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SHAXSDA SOG‘LOM TURMUSH TARZI KO‘NIKMASINI RIVOJLANTIRISH
Rahimboyev Rustamjon Abdurahmon o°g‘li,
Buxoro shahri, O‘zbekiston
rahimboyevrustamjon2002(@gmail.com
Annotatsiya: Mazkur maqolada shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini
rivojlantirishning pedagogik va psixologik asoslari tahlil gilingan. Sog‘lom turmush tarzi
ko‘nikmasi insonning sog‘liq haqidagi bilimlarini kundalik faoliyatga tatbiq etishi, sog‘lom
xulg-atvorni muntazam ravishda namoyon qilishi va o‘z faoliyatini ongli ravishda boshqarishi
bilan bog‘liq jarayon sifatida yoritilgan. Tadqiqotda sog‘lom ko‘nikmalarni
shakllantirishning motivatsion, kognitiv, amaliy va refleksiv komponentlari ajratib
ko‘rsatilgan. Shuningdek, ta’lim jarayonida sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini
rivojlantirishning pedagogik shartlari va samarali usullari asoslangan.
Tayanch so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, sog‘lom ko‘nikma, sog‘liq madaniyati,
motivatsiya, shaxs, o‘zini boshqarish, jismoniy faollik, sog‘lom xulg-atvor, pedagogik
shartlar, refleksiya.
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DEVELOPING HEALTHY LIFESTYLE SKILLS IN AN INDIVIDUAL
Rahimboyev Rustamjon Abdurahmon o ‘g ‘li,
Bukhara, Uzbekistan
rahimboyevrustamjon2002(@gmail.com
Abstract: This article analyzes the pedagogical and psychological foundations of
developing healthy lifestyle skills in individuals. Healthy lifestyle skills are considered as a
process of applying health-related knowledge in everyday activities, consistently
demonstrating healthy behavior and consciously regulating personal actions. The study
identifies motivational, cognitive, practical and reflective components of healthy lifestyle
skill development. The pedagogical conditions and effective methods for developing healthy
lifestyle skills within the educational process are also substantiated.
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KIRISH: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish zamonaviy ta’lim tizimining muhim
vazifalaridan biri bo‘lib, aynigsa yoshlarning kundalik hayotida sog‘lom xulg-atvorni
barqarorlashtirish masalasi alohida ahamiyat kasb etadi. Insonning sog‘lom hayot kechirishi
uning fagat sog‘liq haqidagi nazariy bilimlariga emas, balki ushbu bilimlarni kundalik
faoliyatida qo‘llay olishiga bog‘liq. Shu sababli sog‘lom turmush tarzi haqida ma’lumot
berishdan ko‘ra, uni amaliy ko‘nikmaga aylantirish pedagogik jarayonning muhim
natijalaridan biri hisoblanadi.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti sog‘ligni mustahkamlash jarayonida insonning
shaxsiy ko‘nikmalarini rivojlantirish, sog‘lom tanlov qilish imkoniyatlarini kengaytirish va
sog‘lig uchun qulay muhit yaratishni muhim yo‘nalish sifatida belgilaydi. Jismoniy faollik
bo‘yicha zamonaviy tavsiyalar esa muntazam harakatlanish va o‘tirib qolish vagqtini
kamaytirish inson salomatligi bilan bog‘liq muhim omillar ekanini ko‘rsatadi.

Sog‘lom turmush tarzi ko*‘nikmasi bir vaqtning o°‘zida shakllanib qolmaydi. U takroriy
faoliyat, ijobiy motivatsiya, muntazam mashq, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va shaxsiy
nazoratning uyg‘unligi asosida rivojlanadi. Masalan, talaba jismoniy mashqlarning foydasini
bilishi mumkin, ammo u muntazam ravishda jismoniy mashq qilmasa, mazkur bilim hali
sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasiga aylanmagan bo‘ladi.

Shuning uchun sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini rivojlantirish jarayonida “bilim —
munosabat — motivatsiya — faoliyat — odat — barqaror xulg-atvor” ketma-ketligini
ta’minlash muhimdir. Ushbu ketma-ketlik ta’lim oluvchining sog‘liq haqidagi bilimlarini real
hayotdagi xatti-harakatlar bilan bog‘lash imkonini beradi.

