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0'QUVCH!LAR SALOMATLIGINI MUSTAHKAMLASH VA ULAR XAYOTIGA SOG'LOM
TURMUSH TARZINI SINGDIRISH
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Norqulov Shokir
A.Qodiriy nomli JDPI. Jismoniy madaniyat fakulteti
dosent v/b

Annotatsiya: Sog'lom turmush tarzi bizning magsad va vazifalarimizni bajarishda,
rejalarimizni muvaffaqiyatli amalga oshirishda, qiyinchiliklarga dosh berishda va kerak
bo'lganda ulkan ortiqcha yuklarda yordam beradi. Inson o'zi tomonidan saqlanib
turadigan va mustahkamlangan sog'liq unga uzoq va quvonchli hayot kechirishga imkon
beradi. Sog'liqni saqlash har bir insonning va umuman butun jamiyatning bebaho
boyligidir.

Kalit co'zlar: Sog'lom turmish tarzi, jismonan baquvvat, sog'lom avlod, jamiyat,
yoshlar sa!omatligi.

Seglom va uzoq umr orish insoniyatning azaliy orzusi bolganligiga shubha yogq.
Shu nug!~’ nazardan har qanday jamiyatning oldida turgan asosiy vazifa insoniyatning
ana suu orzusini royobga chigarishdan, yani kishilar sogligii va uzoq umr korishlari

uchun o' 1-:it yaratishdan iborat. Hamma davrlarda ham soglom turmush tarzi
sogligni :~'ashning asosiy talablaridan hisoblangan. Soglik masalasida noananaviy
fikrlovehi Iishilar, tabiayotchilar kopayib, ular ichida soglom turmush tarzi sohasida
jahon:sh+ 1 ishlar gilgan fidoyilar va olimlar yetishib chiqadilar. Soglom avlod
degan: - lismonan baquvvat farzandlarimizni emas, balki manaviy boy avlodni ham
ko'zd: 1.+ nmiz. Chunki, har taraflama soglom avlodga ega bolgan xalgni hech
qachon:* ‘b bo'lmaydi. Duni hammamiz yaxshi anglab olmogimiz shart.
Yan huningdek, Ozining salomatligi haqida shaxsan gamxorlik gilish
madan’y ' yoshlikdan oi'n, maktab, mahalla, soglikni saqlash tizimi jismoniy tarbiya
va spc komagida sir:~ ' ish kerak. Shunisi muhimki, odamlar sozda emas, balki
amal( hatligining qac “iga yetib, uni milliy boylik sifatida avaylab-asrasinlar. 0z
ilmiy ¢ ‘ari bilan kopl»!» fanlarning rivojiga tasir korsatgan qomuschi olim Abu Ali
ibn Si:: nsini organisi. ulohida etiborga loyigdir. Ibn Sinoning tibbiyot va ta’lim-
tarbiy: ~lalariga bagishlab yozilgan asarlarida jismoniy tarbiya va inson
salom " mustahkam!--" muammolariga oid fikrlar, mulohazalar va korsatmalar * . ‘
bayc: ‘n. Ma'lumki, © ~ irgi kunda respublikamizda aholi turmush farovonligini - T
oshir: ‘igini musta’ nlash, jismoniy tarbiya va sportni aholi ortasida © . ° 3
ommals sh, yosh avle” 7 aqlan soglom va jismonan barkamol gilib tarbiyaIash. A "
~E8~
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‘a ishlar amals~ oshirilmoqda. Jamoat va shaxsiy transportning keng
nilanishi esa odamning jismoniy faoliyatini pasaytirib yuboradi. Buning

‘rak-tomir, ovant xazm qilish a’zolari kasalliklari kopayib bormogqda.

“limlar respu’'7- nholisining 40 foizga yaqinini tashkil giluvchi bolalar va

matligiga har: o° fasirini korsatmay qolmaydi.

' va uzoq ur - 'rish insoniyatning azaliy orzusi bo'lganligiga shubha
nqtai nazard - or ganday jamiyatning oldida turgan asosiy vazifa
' ana shu orz ini ro‘yobga chigarishdan, ya‘ni kishilar sog'ligi va uzoq
“i uchun shar " varatishdan iborat. Kishilik jamiyatining turli davrlarida

