, jismoniy tarbiya nazariyasi va valeologiya sohalarida muhim ilmiy-amaliy yo‘nalishlardan 
biri hisoblanadi. Mazkur yo‘nalishdagi ilmiy adabiyotlarda o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi, harakat faolligini 
oshirish, sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish hamda ta’lim-tarbiya jarayonida jismoniy mashq
lardan samarali foydalanish masalalari yoritilgan.

M.J. Abdullayevning “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi” nomli asarida jismoniy mashqlarning 
mazmuni, ularni tashkil etish usullari hamda harakat faoliyatining biomexanik xususiyatlari bayon etilgan. Muallif 
jismoniy mashqlarni bajarishda gavda holati, harakat trayektoriyasi, yo‘nalishi va amplitudasining ahamiyatini 
ko‘rsatib beradi. Shuningdek, harakatli o‘yinlar, sport mashqlari va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faoliyat turla
rining organizmga ta’siri hamda ularni pedagogik jarayonda qo‘llash imkoniyatlari yoritilgan [6].

Sh.B. Irgashevning “Valeologiya (Valeologiya asoslari)” darsligida inson salomatligining nazariy asoslari 
va uning tarkibiy qismlari tahlil qilingan. Xususan, somatik, jismoniy, ruhiy, jinsiy hamda ma’naviy-axloqiy salo-
matlik tushunchalarining mazmuni ochib berilgan. Ushbu yondashuv sog‘lom turmush tarzini shakllantirish 
jarayonida faqat jismoniy rivojlanishga emas, balki o‘quvchilarning ruhiy holati, individual xususiyatlari va ijti-
moiy moslashuviga ham e’tibor qaratish zarurligini ko‘rsatadi [7].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Umumta’lim muassasalarida yo‘lga qo‘yiladigan jismoniy tarbiya tizimining natijadorligi to‘g‘ridan-to‘g‘ri 

jismoniy tarbiya yo‘riqchisining kasbiy tayyorgarligiga bog‘liq. Shu sababli mutaxassis o‘quvchilarning fiziologi-
yasi, yosh psixologiyasi, pedagogika va metodika sohalariga oid bilimlarni chuqur egallagan bo‘lishi zarur. 
Aynan ushbu nazariy tushunchalarga tayangan holda o‘quv mashg‘ulotlarining maqsadli strategiyasi hamda 
kutiladigan natijalari aniqlashtiriladi, shuningdek, tarbiyalanuvchilarning ontogenetik xususiyatlari va individual 
taraqqiyot darajasiga muvofiq keladigan pedagogik jarayon tashkil etiladi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini rejalashtirish jarayonida odatda bir nechta asosiy vazifalar belgilanib, 
ularga mos ravishda harakat mashqlari, jismoniy topshiriqlar va harakatli o‘yinlar tanlanadi. Tanlanadigan vosi-
talar mashg‘ulot maqsadiga mos kelishi, o‘quvchilarda shakllantirilishi ko‘zda tutilgan harakat ko‘nikmalarini 
rivojlantirishga xizmat qilishi lozim.

Harakat jarayonida gavda holatini o‘zgartirish bilan dinamik tayanch reaksiyalar yo‘nalishini o‘zgartirish 
va shu tufayli gavdaga mazkur yo‘nalish shartlari uchun qulay bo‘lgan tezlanish berish mumkin. Bularga qisqa 
va uzoq masofalarga yugurishda, turgan joydan va yugurib kelib uzunlikka sakrashdagi depsinish fazalarida 
gavda holatlarining turli xilda bo‘lishi misol bo‘la oladi [6, 21].

Jismoniy mashqlarning ba’zi turlarida umumiy holat va gavdaning ayrim qismlari holatiga maxsus talablar 
qo‘yiladi. Bu talablar jismoniy mashqlarning faqat biomexanik jihatdan maqsadga muvofiqligi bilan emas, balki 
harakatlarning chiroyli bajarilishi nuqtayi nazaridan ham kelib chiqadi. Masalan, konkida figurali uchishda, suvga 
sakrash va gimnastikada mashqlarning faqat koordinatsion murakkabligi emas, balki gavda holatining aniqligi, 
harakatlarning dadil va erkinligi, nafisligi va boshqa shu kabi tashqi ko‘rinishlar ham hisobga olinib baholanadi. 
Har qanday harakatda gavdaning harakatlanayotgan qismi trayektoriyasini ajrata bilish kerak. Trayektoriyaning 
o‘zida uch narsani: trayektoriyaning shakli, yo‘nalishi va harakat amplitudasini ko‘rsatib o‘tish mumkin [6, 24].

