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Annotatsiya. Mazkur ilmiy maqolada talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish 

jarayonining nazariy-pedagogik asoslari, uning zamonaviy ta’lim jarayonidagi o‘rni, ijtimoiy-

pedagogik ahamiyati hamda milliy va umuminsoniy qadriyatlar bilan uzviy bog‘liqligi chuqur 

tahlil qilinadi. Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi shaxsning jismoniy, aqliy, ruhiy, ma’naviy va 

estetik kamolotini bir butun holatda ta’minlaydigan integrativ jarayon sifatida yoritilib, 

talabalarning hayot faoliyatini ilmiy asoslangan yo‘nalishda boshqarish, o‘z salomatligiga ongli 

munosabatni shakllantirish, ijtimoiy mas’uliyatni his etish hamda sog‘lom hayot falsafasini 

turmush madaniyatining ajralmas qismiga aylantirishda pedagogik jarayonning o‘rni, metodlari 

va vositalari atroflicha izohlanadi. 

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, talaba shaxsi, pedagogik jarayon, jismoniy tarbiya, 

ruhiy salomatlik, ma’naviy kamolot, madaniy muhit, musiqiy tarbiya, milliy qadriyatlar, ijtimoiy 

ong, hayot falsafasi. 

 

Kirish 

Bugungi globallashuv, raqamli transformatsiya va urbanizatsiya jarayonlari keskin 

sur’atlar bilan rivojlanayotgan davrda inson omili, xususan, yosh avlod salomatligi, hayotga 

bo‘lgan munosabati va ruhiy barqarorligini ta’minlash ta’lim-tarbiya tizimining strategik ustuvor 

yo‘nalishlaridan biriga aylanganligi hech kimga sir emas. Shu munosabat bilan, talabalarda 

sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi nafaqat pedagogika va psixologiya fanlarining 

kesishgan nuqtasida turgan ilmiy muammo, balki ijtimoiy hayotning barqaror rivojlanishiga 

bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi kompleks jarayon sifatida qaralmoqda. 

Sog‘lom turmush tarzi – bu inson hayotining barcha jihatlarini qamrab oluvchi, biologik, 

psixologik, ijtimoiy va ma’naviy omillar birligida ifodalanadigan murakkab tizimli tushuncha 

bo‘lib, u shaxsning hayotga faol, ijobiy, ongli munosabatini, o‘z salomatligi uchun mas’uliyatini, 

jismoniy madaniyat va ruhiy muvozanatni saqlash madaniyatini, shuningdek, o‘zining intellektual 

salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarishga bo‘lgan ichki ehtiyojini aks ettiradi. Shu boisdan, 

talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafaqat o‘quv jarayonida nazariy tushuncha 

sifatida, balki ularning hayot falsafasini, kasbiy tayyorgarligini, ma’naviy dunyoqarashini va 

ijtimoiy faoliyatini shakllantiruvchi asosiy pedagogik yo‘nalish sifatida qaralishi zarur. 

1. Sog‘lom turmush tarzining pedagogik mohiyati va ma’naviy-ma’rifiy mazmuni. 

Pedagogik nuqtayi nazardan sog‘lom turmush tarzi tushunchasi insonni har tomonlama 

barkamol shaxs sifatida shakllantirish, uni jamiyat hayotida faol ishtirok etuvchi, o‘zining ruhiy, 

aqliy va jismoniy imkoniyatlarini uyg‘unlikda namoyon etuvchi shaxsga aylantirishga 

yo‘naltirilgan ta’lim-tarbiyaning yaxlit tizimini anglatadi. Bu jarayon shaxsning fiziologik 

ehtiyojlarini qondirish bilan cheklanmay, balki uning ma’naviy olamini, estetik didini, irodaviy 

sifatlarini, ijtimoiy mas’uliyatini ham shakllantiradi. 
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Sog‘lom turmush tarzi – bu insonning o‘z hayotini ongli ravishda boshqarish, mehnat, dam 

olish, sport, gigiyena, ovqatlanish va ruhiy osoyishtalikni uyg‘unlikda tashkil etish orqali yashash 

falsafasidir. Bunday tarzi hayotning pedagogik asoslari o‘quvchi yoki talaba shaxsini faqat bilim 

bilan emas, balki irodaviy, axloqiy va emotsional tayyorgarlik bilan ham ta’minlashni nazarda 

tutadi. Zero, sog‘lom turmush tarzi talabaning individual qadriyatlar tizimini shakllantiruvchi va 

uni o‘z hayot strategiyasini ongli belgilashga undovchi pedagogik jarayon sifatida namoyon 

bo‘ladi. 

2. Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning pedagogik mexanizmlari va 

metodik yondashuvlari 

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning samaradorligi pedagogik jarayonning 

tizimliligi, uzviyligi va shaxsga yo‘naltirilganligi bilan belgilanadi. Talabalik davri inson 

hayotining eng faol, psixologik va jismoniy jihatdan shakllanish bosqichidir. Shu sababli, aynan 

shu davrda ularning salomatlik madaniyatini shakllantirish, gigiyenik malakalarni egallash, 

sportga, to‘g‘ri ovqatlanishga, ruhiy muvozanatni saqlashga bo‘lgan ehtiyojini pedagogik jihatdan 

yo‘naltirish nihoyatda muhimdir. 