1

siturlicha ' "ngan. Ijtimoiy formatsiyalar rivojlangan sayin sog'liq

umumiyt’ «2 ‘or doiradagi guruhlar manfaatidan umuminsoniy

rajasiga ke . Lekin hamma davrlarda ham sog'lom turmush tarzi
<hning asc. ":laridan hisoblangan.
'a har tomo 1 yetuk yosh avlodni voyaga yetkazish hagida to'xtalar
iz rahbari | - Yarimov —...0'z haq-huqugqini taniydigan, o'z kuchi va
1 tayann von-atrofida sodir bo‘layotgan vogea hodisalarga
‘asha olad 1 zamonda shaxsiy manfaatlarini mamlakat va xalq
fan  uyg’ “la ko'radigan, har jihatdan barkamol insonlarni
zifasi isti vida biz uchun hal qiluvchi masalaga aylandi, deb
i. Bu fikrlar »oi kunda har birimizni milliy davlatchiligimizni barpo
mustahk © yo'lida faollik ko‘rsatishga chorlaydi. Bugungi
rayoni ijtf votning barcha jabhalariga o'z ta‘sirini ko‘rsatmoqda,
ar ham | nlardan xoli emas. Bu bir tomondan umumiy tabiiy
i hozirg yh 1shgan jamiyat muhitidan yoshlar ham turli omillar
ho'lya; ‘arning mafkuraviy immunitet darajasi qadriyatlarga
¢l ho'list:
arni sogl ush tarzi - bu faol mehnat, kuchli jismoniy va ruhiy
it va © ko'rsatuvchi omillarni yenga oladigan, yetuklikka
wsning 1 jarayonidir. Yoshlar o'rtasida ijtimoiy-siyosiy va
tar: rini samarali hamda ta‘sirchan uslubda amalga
ida | 'm muassasasida sog'lom turmush tarzi, shaxsiy
ma haviyati i illatlarning sog'lom bolib tug'ilishiga salbiy ta‘siri
fitimini o5 1 qaratilgan o'quv-mashg'ulotlar joriy etilgan. Ta'lim-
ida soy 'sh tarzi mazmunini o‘quvchilar ongiga singdirishda
eng 1zifalardan biri bolalarning va yoshlarning yosh
bz huningdek ta'lim va tarbiyaning samaradorligini -
s -uki maktabning umumiy ruhiy holatini shuningdek,

anuntly | holatini oldindan bilish talab gilnadi. Oldindan juda °
sidia h: ichun alohida tayyorlanish so'zlarni ta'sirchanligini

N
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oshirishga ham e'tibor berish kerak. Bu esa ta'lim-tarbiya jarayonida sog'lom
turmushni singdirish samaradorligini oshiradi.

Hozirgi globallashuv zamonida oila qurayotgan yoshlarning tarbiyasiga alohida
e'tibor berish kerak. Ularni kelajakda ota-onalik ma'suliyatiga tayyorlash kerak.
Albatta bunday murakkab zamonda yoshlarning milliy gadriyatlarimiz asosida sog'lom
turmush bunyod gilishlari uchun hech ganday bo'shliglarga yo'l qo'yib bo'lmaydi.
Mamlakatimizda istiglol yillarida erishgan yutuglardan eng muhimi bu jamiyat ijtimoiy
fikrining azaliy qadriyatimiz bo'lgan oilaga nikohning mugaddasligiga qartilganligidir.
Chunki inson bolasi dunyoga kelar ekan u mustagqil harakatlanish, yurish, o'qish,
yozishdan boshlab, tabiat va jamiyatning archa murakkab qonunlari bilan yuzma-yuz
kelganda, nimalar qilish kerakligiga o'rgatiladi yoki bunga maxsus o'qitiladi.Hozirgi
kunda o'quvchi va talaba o'rtasida sog'lom turmush tarzini targ'ib etish turli xil
illatlarning oldini olish uchun internet tizimidan ham keng foydalanishga e'tibor
berilmoqda, bunda yoshlarning ichida internetning ommaviyligiga ham e'tibor
berilayotganligi sog'lom turmush tarzini singdirishda asosiy vositalardan biri
ekanligini bilishimiz mumkin.