O‘zbekiston ta’lim tizimida ham shaxsning har tomonlama rivojlanishi va ta’lim-
tarbiya jarayonining inson manfaatlariga yo‘naltirilishi muhim vazifa sifatida belgilanadi.
“Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun ta’lim sohasidagi munosabatlarni tartibga solib, shaxsning
bilim, ko‘nikma va kompetensiyalarini rivojlantirish uchun huquqiy asos yaratadi.

TADQIQOT OBYEKTI

Tadqiqot obyekti — shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish va
rivojlantirish jarayoni.

Tadqiqot predmeti — sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarining tarkibiy tuzilishi, ularni
rivojlantirishning pedagogik shartlari, motivatsion mexanizmlari va ta’lim jarayonida
qo‘llaniladigan metodlar.

Tadqiqotning asosiy magsadi shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini
rivojlantirishning  nazariy-pedagogik asoslarini  aniqlash va mazkur jarayonning
samaradorligini ta’minlovchi asosiy shartlarni ishlab chigishdan iborat.

Ushbu magsad asosida sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasining mazmunini aniqlash,
uning asosiy komponentlarini ajratish, ko‘nikma shakllanishiga ta’sir etuvchi pedagogik
omillarni tahlil qilish hamda ta’lim jarayonida qo‘llash mumkin bo‘lgan samarali metodlarni
asoslash vazifalari belgilandi.

QO‘LLANILGAN METODLAR

Tadqiqotda ilmiy-pedagogik adabiyotlarni nazariy tahlil qilish, qiyosiy tahlil,
tizimlashtirish, umumlashtirish, pedagogik modellashtirish va kontent tahlil metodlaridan
foydalanildi.

Tadqiqotning metodologik asosini shaxsga yo‘naltirilgan, faoliyatga asoslangan va
tizimli yondashuvlar tashkil etdi. Shaxsga yo‘naltirilgan yondashuv sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda har bir ta’lim oluvchining individual ehtiyojlari, qizigishlari va
imkoniyatlarini hisobga olishni nazarda tutadi. Faoliyatga asoslangan yondashuv esa sog‘lom
xulg-atvorni nazariy bilim emas, balki amaliy faoliyat orqali shakllantirish zarurligini
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OLINGAN NATIJALAR VA ULARNING TAHLILI

Tadqiqot natijasida sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini metivatsion, kognitiv,
amaliy va refleksiv komponentlarning o‘zaro birligi asosida rivojlantirish maqsadga
muvofiqligi aniqlandi.

Motivatsion komponent

Sog‘lom ko‘nikmaning shakllanishi, avvalo, shaxsning ichki motivatsiyasiga bog‘liq.
Agar inson sog‘lom turmush tarziga faqat tashqi talab yoki nazorat sababli amal qilsa, bunday
xulg-atvorning uzoq muddatli barqarorligi past bo‘lishi mumkin. Aksincha, sog‘lom bo‘lish,
faol hayot kechirish, kasbiy faoliyatda muvaffaqiyatga erishish va hayot sifatini yaxshilash
kabi ichki magsadlar sog‘lom xulg-atvorni mustahkamlaydi.

Shu sababli ta’lim jarayonida talabalarga “nima qilish kerak?” degan savol bilan bir
qatorda “nima uchun buni qilish kerak?” degan savolga ham asoslangan javob berish
muhim. Motivatsiya bilim va amaliy faoliyat o‘rtasidagi ko‘prik vazifasini bajaradi.

Kognitiv komponent

Kognitiv komponent sog‘lom turmush tarzining mazmuni, uning inson organizmiga
ta’siri, jismoniy faollik, ovqatlanish, uyqu, shaxsiy gigiyena, stressni boshqarish va zararli
odatlarning oqibatlari haqidagi bilimlarni o‘z ichiga oladi.

Biroq bilimning o°‘zi ko‘nikma emas. Shu sababli ta’lim jarayonida nazariy
ma’lumotlarni real hayotiy vaziyatlar bilan bog‘lash zarur. Masalan, talaba kun tartibini
tuzish, o‘zining jismoniy faolligini baholash, dam olish va o°qish vaqtini rejalashtirish kabi
amaliy topshiriglarni bajarishi mumkin.

