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THEORETICAL AND METHODOLOGICAL ASPECTS OF STUDYING THE DEVELOPMENT OF A HEALTHY
LIFESTYLE AMONG STUDENTS WITH FAMILIES
Annotation
The results of the study of the development of a healthy lifestyle among family students in this article show that compliance with
the work and rest regime, regular sports not only strengthen health, but also significantly increase the effectiveness of educational

activities.

The article highlights approaches to the formation of a healthy lifestyle for students with a family, forms and methods of working

with students with a family.

Key words: Approach, information, skill, experience, task, assignment, knowledge, skill, rule.

TEOPETUKO-METOJIUYECKHUE ACIIEKTbI U3YUEHUS PASBUTUS 3IOPOBOI'O OBPA3A )KU3HU Y
YUALIUXCH C CEMbsSMHU
AHHOTanus
PesysbTaTel HCCIEIOBAaHUSI Pa3BUTHS 30POBOr0 0o0pasa »KU3HH y CEMEUHBIX y4YallUXCs B JaHHOH CTaThe MOKA3bIBAIOT, YTO
COOMIOICHIe PeKHMa TPyJda M OTAbIXa, PETYILIPHBIC 3aHATHS CIIOPTOM HE TOJBKO YKPEIULIIOT 3A0POBbE, HO M 3HAYUTEIHHO

MOBBIMIAIOT 3P PEKTUBHOCTD YICOHOH NESATETBHOCTH.

B cratbe OCBCHICHBI IMOJAXO0AbI K (I)OpMI/IpOBaHI/IIO 340pOBOI'o 06pa3a JKU3HHU Yy y4dalluxcs ¢ CeMBeﬁ, Q)OpMBI n MCTOBI pa60TBI C

YYaUIMMHUCS C CEMbEH.

KuroueBble ciioBa: HOZ[XOZ[, I/IH(l)OpMaHI/IH, YME€HUE, OBIT, 3a/lava, 3a/laHu€, 3HaHUA, YMEHUEC, IIPpaBUJIO.

OILALI TALABALARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZI RIVOJLANISHINI O‘RGANISHNING NAZARIY
METODOLOGIK JIHATLARI
Annotatsiya
Ushbu maqolada oilali talabalarda sog‘lom turmush tarzining rivojlanishini o‘rganish natijalari mehnat va dam olish rejimiga
rioya qilish, muntazam sport turlari bilan shug‘ullanish nafaqat salomatlikni mustahkamlashi, balki ta’lim faoliyati

samaradorligini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatadi.

Maqolada oilali talabalarda sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishga oid yondashuvlar, oilali talabalar bilan ishlash shakl va

metodlari to‘grisida yoritib berilgan.

Kalit so‘zlar: Yondashuv, ma’lumot, ko‘nikma, tajriba, vazifa, topshiriq, bilim, ko‘nikma, qoida.

Kirish. Zamonaviy jamiyatda talabalarga jismoniy
faollik va sog‘lom turmush tarzini olib borish zarurligi
to‘grisida ma’lumotlarni yetkazish zarurati mavjud. Shu bilan
birga, pedagogika fanida oliy ta’lim tizimida jismoniy
madaniyatga ijobiy munosabatni shakllantirishning vosita va
usullari yetishmaydi, chunki boshqga viloyatlardan kelgan
talabalarda oila tomonidan nazorat bo‘lmaydi. Shu bois oliy
ta’lim muassasalari oldida nafaqat talabalar salomatligi va
ularning jismoniy fazilatlarini rivojlantirish, balki sog‘lom
turmush  tarziga amal qilish, to‘g‘ri  munosabatni
shakllantirishga garatilgan vazifalar mavjud. Bu vazifalarni
amalga oshirilishi yoshlarning o‘z taqdirini o‘zi belgilash,
ideallarni tanlash, ularga ergashish uchun namunalar va
shaxsiy qadriyatlarni shakllantirish hamda talabalarning
kelajakdagi hayotiy faoliyati uchun zarur hisoblanadi[1].

Jamiyatda ijtimoiy-demografik inqiroz, o‘lim ko‘rsat-
kichlari tug‘ilishdan oshib ketishi, odamlar orasida sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilish muammolarini olish maqgsadida
jismoniy tarbiya va sportning ulkan imkoniyatlaridan to‘liq
foydalanishimiz kerak. Bu millatni ma’naviy va jismoniy
tiklashning eng arzon va samarali vositasidir[2].

