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BOLALARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHNING
PEDAGOGIK ASOSLARI
Abdurasulova Kamola G ’afurovna
JDPI Fiziologiya va ekologiya kafedrasi o’qituvchisi

Annotatsiya:Ushbu magolada bolalarda sog‘lom  turmush tarzini
shakllantirishning pedagogik asoslari, bolalar o’sish va rivojlanishining o'ziga xos
xususiyatlari, sog’lom turmush tarzini tashkil etish bo’yicha tavsiyalar berilgan.

Kalit so’zlar: Salomatlik, sog‘lom turmush tarzi, gigiyena, zararli odat,
jismoniy faollik, sport.

AHHOTauus: B JaHHOW cTaTbe TMPUBEACHBI MEAArOTUYECKUE OCHOBBI
dbopmupoBaHuUs 310pOBOro o0pasa KU3HU y JAeTeH, 0COOEHHOCTH POCTa U Pa3BUTHS
JeTel, peKOMEHIAIluH 110 OpraHu3aluy 3JI0pOBOTO 00pa3a KU3HHU.

KuroueBrble ciaoBa: 3710pOBbe, 37A0pPOBBIM 00pa3 >KM3HU, TMTMEHA, BPEIAHbIC
IIPUBBIYKH, (IJI/ISI/ILIGCKaSI AKTUBHOCTD, CIIOPT.

Anotation: This article provides the pedagogical basis for the formation of a
healthy lifestyle in children, the specifics of the growth and development of children,
recommendations for the organization of a healthy lifestyle.

Key words: Health, healthy lifestyle, hygiene, bad habits, physical activity,
sports.

Salomatlik butun jamiyat mulki bo'lgan eng katta boylikdir. Yaxshi sog'liq
bizga uzoq va faol hayotni ta'minlaydi, rejalarimizni amalga oshirishga hissa go'shadi,
giyinchiliklarni yengishga yordam beradi, shuningdek, hayotiy vazifalarni
muvaffaqiyatli hal qilish imkonini yaratadi. Hayot tajribasi shuni ko'rsatadiki,
odamlar odatda kasallikni o'zida his gilgandan keyingina o'z sog'lig'iga g'amxo'rlik
qgilishni boshlaydilar, ammo kasallikni kutmasdan, sog'lom turmush tarzini imkon
gadar tezrog boshlash yaxshirog va samarali natijalarni beradi. Shunday ekan biz
sog’lom hayotni,sog’lom turmush tarzini tashkil gilishni aslida bolalarga ilk maktab
davridan tushintirib borishimiz magsadga muvofiq va samarali natijalarni berar ekan.
Sog'lom turmush tarzi - bu insonning xatti-harakatlarining individual tizimi bo'lib,
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlik va faol uzog umr ko'rishni ta'minlovchi asos
bo’lib xizmat qiladi. Sog'lom turmush tarzi bizga maqsad va vazifalarni, rejalarimizni
muvaffagiyatli amalga oshirishga, qiyinchiliklarni ~ yengishga  yordam
beradi. Insonning 0'zi tomonidan mustahkamlangan yaxshi sog'lig’i unga uzoq va
quvonchli hayot kechirish imkonini beradi. Salomatlik har bir shaxsning, umuman,
butun jamiyatning bebaho boyligidir. Sog'lig'ingizni ganday yaxshilash
mumkin? Javob oddiy - sog'lom turmush tarzini olib boring. Bolalarni ham shu
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tartibda tarbiyalashimiz va muntazam ularga o’rgatishimiz orqali sog’lom turmush
tarziga o’rgatishiniz mumkin bo’ladi. Sog‘lom turmush tarzi - bu faol mehnat qgilish,
jjod og‘ushida yashash, kuchli jismoniy va ruhiy zo’rigishlarni, o‘ta xavfli va zararli
ta’sir ko‘rsatuvchi omillarni yengil ko‘tara oladigan har tomonlama taraqqiy etgan
shaxsning shakllanish jarayoniga aytiladi.O‘zbekiston Respublikasining ijtimoiy va
iqtisodiy taraqqiyoti o‘sib va rivojlanib borayotgan hozirgi davrda sog‘lom turmush
tarzining ijtimoiy — gigienik mezonlarini aniq belgilab olishning ahamiyati juda
kattadir. Sog‘lom turmush tarzini o‘Ichashda ishlatilishi mumkin bo‘lgan bunday
me’zonlar qatoriga shaxsning:

jamoatchilik va mehnat jarayonlarida faollik ko‘rsatib, samarali ijodiy faoliyat bilan
mashg‘ul bo‘lishi;