Amaliy komponent

Sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasining eng muhim tarkibiy qismi amaliy faoliyatdir.
Chunki ko‘nikma takroriy harakatlar jarayonida shakllanadi. Jismoniy mashqlarni muntazam
bajarish, ovqatlanish tartibiga rioya qilish, yetarli dam olish, gigiyena qoidalariga amal qilish
va vaqtni oqilona tashkil etish kabi faoliyatlar takrorlangan sari barqaror xulg-atvorga
aylanishi mumkin.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining jismoniy faollik bo‘yicha yo‘rignomalarida ham
turli yosh guruhlari uchun jismoniy faollikning sog‘liq uchun ahamiyati ilmiy dalillar asosida
yoritilgan.

Refleksiv komponent

Sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasining rivojlanganlik darajasini aniqlashda shaxsning
0°z xatti-harakatlarini tahlil qila olishi muhim. Refleksiya orqali inson “Men kun davomida
qanchalik faol bo‘ldim?”, “Ovqatlanish tartibim ganday?”, “Dam olishga yetarlicha vaqt
ajratdimmi?”, “Sog‘lig‘imga zarar yetkazadigan qanday odatlarim bor?” kabi savollarga
javob izlaydi.

Bunday o°z-o‘zini tahlil qilish sog‘lom xulg-atvorni ongli ravishda boshqarishga
yordam beradi. Shu sababli sog‘lom turmush tarzi ta’limida individual kundaliklar, o‘z-0‘zini
baholash jadvallari, maqgsadlar xaritasi va shaxsiy rivojlanish rejasidan foydalanish samarali
pedagogik vosita bo‘lishi mumkin.

SOG‘LOM TURMUSH TARZI KO‘NIKMASINI RIVOJLANTIRISHNING
PEDAGOGIK SHARTLARI

Tahlil natijalariga ko‘ra, shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini rivojlantirish
uchun bir nechta pedagogik shartlarni ta’minlash zarur.

Birinchi shart — sog‘lom ta’lim muhitini yaratish. Ta’lim muassasasida jismoniy
faollik, sog‘lom ovqatlanish, psixologik farovonlik va dam olish uchun qulay sharoitlar
mavjud bo‘lishi kerak. UNESCOning ta’lim va farovonlikka oid zamonaviy yondashuvida
ham ta’lim muhitida o‘quvchilarning jismoniy va ruhiy farovonligini ta’minlash ta’lim
sifatining muhim sharti sifatida ko‘rsatiladi.
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Ikkinchi shart — shaxsiylashtirilgan yondashuv. Barcha talabalarga bir xil talabni
qo‘yish o‘rniga ularning yoshi, jismoniy imkoniyatlari, kun tartibi, qizigishlari va individual
ehtiyojlarini hisobga olish maqsadga muvofiq.

Uchinchi shart — muntazamlik. Bir martalik tadbirlar sog‘lom turmush tarzini
bargaror ko‘nikmaga aylantira olmaydi. Sog‘lom odatlarni rivojlantirish uzluksiz va izchil
pedagogik ta’sirni talab qiladi.

To‘rtinchi shart — ijobiy motivatsiya va rag‘batlantirish. Talabaning kichik ijobiy
natijalarini e’tirof etish, uning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirish va sog‘lom xatti-
harakatlarni ijobiy tajriba bilan bog‘lash ko‘nikmaning mustahkamlanishiga yordam beradi.

Beshinchi shart — oila va ta’lim muassasasi hamkorligi. Shaxs sog‘lom turmush
tarziga oid ko‘nikmalarni fagat auditoriyada emas, balki kundalik hayotda ham namoyon
qiladi. Shu sababli oilaviy muhit va ta’lim muassasasidagi talablar o‘rtasidagi uyg‘unlik
muhim.

SOG‘'LOM  KO‘NIKMALARNI RIVOJLANTIRISHDA PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALAR

Sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini rivojlantirishda interfaol va amaliy metodlardan
foydalanish samarali natija berishi mumkin. Xususan, muammoli vaziyatlar, keys-stadi,
loyiha metodi, munozara, “aqliy hujum”, refleksiv topshiriglar va amaliy mashg‘ulotlardan
foydalanish talabalarning faol ishtirokini ta’minlaydi.

Masalan, “Mening sog‘lom kun tartibim” mavzusidagi individual loyiha orqali talaba
o‘zining 24 soatlik faoliyatini tahlil giladi, o‘qish, dam olish, ovqatlanish va jismoniy faollik
uchun vaqt tagsimotini ko‘rib chigadi va takomillashtirilgan kun tartibini ishlab chigadi.