Oilali talabalarda sog‘lom turmush tarzining
rivojlanishini o‘rganish natijalari mehnat va dam olish
rejimiga rioya qilish, muntazam sport turlari bilan
shug‘ullanish nafagat salomatlikni mustahkamlashi, balki
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ta’lim faoliyati samaradorligini sezilarli darajada oshirishini
ko‘rsatadi[3].

Jamiyatimizda inson salomatligi, jismoniy barkamol-
ligi, soglom turmush tarzi madaniyatiga egaligi muhim
ijtimoiy gadriyat hisoblanadi. Millat salomatligini ta’minlash,
xalgq genofondini bekamu-ko‘st saqlash sog‘lom turmush tarzi
tufayligina yetarlicha ijobiy tarzda hal etiladi. Bu esa,
jamiyatning barcha ijtimoiy institutlari, oila, ta’lim-tarbiya
maskanlari, mahalla oldiga fugarolarga sog‘lom turmush tarzi
mazmuni va mohiyatini anglatish, yoshlarni sergak va
bilimdon, barkamol shaxs qilib tarbiyalash masalasini qo‘yadi.
Sog‘lom turmush tarzi - inson salomatligini yaxshilash va
muhofaza qgilishga garatilgan faol harakatlar hisoblanadi[4].

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Sog‘lom turmush
tarzi borasida yetakchi olim Sh.X.Xonkeldiyev va boshqalar
tomonidan “Sog‘lom turmush tarzi jismoniy madaniyati”
nomli darslik chiqarilgan bo‘lib, unda ta’lim sohasiga qamrab
olingan yoshlar uchun foydali ma’lumotlar berib o‘tilgan.
Darslikda har bir talaba o°zining kun tartibini mustaqil
ravishda tuzib chiqishi zarurligi ko‘rsatilgan. Kun tartibi har
bir talaba organizmining ichki va tashqgi holatlarini
rivojlantirishga katta xizmat kiladi.

Oc‘zbekiston respublikasi Vazirlar Mahkamasining
2020 yil 19-noyabrdagi “Aholining sog‘lom turmush tarzini
qo‘llab-quvvatlash va jismoniy faolligini oshirishga doir
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qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi qarorida ham
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayonini ma’lum bir
tartibda va ilmiy asosda olib borish imkonini yaratadi, uning
samaradorligini oshiradi. Shu bilan birga sog‘lom turmush
tarzi odamlar jamiyatda o‘zlarining mavjud yashash tarzlarini,
gigiyenik xulglarini, shuningdek tibbiy madaniyligi va
faolliklarini namunaviy etap bilan qiyoslab ko‘rish va unga
tegishli o‘zgartirishlar kiritib borish imkoniyatiga ega
bo‘lishlarini nazarda tutadi.

Tadgigot metodologiyasi. Bugungi kunda har bir
odamning qiladigan ishlari va mas’uliyati juda katta. Odam
asosiy hagigat va magsadlarini unutgan holda oddiy texnik
muammolar bilan shug‘ullanmoqda. Salomatlikka ahamiyat
bermagan holda kam uxlash, piyoda yurmaslik, mashinada
yurish, kitob o‘qib ovqatlanishni odat gilgan.

Oila  salomatlikni  mustahkamlash va  saglash
muammosini hal gilishda katta rol o‘ynaydi. Oilali talabalarda
soglom turmush tarzini rivojlantirish masalasiga ijodiy,
norasmiy yondashuvlar mavjud. Talabalar nafagat nazariy
ma’lumotlarga, balki, eng muhimi, amaliy ko‘nikmalarga
muhtoj ekanligini unutmaslik kerak. Shu sababli, ular ma’lum
tajribaga ega bo‘lishlari mumkin bo‘lgan turli seminarlar
tashkil etish magsadga muvofigdir[7].

Talabalar bilan ishlashning asosiy magsadi oilada
sog‘lom turmush tarzini tarbiyalash, oilali talabalarni tashqi
kuzatuvchilardan sog‘lomlashtirishning faol ishtirokchilariga
qayta yo‘naltirishdan iborat. Oilali talabalarning o‘zlari
sog‘lig’i va jismoniy tayyorgarligi haqida qayg‘ursa, bola
oilada mavjud bo‘lgan qoidalar va qonunlarga muvofiq
yashaydi.

Oilali talabalar bilan ishlashda quyidagi shakl va
metodlardan foydalanish magsadga muvofiq:

1. Talabalarning salomatligini mustahkamlash va
saglash bilan bog‘liq bo‘lgan mavzularda ota-onalar
yig‘ilishlarini o‘tkazish.