+ oilada va kundalik turmushda namunali yashashi;

* o‘zidagi jismoniy va ma’naviy qobilyatlarni ro‘yobga chiqarishga intilishi;

« tabily va ijtimoiy muhit bilan mutanosiblikda yashashi;

* sog‘lom va barkamol inson bo‘lib shakllanish uchun o°‘z shaxsini
bosgichma-bosqich rivojlantirib borishga intilishi;

* nosog‘lom turmush tarziga xos zararli odatlarning quliga aylanib qolishdan
va 0‘z umrini hayot oqimining ayovsiz girdobiga tushib golishdan asrashga intilib
yashashi;

« fagat uzoq yashayotgani uchungina emas, balki hayotda to‘g‘ri
yashayotganidan ham qonigishi hosil gilib, zavglanib yashashi intilishi;

» sog‘lom turmush tarzini o‘zi uchun bir umrga hamroh gilib olishi kabi
gimmatli sifat va xususyatlarini kiritish mumkin.

Har bir inson 0z tana a’zolarining zahiraviy imkoniyatlarini oshirish uchun,
ularni muntazam ravishda chiniqtirib borishi lozim. Salomatlik zahiralarini yaratish
uchun sog‘lom turmush tarzining quyidagi qoidalariga amal qilish tavsiya etiladi:

« muntazam ravishda jismoniy tarbiya va jismoniy mehnat bilan
shug‘ullanish. Haftada organizmga kamida 6 soat jismoniy yuklama berish;

» me’yoriy aqliy va jismoniy yuklama bilan ishlash, kuchli agliy mehnatdan
so‘ng faol dam olish. Mehnat bilan dam olishni galmagal va mazmunli tashkil gilish;

« ratsional va tarkib jihatdan tenglashtirilgan ovqatlanish, ortigcha vazndan
qutilish, hayvon yog‘lari, qand va shirinliklarni iste’mol qilishini chegaralash;

 zararli odatlardan yuz o‘girish;
organizmni chiniqtirish;
toza havoda har kuni kamida 2-3 soat bo‘lish;
kun tartibiga qat’iy amal qilish, bir kecha-kunduzda kamida 8 soat uxlash;
ehtiyoj tug‘ilganda turmush tarzini va ishini o‘zgartirish;
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o turmush, o°‘qish va ishdan ganoatlanib yashash.