3	 https://lex.uz/uz/docs/-5090241?ONDATE=30.12.2024
4	 https://lex.uz/uz/docs/-5234746
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Harakatlarning sog‘lomlashtiruvchi turlaridan tarkib topgan o‘yin mashqlari (yugurish, uloqtirish va h.k.) 
o‘zgaruvchan o‘yin vaziyatlari bilan muvofiqlikda turli xil variantlarda bajariladi va umuman organizmga ta’sir 
qilish samaradorligi bo‘yicha va harakatning pirovard natijasi bo‘yicha baholanadi. Sayohatdagi jismoniy 
mashqlarga yurish, yugurish, sakrash, to‘siqlarni yengish, chang‘ida yurish, velosipedda yurish, qayiqda suzish 
va boshqalar kiradi.

Sog‘lomlashtiruvchi sharoitlarda yurish, yugurish, sakrash, to‘siqlarni yengib o‘tish, chang‘ida yurish, 
velosipedda yurish, qayiqni eshkak bilan eshish qo‘shilib, sayohatchi uchun jismoniy mashqlarni tashkil etadi. 
Ularning samaradorligi organizmga majmuali ta’sir o‘tkazish, joylardagi to‘siqlar va masofani yengish natijasi 
bilan baholanadi. Sportdagi mashqlar maksimal sport natijalariga erishish uchun ixtisoslashtirish predmetidir va 
yagona sport turkumlari bilan muvofiqlikda sun’iy standartlashtirilgan oxirgi guruhga, agar ularga qayd qilingan 
belgilar tegishli bo‘lsa, birinchi uchala guruh kiritilishi mumkin bo‘ladi (sport gimnastika mashqi, sport o‘yin 
mashqi, sport sayohatchi mashqi) [6, 21].

TAHLIL VA NATIJALAR
Ta’limiy-tarbiyaviy tajriba shundan dalolat beradiki, yuqori sinf o‘quvchilarining ehtiyojiga mos, interaktiv 

hamda tushunarli ko‘rinishda modellashtirilgan o‘yinli faoliyat motivatsiyani oshirib, ularda tayanch harakat 
malakalari jadallik bilan qaror topishiga yordam beradi. Bunday sharoitda egallangan harakatlar asta-sekin 
mustahkamlanib, barqaror malakaga aylanadi. Natijada o‘quvchilarda jismoniy faoliyatga qiziqish ortadi hamda 
sog‘lom turmush tarzi elementlari shakllana boshlaydi.

Bugungi kunda jismonan sog‘lom, faol va barkamol yosh avlodni voyaga yetkazish davlat siyosatining 
ustuvor yo‘nalishlari qatoridan o‘rin olgan. Ko‘zda tutilgan natijadorlikni ta’minlash borasida o‘quvchilar salo-
matligini muhofaza qilish, ularning dinamik harakat faolligini oshirish hamda valeologik madaniyat asoslarini 
boshlang‘ich bosqichda qaror toptirish strategik ahamiyat kasb etadi.

Umumta’lim tashkilotlarida didaktik, ijodiy va harakatli o‘yinlarning turli shakllaridan keng foydalaniladi.
Mazkur o‘yinlar orasida harakatli o‘yinlar o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi va harakat faolligini oshirishda 

alohida ahamiyat kasb etadi. Harakatli o‘yinlar orqali o‘quvchilarda tezkorlik, epchillik, muvozanat, chidamlilik 
va koordinatsiya kabi muhim jismoniy sifatlar rivojlanadi.

O‘yin faoliyati davomida o‘quvchilar berilgan topshiriqlarni katta qiziqish bilan bajaradilar va faol harakat 
qiladilar. Bundan tashqari, o‘yin faoliyati o‘quvchilardan diqqatni jamlash, tezkor qaror qabul qilish, harakatlarni 
boshqarish, irodaviy sifatlarni namoyon etish hamda jamoa bilan hamkorlik qilishni talab qiladi. Shu nuqtayi 
nazardan, dinamik o‘yinlar yuqori sinf o‘quvchilarining faqatgina jismoniy taraqqiyotini ta’minlab qolmay, balki 
ularning psixologik integratsiyasi hamda ijtimoiy adaptatsiya jarayonlariga ham ijobiy transformatsion ta’sir 
ko‘rsatadi.