“Kundalik tartibingiz”, “Jismoniy tarbiya va sport”,
“Jismoniy mashqlarning inson salomatligi uchun ahamiyati”,
“Sog‘lom turmush tarzi”, “Ertalabki mashqlarni boshlash”,
“Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish” kabi
mavzularda uchrashuvlar o‘tkazish.

2. Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish.

Talabalarning e’tiborini jalb gilish uchun bukletlar,
gazetalar, rasmlar qo‘llaniladi. Ular bir guruh bo‘lishi mumkin
va maktab ijodiy guruhi tomonidan nashr etilishi mumkin.

Tizimda valeologik mazmunga ega bo‘lgan ota-onalar
uchun pedagogik vazifalar va topshiriglardan foydalanish
magqgsadga muvofiqdir. Bu vazifalar mantiqiy bo‘lishi mumkin,
ularning  asosiy =~ magsadi  talabalarning  faolligini
rag‘batlantirish, pedagogik valeologik bilim, ko‘nikmalarni
mustaqil ravishda egallash, pedagogik valeologiyaning muhim
qoidalarini tushunish va oilada bolalarni tarbiyalashdir.
Mantiqiy topshiriglar bolalarni oilada va maktabda
tarbiyalashning amaliy faoliyatini tahlil qilish, solishtirish,
xulosalar chiqarish, valeologik ta’limni takomillashtirish
istigbollari va yo‘llarini ko‘rsatishga yordam beradi[8].

Amaliy topshiriglar talabalarga pedagogik mahoratni
shakllantirish va rivojlantirishga yordam beradi va ularni
oilada bolalarni tarbiyalashning muayyan vaziyatlarida
qo‘llaydi. Bu bolalarni tarbiyalashning o‘ziga xos sharoitlarini
o‘rganish, tarbiyadagi kamchiliklarning sabablarini o‘rganish
va shu asosda oilada va maktabda ta’lim jarayonini
takomillashtirish chora-tadbirlarini ishlab chiqish bo‘lishi
mumkin[9].

O‘quv magsadlari oilali talabalarda sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish bo‘yicha adabiyotlarni alohida yoki
jamoaviy tahlil qilishlari, pedagogik vaziyatlarni muhokama
gilishlari, bolalarning valeologik tarbiyasini takomillashtirish
yo‘llari va usullarini taklif gilishdan iborat bo‘ladi.
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3. Kasalliklarning oldini olish, ruhiy salomatlikni
saqlash va mustahkamlash bo‘yicha suhbatlar va maslahatlar.

Zamonaviy talabalar, bir tomondan, ma’lumotli
odamlardir, lekin boshga tomondan, ular pedagogika,
psixologiya, fiziologiya va boshqa bilim sohalari bo‘yicha
kam ma’lumotga egalar.

Talabalar psixologik va pedagogik ma’lumotlarni turli

manbalardan: davriy nashrlar, televideniye va radio-
eshittirishlar, ilmiy-ommabop adabiyotlar va Internetdan
olishlari mumkin.

4. So‘rovnoma o‘tkazish.

5. Ochiq eshiklar kuni.

6. Videoyozuvdan foydalanish.

Bu oilali talabalar (darslar, muntazam lahzalar,

bayramlar) o‘rtasida video materiallarni namoyishini nazarda
tutadi. O‘qituvchilar video material beradilar va talabalar uyda
bo‘sh va qulay vaqtlarida materialni tomosha qilishadi.

7. Oilali talabalarni o‘gituvchilar kengashlari va
maktab seminarlarida ishtirok etishga jalb qilish.

Oilali talabalar muassasa hayotida ishtirok etish,
takliflar berish, birgalikdagi ishlarni rejalashtirish huqugiga
ega.

O‘quv yilining boshida va oxirida gigiyena
ko‘nikmalarini rivojlantirish va sog‘lom turmush tarziga
motivatsiya bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnomalar asosida oilali
talabalarning javoblarini tahlil gilib, shunday xulosa chigarish
mumkin: o‘tkazilgan sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari orqali
gigiyena qoidalari va tartiblariga rioya giluvchi talabalar
ulushi sezilarli darajada oshdi, sog‘lom turmush tarziga
bo‘lgan motivatsiyaning rivojlanishi ham ijobiy natija
ko‘rsatdi.

Shunday qilib, oilali talabalarning sog‘lig‘ini saqlash
va mustahkamlash ishlarining yetakchi yo‘nalishlaridan biri
ularning haqiqiy ehtiyojlarini qondiradigan gigiyenik ta’lim va
tarbiya bo‘lishi kerak[10].