Organizmning zahiraviy imkoniyatlarini oshirishni palapartish emas,
batartib tashkil gilishga erishish lozim. Jumladan: turli xil jismoniy mashg‘ulotlar
yordamida yurak va tana mushaklarini ishlashga majbur qilish, bunday
mashg‘ulotlarni belgilangan bir vaqtda bajarish va bunda ma’lum tartibga rioya
qgilish, agliy va jismoniy mehnatni galmagal almashtirib bajarishni odat tusiga
kiritish, kabilar shular jumlasidandir.Ma’lumki biz naslimizning kelajagi — sog‘lom
avlod uchun kurashar ekanmiz 0°z magsadimizga erishish uchun millatni sog‘lom
turmush tarzida yashashga o‘rgatishimiz kerak bo‘ladi. Sog‘lom avlod deganda, biz
fagat jismonan baquvvat farzandlarni emas, balki ma’naviy jihatdan ham boy va
sog‘lom avlodni nazarda tutishimiz lozim. Zero, ma’naviy sog‘lom bo‘Imasdan turib,
jismonan sog‘lom bo‘lish mumkin emas. Ta’lim tizimida sog‘lom turmush tarzini
targ‘ib qilish turli yo‘nalishlarda izchillik bilan, muayyan dastur asosida,
aniqg yo‘nalishlarda olib borilishi lozim. Xususan, bu avvalo bolalarda sog'lom
turmush tarzi asoslarini shakllantirish muhim pedagogik vazifadir. Maktabgacha
yoshdagi bolalarning tarbiyachilari o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi asoslarini
shakllantirishga qaratilgan turli ish shakllarini tashkil etish bo‘yicha pedagoglar, ota-
onalar uchun uslubiy qo‘llanmalar tayyorlanishi va tavsiyalar berib borilishi
maqgsadga muvofiq bo’lar edi.Maktabgacha yoshdagi bolalar o'rtasida sog'lom
turmush tarzi asoslari sog'lom turmush tarzining elementlari (rejimga rioya qilish,
gigiena tartib-qoidalari, jismoniy faollik) hagida bilim va g'oyalar mavjudligi, ushbu
jarayonlarga ijobiy munosabat va gobiliyat bilan belgilanadi. Ularni xulg-atvor va
faoliyatda bolaga qulay usullarda qo'llash (tishlaringizni yuving, qo'llaringizni
yuving, mashq qgiling).va.ha.kazo.samarali natijalar beradi. Ota-onalar maktabgacha
ta'lim muassasasining ta'lim jarayonida faolroq ishtirok etishlari bu ta'lim ta'sirining
birligini ta'minlashi, o'zaro tushunish va o'zaro ta'sirga erishish, shuningdek,
maktabgacha yoshdagi bolalar bilan olib boriladigan ishlarning samaradorligini
oshirish imkonini beradi. Maktabgacha yoshdagi bolalar o'rtasida sog'lom turmush
tarzi  asoslarini shakllantirish bo'yicha hamkorlik natijasi o'z samaradorligini
ko'rsatadi, bu barcha ota-onalarning farzandlari bilan ushbu ishni qo'llab-
quvvatlashga tayyorlik ko'rsatkichlarining sezilarli darajada oshishida namoyon
bo'ladi.Bundan tashqari maktab yoshidagi bolalarda sog’lom turmush tarzini yo’lga
qo’yish uchun pedagog xodimlar va ularning ota-onalari ham birdek hamkorlikda
tushintirish ishlarini to’g’ri olib borishsa magsadga muvofiq bo’ladi. Erta bolalikdan
sog‘ligni saglash bo‘yicha bilim, ko‘nikma va munosabatlarni egallash insoniyat
madaniyatining muhim qismiga aylanib, jamiyatda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga xizmat giladi.Umuman olganda, boshlang'ich sinf o'quvchilarini
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sog'lom turmush tarzi bilan shakllantirish ijtimoiy, nazariy va amaliy xususiyatlar
sifatida garaladi. O°‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga o‘rgatishning ijtimoiy
xususiyatlari ijtimoly ma’no va uning zaruriyatini anglashdan, nazariy xususiyatlari
esa keksa avlod vakillarining sog‘lom turmush tarzi haqidagi zarur nazariy bilim va
tajribasini o‘tkazishda seziladi. Sog'lom turmush tarzi uchun zarur bo'lgan ishlarning
mazmuni, metodikasi, uni amalga oshirish yo'llari uning amaliy Xususiyatlarini
ko'rsatadi. Ta'limda sog'ligni saglash texnologiyasining maqgsadi o'quvchiga
maktabda sog'lig'ini saglashga yordam berish, sog'lom turmush tarzini shakllantirish
uchun zarur bo'lgan ko'nikmalarni shakllantirishdir.O'quv jarayonida birinchi
navbatda o'quvchilarda sog'lom turmush tarzini shakllantirish amalga
oshiriladi. O'quv jarayoni turli xil pedagogik texnologiyalarga asoslangan bo'lib, bu
jarayonni yanada tushinarli va samaraliroq giladigan o'quvchi va o'gituvchining
mehnati, vaqti va sog'ligi uchun uslub va usullarning kombinatsiyasiga
asoslangan.Masalan, o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarzi va turmush ko‘nikmalariga
oid zamonaviy garashlar bilan tanishtirishga garatilgan ayrim dars va mashg‘ulotlarni
oladigan bo‘lsak, avvalo, bolalarga sog‘lom turmush tarzi nima ekanligini, qisqacha
hikoyalar taklif gilish orgali tushuntirish kerak. Siz aqliy hujumni taklif gilishingiz
mumkin. Bolalarga bitta savol bering va ular bilan muhokama qgiling. Misol uchun,
siz ushbu savolni muhokama qgilishingiz mumkin: "Gulni yaxshi parvarishlash uchun
nima kerak?" Bolalar doskaga javob yozishlari mumkin. Pastga chizish: gullarni
parvarish qilish, begona o'tlarni olib tashlash; gul tagini yumshatib turish, yaxshi
o'sish uchun sug'orish va ha kazo. Shuningdek, siz o’quvchilaringiz bilan quyidagi
xulosalar chigarishingiz mumkin: Biz sog'lig'imizni saglashimiz kerakmi (buning
uchun nima gilamiz?); rivojlanish, sog’ligimizni mustahkamlash (buning uchun nima
qilamiz?); agar kerak bo'lsa tiklash (bu nimani anglatadi?). Dars oxirida bolalar bilan
suhbatdan so'ng doskaga sog'lom turmush tarzi formulasini yozishingiz mumkin:
"Saglash, rivojlantirish, tiklash" va bundan kelib chigadiki- bola 0’z salomatligi
uchun, yaxshi sog’lom o’sib rivojlanishi uchun nimalar qilishi kerak ekanligini anglab
ola boshlaydilar. Ya’ni bolalarga sog’lom turmush tarziga amal qilishni yengilroq,
ertarog tushintirishimiz uchun har xil qizigarli tabiat hodisalari va atrofda
kuzatiladigan jarayonlarga bog’lab borishimiz samarali natijalar beradi.Bundan
tashqari oliy pedagogik ta’lim jarayonida talabalarga sog‘lom turmush tarziga oid
muayyan tibbiy va gigienik bilimlar berish, ularda sog‘lom turmush tarzini
saglashning inson tanasi takomiliga ta’siri haqidagi tushunchalarni shakllantirishga
garatilsa, ikkinchi tomondan, yoshlarda qat’iy rejim asosida gigienik qoidalarga amal
qilish, o‘zi va yon-atrofdagilarning sog‘lig‘ini asrashni kundalik odatga aylantirish
ko‘nikmalarini tarkib toptirish bilan bevosita aloqadordir. Shuningdek, sog‘lom

