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“Maktabgacha va boshlang'ich ta'lim"kafedrasi o'gituvchisi
Toshova Shaxnoza Tojinorovna

E-mail: shaxnozatoshovaii@gmail.com

TALABALARDA SOG'LOM TURMUSH TARZI KO'NIKMALARINI TAKOMILLASHTIRISHNING
DIDAKTIK IMKONIYATLARI

ANNOTATSIYA.
Ushbu maqolada talabalarda soglom turmush tarzi ko‘'nikmalarini shakllantirish va rivojlantirish
jarayonida ta'limning didaktik imkoniyatlari tahlil gilinadi. Sog'lom turmush tarzining nazariy asoslari,
uni o'quv jarayonida qo'llashning samarali usullari, pedagogik texnologiyalar hamda ijtimoiy muhitning

o'rni ochib beriladi.

Tayanch so’zlar: soglom turmush tarzi, talaba, didaktik imkoniyatlar, tarbiya, oila, interfaol

metodlar, ta'lim texnologiyalari.

ANAAKTUYECKHWE BOSMOXHOCTH COBEPINEHCTBOBAHHS HABBIKOB 3AOPOBOTO
OBPA3A JXKN3HU Y CTYAEHTOB

AHHOTADIA
BcraTbe AHAAMBHPYIOTCAAUAAKTHIECKHNE BO3MOXXHOCTH o6pa30BaH1/151 BIIpoLecce (bOpMI/IpOBaHI/Iﬂ
W pa3BUTHA HABBIKOB 3AOPOBOT'O o6pa3a KU3HU Yy CTYAEHTOB. PaCKprBaIOTCH TeoOpeTUYEeCKHEe OCHOBLI
3A0POBOT'O O6p&33 YKM3HU, 9(}[')(}[')6KTI/IBHLIG METOABI €TO IIpUMEHEHMS B O6paBOBaTeAbHOM Iponecce,
IIeAarornd4ecKrne TEXHOAOTMHU U pOAb COIMAABHOU CPEABL.
KAaroueBble cAOBa: SAOPOBblﬁ o6pa3 XKU3HH, CTYACHT, AMAAKTHYECKHE€ BO3MOXHOCTH, BOCIIMTaHHUE,
CeMbl, MHTEpaKTHBHbIE METOADIL, o6pasoBaTeAbele TEXHOAOTHHU.

DIDACTIC OPPORTUNITIES FOR IMPROVING HEALTHY LIFESTYLE SKILLS IN
STUDENTS

ABSTRACT
This article analyzes the didactic possibilities of education in the process of forming and developing
healthy lifestyle skills in students. The theoretical foundations of a healthy lifestyle, effective methods of
its application in the educational process, pedagogical technologies and the role of the social environment

are revealed.

Key words: healthy lifestyle, student, didactic possibilities, upbringing, family, interactive methods,

educational technologies.

KIRISH

Bugungi kunda har ganday jamiyatning
yuksalishi shu jamiyatda yashaydigan kishilarning
turmush tarzi, madaniyat darajasi, intellektual
salohiyati bilan belgilanadi. Chunki, moddiy va
manaviy boyliklarni sog’lom inson, hayotdan
zavq-shavq olib yashaydigan kishilargina yaratadi.
Olimlarning ta'kidlashicha «donolik, komillik va
jamiyatning taraqqiyoti ko’p hollarda intellektual
va axloqiy potensial bilan belgilanadi»[1]. Shu
sababli ham O’zbekiston aholisining sog’ligini
saqlash, mustahkamlash, sog’lom turmush tarzini
to'g’ri tashkil etish yuzasidan juda ko'p chora-
tadbirlar amalga oshirilmokda, davlat darajasida
qarorlar gabul gilinmoqgda.Mustaqil O‘zbekiston