Tahlil va natijalar. Ruhiy salomatlik miyaning
holatiga bog‘liq bo‘lib, u fikrlash darajasi va sifati, diqqat va
xotiraning rivojlanishi, hissiy bargarorlik darajasi va irodaviy
fazilatlarning rivojlanishi bilan tavsiflanadi.

Axloqiy salomatlik insonning ijtimoiy hayoti, ya’ni
muayyan inson jamiyatidagi hayotining asosi bo‘lgan axloqiy
tamoyillar bilan belgilanadi. Insonning axlogiy salomat-
ligining o°ziga xos xususiyatlari, birinchi navbatda, mehnatga
ongli munosabatda bo‘lish, madaniy boyliklarni o°zlashtirish,
odatiy turmush tarziga zid bo‘lgan urf-odatlar va odatlarni faol
rad etishdir. Jismoniy va ruhiy jihatdan sog‘lom odam axloqiy
meyorlarga e’tibor berishi zarur. Axloqiy jihatdan sog‘lom
insonlar bir gancha umuminsoniy fazilatlarga ega bo‘ladi.

Sog‘lom va ma’naviy jihatdan rivojlangan inson
baxtlidir, o‘zini ajoyib his giladi, o‘z ishidan qoniqish oladi,
0‘z-o‘zini takomillashtirishga intiladi va ruhiy va ichki
go‘zallikning o‘zgarmas yoshligiga erishadi[11].

Inson shaxsiyatining yaxlitligi, birinchi navbatda,
tananing aqliy va jismoniy kuchlarining o‘zaro bog‘ligligi va
o‘zaro ta’sirida namoyon bo‘ladi. Tananing psixofizik
kuchlarining uyg‘unligi salomatlik zaxiralarini oshiradi va
hayotimizning turli sohalarida ijodiy o‘zini namoyon qilish
uchun sharoit yaratadi. Faol va sog‘lom odam uzoq vaqt
yoshlikni saglaydi, ijodiy faoliyatni davom ettiradi va
“ruhning dangasa bo‘lishiga” yo‘l qo‘ymaydi.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti tomonidan
ta’riflanganidek, sog‘liq - bu nafagat kasallik yoki
nogironlikning yo‘qligi emas, balki to‘lig jismoniy, ruhiy va
ijtimoiy farovonlik holatidir[12].

Xulosa va takliflar. Inson salomatligi hayotning eng
muhim gadriyatidir. Uni hech ganday pul evaziga sotib olish
yoki olish mumkin emas, uni himoya gilish va saglash,
rivojlantirish va yaxshilash, mustahkamlash kerak.
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Salomatlik ko‘plab omillarga bog‘liq. Bugungi kunda
inson salomatligi 50% turmush tarzi, 20% atrof-muhit
omillari, 20% biologik (irsiy) omillar va 10% tibbiyot bilan
belgilanadi. Shunday qilib, agar inson sog‘lom turmush tarzini
olib borsa, bularning barchasi uning sog‘lig‘ining 50% yuqori
darajasini belgilaydi. Aksincha, nosog‘lom turmush tarzi
salomatlikka putur yetkazadi va iztirobga, erta garilikka va
quvonchsiz hayotga olib keladi. Har bir inson o‘z hayoti
davomida sog‘lom turmush tarzi normalari va qoidalari
doirasida bo‘lishi kerak.

Oilali talabalar sog‘lom turmush tarziga rioya
qilishlari sohasida o‘zlarining barcha zaxiralari va yutuqlarini,
ko‘nikma va qobiliyatlarini ishlatishlarini talab qilinadi.

Talabalarga quyidagilar tavsiya etiladi:

* To‘liq dam olgan holda mashg‘ulotlarda ishtirok
etish. Har kuni ertalabki jismoniy faollik talabalarning yaxshi
jismoniy holatda bo‘lishiga yordam beradi;

* Darsda faol bo‘lish;

* Darslar orasidagi tanaffuslardan unumli foydalanish.
Jismoniy mashglar - dam olishning eng yaxshi manbai.
Chekish va giyohvandlik, aroq va pivo, bekorchilik va behayo
so‘zlar kasbiy o‘sishning yashirin va ochiq dushmanlaridir.

O‘qgishdan bo‘sh vaqtlarda sog‘lom turmush tarziga
e’tibor qaratish tanani va salomatlikni tiklashga garatilgan
bo‘lishi zarur. Uyqu, ovqatlanish, shaxsiy gigiyena, bolalarni
tarbiyalash,  qariyalarga  g‘amxo‘rlik  qilish, ta’lim
muassasasiga borish va gaytishda vaqt va kuch sarflash oilali
talabalarning sog‘lom turmush tarzi rivojlanishida Kkatta
ahamiyatga ega.
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