turmush tarzi ommaviy axborot vositalari orqali keng targ‘ib etilishi bilan birga,
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barcha ta’lim-tarbiya maskanlari bilan hamjihatlikda maktab, litsey, kollejlarda
beriladigan ta’lim-tarbiya mazmuniga chuqur singdirilmog‘i lozim.Ma’lumki, o‘zbek
oilasida ko‘p avlodlilik belgilari yaqqol ifodalanadi. Unda farzand ongida sog‘lom
g‘oya va bilimlar shakllanishida oilaning kattalari - bobolar, momolar, yaqin
garindosh-urug‘lar, qo‘ni-qo‘shnilar, mahalla ham bevosita ishtirok etadi. Azaliy
odatlarimizga ko‘ra, farzandlarimiz tarbiyasiga ota-onadan nisbatan bobo, buvi,
qo‘shni va qarindoshlarning ta’siri kuchliroqdir. Ular oiladagi ma’naviy muhitning
belgilovchilari hisoblanadi. Bu xil tarbiya an’anasi o‘tmishdan qolgan muhim
ma’naviy-pedagogik gadriyat hisoblanib, buyuk ajdodlarimiz hayotida bu xil tarbiya
uslubi shakllanib, muayyan tizim darajasiga yetganligini ko’rishimiz mumkin.
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