“Bir haftalik sog‘lom odat” kabi kichik loyihalar ham samarali bo‘lishi mumkin.
Bunda talaba bir hafta davomida muayyan sog‘lom odatni shakllantirishga harakat giladi va
0°z natijasini refleksiv tarzda tahlil giladi. Muhimi, bunday topshiriglar jazolash yoki nazorat
qilish vositasi emas, balki o‘zini rivojlantirish mexanizmi sifatida tashkil etilishi kerak.

Ragamli texnologiyalardan ham foydalanish mumkin. Masalan, jismoniy faollikni
qayd etish, kun tartibini rejalashtirish, sog‘lom odatlarni kuzatish va o‘z-o‘zini baholashga
yordam beradigan raqamli vositalar ta’lim jarayonini shaxsiylashtirish imkonini beradi. Biroq
bunda ragamli vositalardan foydalanishning o‘zi maqsad emas, balki sog‘lom xulg-atvorni
rivojlantirishga xizmat qiluvchi pedagogik vosita ekanini unutmaslik kerak.

ILMIY YANGILIK

Tadqiqotning ilmiy yangiligi shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini
rivojlantirishning “meotivatsiya — bilim — amaliy faoliyat — refleksiya — mustahkamlash”
modelining taklif etilganligida namoyon bo‘ladi.

Mazkur modelda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasi faqat jismoniy faoliyat natijasi
sifatida emas, balki shaxsning bilimlari, motivatsiyasi, amaliy harakatlari va o‘z faoliyatini
baholash qobiliyatining integratsiyasi sifatida qaraladi.

Shuningdek, tadqiqotda sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishning uch darajasini
ajratish taklif qilinadi: boshlang‘ich daraja — sog‘liq haqidagi umumiy bilimlarning
mavjudligi; rivojlanayotgan daraja — sog‘lom xatti-harakatlarni muntazam bajarishga
intilish; barqaror daraja — sog‘lom turmush tarzining shaxsiy hayot tarziga aylanishi.

Bu yondashuv pedagogga ta’lim oluvchining faqat bilimini emas, balki uning real
xulg-atvori va o‘zini boshqarish qobiliyatini ham baholash imkonini beradi.

XULOSA

Shaxsda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini rivojlantirish uzluksiz, tizimli va
shaxsga yo‘naltirilgan pedagogik jarayon hisoblanadi. Mazkur jarayon sog‘liq haqida bilim
berish bilan boshlanib, motivatsiyaning shakllanishi, amaliy faoliyatning tashkil etilishi,
muntazam takrorlash va refleksiya orqali barqaror xulg-atvorga aylanadi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasini
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rivojlantirishda to‘rtta asosiy komponent — motivatsion, kognitiv, amaliy va refleksiv
komponentlar o‘zaro uyg‘un holda rivojlantirilishi lozim. Faqat bilim berish yoki faqat sport
mashg‘ulotlarini tashkil etish yetarli emas. Sog‘lom turmush tarzi shaxsning ichki ehtiyojiga
aylanishi uchun uning ma’naviy, psixologik va ijtimoiy omillari ham hisobga olinishi kerak.

Ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bo‘yicha faoliyatni
takomillashtirish uchun amaliy loyihalar, shaxsiy sog‘lomlashtirish rejalari, refleksiv
topshiriglar, interfaol mashg‘ulotlar va ragamli monitoring vositalaridan foydalanish
maqsadga muvofiq.

Shuningdek, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda professor-o‘qituvchilarning
shaxsiy namunasi, ta’lim muassasasidagi sog‘lom mubhit, oila va jamoatchilik bilan hamkorlik
muhim pedagogik shartlar sifatida qaralishi lozim.

Umuman, sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmasining shakllanishi insonning hayot sifatini
oshirish bilan bir qatorda, uning o‘qish va mehnat faoliyati samaradorligini, ijtimoiy
faolligini va shaxsiy mas’uliyatini ham kuchaytiradi. Shu sababli sog‘lom turmush tarzi
ko‘nikmalarini rivojlantirish zamonaviy ta’limning muhim tarbiyaviy va kompetensiyaviy
yo‘nalishlaridan biri sifatida qaralishi zarur.
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