ta’lim tizimida yoshlarni har tomonlama yetuk,
manaviy barkamol va soglom qilib tarbiyalash
ustuvor  vazifalardan  biri  hisoblanadi.
Prezidentimiz ta’kidlaganidek, “Yosh avlodning
soglomligi va ma'naviy barkamolligi kelajak
taraqqiyotimizning  poydevoridir”s. ~ Shuning
uchun ham talabalarda soglom turmush tarzi
(STT) ko'nikmalarini shakllantirish nafaqat
pedagogik, balki ijtimoiy vazifa sifatida ham
dolzarbdir.Bugungi kunda soglom turmush
tarzi tushunchasi keng qamrovli bolib, unda
jismoniy faollik, to'g’ri ovqatlanish, psixologik
barqarorlik, zararli odatlardan xoli bolish,
ijtimoiy faollik va ekologik ong kabi qator jihatlar
mujassamdir. Talabalik davri esa insonning
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intellektual, ma’naviy va jismoniy rivojlanishi
eng faol kechadigan davr bolib, aynan shu
jarayonda sog‘lom turmush tarzi ko'nikmalarini
mustahkamlash zarur.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili.

O'zbekistonRespublikasiKonstitutsiyasi, “Ta'lim
to'g'risida”gi Qonun, O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev asarlari, Sharq
va G'arb mutafakkirlarining g'oyalari, Davlat
ta'lim standartlari (DTS), “Maktabgacha ta'lim
konsepsiyasi”, “Uzluksiz ma'naviy tarbiya
konsepsiyasi”, Oliy Majlis sessiyalari materiallari
O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017—
2021 yillarda “Maktabgacha ta'lim tizimini
yanada takomillashtirish chora tadbirlari
to'g'risida” gi PQ-2707-son qarori.
Tadqiqot metodologiyasi. Muammoga oid
falsafily, sotsiologik, pedagogik va pisixologik
qgiyosiy oTrganish va tahlil qilish. O‘quv
rejalari va dasturlari, darslik va o'quv-metodik
qollanmalarni o'rganish; ijtimoiy-pedagogik
(kuzatish,suhbat,anketa,sorov)va  pedagogik
tajriba-sinov, monitoring; natijalarini
matematik-statistik qayta ishlash usulidan
foydalanilgan.

Tahlil va natijalar. Soglom turmush
tarzi — bu insonning hayot faoliyati jarayonida
oz salomatligini mustahkamlash, uni saqlash
va rivojlantirishga qaratilgan ongli faoliyatidir.
Talabalar hayotida bu tushuncha quyidagi
yo'nalishlarda namoyon bo‘ladi:

. muntazam jismoniy mashglar bajarish;

. to'g'ri ovqatlanish madaniyatini
shakllantirish;

. zararli odatlardan tiyilish;

. shaxsiy gigiyena qoidalariga amal qilish;
. psixologik bargarorlikni saglash;

. samarali o'quv va dam olish rejimini
tashkil gilish.
STT talabaning o'qishdagi

muvaffaqiyatiga, kasbiy rivojlanishiga hamda
ijtimoiy faolligiga bevosita ta’sir ko'rsatadi.
Shu bois, oliy talim muassasalarida STT
konikmalarini ~ shakllantirishda ~ didaktik
yondoshuvlar muhim hisoblanadi. Didaktika —
bu ta'limjarayonini tashkil etish nazariyasi bo'ib,
u orqali soglom turmush tarzini o'rgatishda
turli pedagogik imkoniyatlardan foydalanish
mumkin. Masalan didaktik imkoniyatlardan
eng samarali natija beruvchi usullardan biri
anlararo  integratsiyadir.Bunda  Biologiya,
fiziologiya, psixologiya, pedagogika  kabi
fanlarda STT elementlarini kiritish talabalar

dunyoqarashini kengaytiradi. Masalan, biologiya
darsida togri ovqgatlanishning organizmga
ta’siri, psixologiyada stressni yengish usullari,
pedagogikada sog'lom turmushni targ'ib etish
metodlari o'rgatilishi mumkin.Bundan tashqari
interfaol metodlardan foydalanish ham samarali
natija beradi.Interfaol “Aqliy hujum”, “Rol
oynash”, “Keys-stadi” kabi metodlar orqali
talabalar STT bo'yicha o'z fikrlarini bildiradilar,
hayotiy vaziyatlarga yechim izlaydilar. Bu
ularning mustaqil qaror qabul qilish, ijtimoiy
faollik  va  mas’uliyatlilik  ko'nikmalarini
shakllantiradi3.Bugungi kun talabiga binoan
axborot-kommunikatsion texnologiyalar (AKT)
dan foydalanish ham samaralidir.Mobil ilovalar,
onlayn testlar, interaktiv videodarslar orqali STT
bo'yicha bilimlarni mustahkamlash mumbkin.
Masalan, ovqatlanish rejimini kuzatib boruvchi
dasturlar, fitnes ilovalari talabalar orasida
samarali qo'llanmoqda.