Xulosa: Soglom turmush tarsi — bu kundalik turmushni biologik va ijtimoiy
gonunlar asosida tashkil etib, salomatlikni saqlash hamda mustaxkamlashga
qaratilgan turmush tarzidir. Soglom turmush tarzi - bu insonning hayoti va
salomatligi xavfsizligini ta‘minlashga xizmat qgiluvchi ko'nikmalarga ega bo'lish asosida
hayotiy faoliyatinini yo'lga qo'yish hamda salomatligining yuqori jarajada bo'lishini
ta’'minlovchi hodisadir. Sog'lom turmush tarzini shakllantirish va har bir oilada uning
yuqorida ta‘’kidlangan tamoyillarini singdirish barkamol avlod tarbiyasining muhim
omilidir. Avvalo yosh avlodga sog'lom turmush qoidalarini yetkazish, yetarlicha
tushuntirish ishlarini olib borish zarur. Sog'lom turmush tarzini falsafiy-ma‘naviy,
psixologik mezonlarini quyidagicha ta‘riflash mumkin: — oilada, ta‘lim maskanlari va
jamoat joylarida yosh gizlar va ayollarning kiyinishlariga alphida e‘tiborni qaratish; —
oilada va jamoat joylarida yoshlarning muomala madaniyatini shakllantirishda sog'lom
turmush borasidagi xalqimizning o'ziga xos an‘analari va gadriyatlarini, otalar va
momolar o'gitlarini alohida sog'lom ma‘naviyatli oilalar tajribasini ibrat omili sifatida
keng targ'ib etish; — yoshlarni sportga, jumladan, oilaviy sportga ijobiy munosabatini
shakllantirishda mamlakatimizda amalga oshirilayotgan tadbirlar, oilaviy sportchilar
an‘analaridan foydalanish; — oila a‘zolarida, birinchi navbatda yoshlar orasida hayot
mobhiyatini anglash, umr qadriyatini e‘zozlash, hayotiy faoliyatni oqgilona tashkil etish
madaniyatini shakllantirish. Sog'lom turmush tarzining yo'nalishlarini aniqlashda
kasalliklarga qarab emas, balki insoniyatning evolyusion taraqqiyotini hisobga olgan -
holda, uning organizmi va ayrim tizimlarining faoliyatini ta‘'minlovchi omillarga garab - )
belgilash kerak. Sababi, insoniyatning taraqgiyot yo'lini o'rganish bizga shu bugungi * ., *
kundagi turmushimizni to'g'ri tashkil etishda yordam beradi. Bundan tashqari sog'lom’ < T
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turmush tarzining rivojlanish bosgqichlarini birgina tana a‘zolari sog'ligi, uzoq umr
ko'rish omillari bilan izohlash kerak emas. Balki, insonning etuk shaxs bo'lib
tarbiyalanishida ma‘naviy sog'lom turmushni shakllantirish va uning rivojlanish
omillarini tahlil gilish muhim ahamiyatga ega bo'lmoqda. Aynan mazku masalada
yurtimizda mustaqillik yillari tizmili islohatlar amalga oshirilib kelinmogda.
Mamlakatimizda amalga oshirilayotgan keng ko'lamli islohatlar avvalo yoshlarni har
jihatdan yetuk qilib tarbiyalashga bog'liqdir. Ta'lim-tarbiya tizimida yangidan yangi
usullar va dasturlarning amalga oshirilib kelinayotganligi mazkur sohadagi
rivojlanishlar kafolati bo'lib hizmat gilmoqda. Xususan, mamlakatimizda —oila-
mahalla-maktab hamkorligi konsepsiyasining tadbiq etilishi barkamol avlod tarbiyasi
islohatlarining yangicha yondashuvlarga asoslangan modeli bo'lib hizmat qilmoqda.
Masalaning bugungi kundagi ahamiyati va dolzarbligi shundaki, yoshlarning xususan,
talabalar ijtimoiy-siyosiy faolligi, barkamol avlod bo'lib yetishishi, har tomonlama
yetuk kadrlar bo_lishida, ularning sog'lom turmush tarziga amal gilib voyaga etishida
oila va mahalla institutlari hamkorligining yangi imkoniyatlarini kengaytirish dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda. Oila sog'lom ekan - jamiyat mustahkam, jamiyat mustahkam
ekan -mamlakat barqarordir. Mahalla - insonni jamiyat bilan uyg'unlashtiradigan
hamda shu ruhda tarbiyalaydigan eng katta sahovatli go'sha va beqiyos Vatandir.
Mustaqillik sharofati tufayli qo'shnichilik va mahallachilik an‘analari yangi ruhda
shakllanib, oilaviy maishiy munosabatlarni mustahkamlovchi hamda barcha
to'vhashamlarda, ma‘rakalarda hamdard, kamarbasta bo'lib, o'zaro yordam berib
qo'llab-quvvatlashda muhim rol o_ynamoqda. Mahallachilik katta-kichikni hurmat
gilish, yoshi ulug'larni e‘zozlash, oilaviy munosabatlarda ahillikni saglash Kkabi
fazilatlarni nazorat qilishda etakchi o'rinda turadi. Zero, har bir o'zbek farzandi
dastlabki tarbiyani mahalladan oladi. Ta'lim-tarbiyani insonparvarlashtirishning
markaziy masalasi yoshlarda or-nomusni, vatan va xalq oldidagi mas‘uliyatni, yuksak
axloq va fugarolik sifatlarini hamda ma‘maviy-ruhiy fazilatlarni singdirishdan
iboratdir. Mahalla, oilada sog'lom mubhitni yaratish orqali jamiyat, xususan yoshlar
ma‘naviyatini yuksaltira oladigan beshik hisoblanadi. Mamlakatimizda tarbiyani
hozirgi zamon talablari darajasida olib borishda mavjud barcha imkoniyatlar va
vositalardan samarali foydalanganimizdagina ma‘naviyati yuksak yoshlarni
tarbiyalashga erishish mumkin bo'ladi.
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