Shunday qilib, salomatlikni aniqlash tushunchasiga qaytar ekanmiz, shuni qayd etish lozimki, bu, eng 
avvalo, odamning mo‘tadil hayot faoliyatini ta’minlovchi harmoniya va tizimning ichki “tartibi”dan iborat. Hozirgi 
vaqtda salomatlik bir necha tarkibiy qismlarni qamrab oladi [7, 35]:

1.	 Somatik (somo - tana) - organlar va organizm tizimining holati. Somatik salomatlikning asosi odam indi-
vidual rivojlanishining biologik dasturi hisoblanadi. Ushbu jarayonga ontogenezning turli bosqichlarida 
dominant bo‘lgan holatlar va shaxs rivojlanishining turli ehtiyojlari o‘z ta’sirini ko‘rsatadi. Bunday asosiy 
ehtiyojlar, bir tomondan, odam rivojlanishiga turtki beruvchi mexanizm hisoblansa, boshqa tomondan, 
odamning individualligini ta’minlaydi.

2.	 Jismoniy salomatlik - organlar va organizm tizimining funksional imkoniyatlari va rivojlanish darajasi. 
Ularning asosi turli omillar ta’siriga moslashuvni ta’minlovchi hujayra, to‘qima, organ va tizimlarning tuzilma 
va funksional rezervlaridan tashkil topgan.

3.	 Ruhiy salomatlik - odamning ruhiy holatini belgilab beradi. Uning asosini odamning adekvat xulqini 
ta’minlovchi umumiy ruhiy xotirjamlik tashkil etadi. Asosiy ehtiyojlarning qondirilishi to‘g‘ri shakllanganligi 
odamning me’yoriy ruhiy salomatligini ta’minlaydi.

4.	 Jinsiy salomatlik - odam jinsiyligi namoyon bo‘lishining somatik, emotsional, intellektual va ijtimoiy 
jihatlari bo‘lib, u odamni ijobiy tomondan boyitadi, muloqotchanlik qobiliyatini oshirib, qalbida muhabbat 
uyg‘otadi. Asosida hayotdan lazzatlanish qobiliyati, bola yaratish va jinsiy xulqini nazorat qilishning ijtimoiy 
va shaxsning axloqiy me’yorlariga mos kelishi, shu bilan birga, jinsiy funksiyani chegaralovchi funksional 
buzilishlar, kasalliklarning yo‘qligi yotadi.

5.	 Ma’naviy-axloqiy salomatlik - bu qadriyatlar tizimi, ijtimoiy hayotda individuumning xulq-atvoriga xos 
tartib-qoidalar bilan ifodalanadi. Salomatlikning ushbu tarkibiy qismi odamning ma’naviy jihatdan salomat-
ligi, bilimi va tarbiyasi, shu bilan birga, odam hayotining xususiyatlarini har tomonlama qamrab oladi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Xulosa qilib aytganda, bugungi jadal rivojlanib borayotgan davrda o‘sib kelayotgan yosh avlodni har to

monlama sog‘lom, barkamol va faol qilib tarbiyalash har qachongidan ham dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. 
O‘smirlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishni shunchaki darslikdagi mavzu yoki majburiy vazifa deb 
emas, balki ularning kundalik hayot tarziga, ehtiyojiga aylantirishimiz zarur.

Bizning fikrimizcha, maktablarda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini zerikarli majburiyat emas, balki 
o‘quvchilar zavq olib shug‘ullanadigan, ularning jismoniy va ruhiy qobiliyatlarini ochib beradigan qiziqarli jara
yonga aylantirish kerak. Buning uchun esa har bir pedagog o‘z ustida ishlab, zamonaviy usullardan, milliy 
qadriyatlarimiz va ilg‘or xorijiy tajribalardan unumli foydalana olishi lozim.

Unutmaylikki, sog‘lom bola - bu kelajakda mustahkam poydevorga ega bo‘lgan baxtli jamiyat demakdir. 
Yoshlarimizning jismonan baquvvat, ruhan tetik va ma’naviy yetuk bo‘lib voyaga yetishi Vatanimiz taraqqiyoti 
va uning yorug‘ kelajagining eng muhim kafolatidir.
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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

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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