Talabalarda ~ STT  ko'nikmalarining
shakllanishi nafaqat ta'lim jarayoni, balki oila va
ijtimoiy muhit bilan ham chambarchas bog'liq.
Oila soglom hayot tarzi odatlarining dastlabki
manbai bo'lsa, ijtimoiy muhit esa ularni
mustahkamlashda davom ettiradi.

Oila: ota-onaning turmush tarzi, odatlari
farzand ongiga bevosita ta’sir qiladi.

[jtimoiy muhit: universitet, talabalar
turar joylari, do'stlar davrasi — STTni qo'llab-
quvvatlovchiyoki unga zid omil bo'lishi mumkin.

Shuning uchun ham oliy talim
muassasalari STTni targ'ib etuvchi madaniy-
ma'rifiy tadbirlarni keng yollga qo'yishi,
talabalarni sport, san’at va turli ijodiy faoliyatga
jalbetishizarur. Soglomturmushtarziningta'lim
va tarbiya tizimidagi o'rni jamiyatning ijtimoiy,
iqtisodiy va madaniy rivojlanishiga bevosita
ta’sir ko'rsatadigan muhim masala hisoblanadi.
Sog'lom turmush tarzining ta'lim tizimidagi
ahamiyati, yosh avlodni fiziologik, psixologik va
ma’naviy rivojlanishiga bolgan ta’siri o'rganiladi.
Soglom turmush tarziga asoslangan ta'lim
jarayonining muhim komponentlari, jumladan,
jismoniy faollik, to'g’ri ovqatlanish, gigiena va
stressni boshqarish kabi elementlar alohida
korib chigiladi. Shuningdek, soglom turmush
tarzining tarbiya jarayonidagi roli, yoshlarga
soglom hayot tarzini orgatish va ularni zarur
ko'nikmalar bilan ta'minlash, ularning kelajakda
jamiyatda muvaffaqiyatli faoliyat yuritishlari
uchun qanday asos yaratishini tahlil gqilish
muhimdir.



Sog‘lom turmush tarzini yosh avlodga o‘rgatish,
ularning jamiyatda muvaffaqiyatli faoliyat
yuritishi, soglom va baxtli hayot kechirishlari
uchun mustahkam poydevor yaratadi. Soglom
turmush tarzining ta'lim tizimiga kirib borishi,
fagat o'quvchilarning soglomligini ta'minlab
qolmay, balki jamiyatda soglom va baxtli
avlodning shakllanishiga xizmat giladi.

Xulosa. Talabalarda soglom turmush
tarzi  ko'nikmalarini = shakllantirish ~ va
takomillashtirish oliy talim muassasalarining
eng muhim vazifalaridan biridir. Bu jarayonda
didaktik imkoniyatlardan oqilona foydalanish
— ta’limni hayotiy tajriba bilan uyg‘unlashtirish,
zamonaviy pedagogik texnologiyalarni joriy
etish, oila va ijtimoiy muhit bilan uzviy
aloqadorlikni  ta'minlash orqali erishiladi.
Soglom avlod — jamiyat taraqgiyotining
poydevoridir. Shuning uchun talabalarda STT
ko'nikmalarini mustahkamlash nafaqat ularning
shaxsiy salomatligi, balki millatning kelajagi
uchun ham muhimdir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
1. Shavkat Mirziyoyev. Yangi O‘zbekiston
strategiyasi. — Toshkent: O‘zbekiston, 2021.
2. Salomatlik asoslari. O'quv qollanma. —
Toshkent: Fan, 2019.
3. Hasanov A., Qodirova M. Pedagogik
texnologiyalar va interfaol metodlar. — Toshkent:
TDPU nashriyoti, 2020.

www.scientific.tues.uz

2026 N*1