Ta’lim jarayonida bu maqsadga erishish uchun quyidagi metodik yo‘nalishlar samarali 

hisoblanadi: 

 Integrativ yondashuv, ya’ni jismoniy tarbiya, psixologiya, pedagogika, san’at va 

ekologiya fanlarining o‘zaro uyg‘unlashuvi orqali sog‘lom hayot madaniyatini shakllantirish; 

 Faol ta’lim metodlari, jumladan, trening, munozara, rolli o‘yinlar va interaktiv 

mashg‘ulotlar orqali sog‘lom hayotning afzalliklarini tajribada his etish; 

 Raqamli ta’lim resurslari orqali sog‘lom turmush madaniyatini targ‘ib etuvchi 

videodarslar, virtual sog‘lomlashtirish dasturlari va onlayn monitoring tizimlarini joriy etish. 

Bundan tashqari, talabalarning shaxsiy psixologik holatini o‘rganish, stressni boshqarish 

ko‘nikmalarini rivojlantirish, ijobiy psixologiya tamoyillariga asoslangan mashg‘ulotlar o‘tkazish 

ularning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ichki motivatsiyasini kuchaytiradi. 

3. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda musiqa, san’at va madaniyatning tarbiyaviy 

o‘rni 

Inson ruhiyati, emotsional holati va psixologik muvozanatining barqarorligi ko‘p jihatdan 

estetik muhit va madaniy muvozanat bilan belgilanadi. Shu ma’noda, musiqa va san’at sog‘lom 

turmush tarzining ajralmas tarkibiy qismi sifatida talabalarning ruhiy salomatligini ta’minlashda, 

emotsional stressni kamaytirishda va ijobiy dunyoqarashni shakllantirishda alohida o‘rin tutadi. 

Musiqiy madaniyat pedagogik nuqtayi nazardan inson ruhini uyg‘otuvchi, ichki uyg‘unlik 

va osoyishtalikni yaratadigan, shaxsning ijobiy his-tuyg‘ularini faollashtiruvchi vosita hisoblanadi. 

O‘quv jarayonida milliy kuy va qo‘shiqlar, xalqona ohanglar, zamonaviy musiqiy terapiya 

elementlaridan foydalanish talabaning hissiy sohasini boyitadi, ularni ruhiy jihatdan tetik, irodaviy 

jihatdan bardam, ijtimoiy jihatdan faol shaxs sifatida shakllantiradi. 

Shuningdek, madaniy-ma’naviy tadbirlar, sport-sog‘lomlashtirish festivallari, teatr va 

san’at kechalari, musiqiy relaksatsiya mashg‘ulotlari orqali talabalarda sog‘lom muhitga nisbatan 

ongli ehtiyoj shakllanadi. Shu tariqa, sog‘lom turmush tarzi va madaniyat o‘rtasidagi o‘zaro 

uzviylik pedagogik jarayonning ruhiy-estetik asosini tashkil etadi. 
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4. Milliy va xalqaro tajriba tahlili 

O‘zbekiston Respublikasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bo‘yicha amalga 

oshirilayotgan islohotlar davlat siyosatining muhim tarkibiy qismiga aylangan. “Sog‘lom avlod 

uchun” jamg‘armasi faoliyati, “Sport – sog‘lom hayot garovi” dasturi, “Yoshlar daftari” 

mexanizmi, “Yoshlar – kelajagimiz” tashabbusi, shuningdek, Prezidentimiz Sh.M. Mirziyoyev 

tomonidan ilgari surilgan “Inson qadri uchun” g‘oyasi yoshlarning jismoniy, ruhiy va ma’naviy 

kamolotini ta’minlashning ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida e’tirof etilgan. 

Xalqaro tajribalar tahliliga ko‘ra, Finlyandiya, Yaponiya, Janubiy Koreya va Germaniya 

ta’lim tizimlarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi o‘quv dasturlarining asosiy 

komponenti sifatida belgilangan. Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti (WHO) va UNESCO 

tomonidan ilgari surilgan “Healthy Lifestyle Education Framework” modeli esa inson 

salomatligini faqat tibbiy muammo emas, balki ta’lim va madaniyat muammosi sifatida talqin 

qiladi. 

Mazkur yondashuvdan ko‘rinadiki, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafaqat sog‘liqni 

saqlash tizimi, balki pedagogika, psixologiya, san’at va madaniyat integratsiyasiga asoslangan 

kompleks ta’lim-tarbiya tizimidir. 

Xulosa 

Yuqoridagilardan kelib chiqib aytish mumkinki, sog‘lom turmush tarzini talabalarda 

shakllantirish — bu oddiy targ‘ibot yoki jismoniy faoliyat bilan cheklanadigan jarayon emas, balki 

insonning jismoniy salomatligini, ruhiy osoyishtaligini, ma’naviy qadriyatlarini va madaniy 

ehtiyojlarini bir butun tizimda rivojlantiruvchi, uzluksiz pedagogik faoliyatdir. 

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish orqali talaba o‘z hayotini ongli ravishda 

boshqarishni, ijtimoiy muhitdagi stresslarga qarshi immunitet hosil qilishni, o‘z salomatligi va 

jamiyat farovonligi uchun mas’uliyatli bo‘lishni o‘rganadi. Shu boisdan, bu yo‘nalishdagi 

pedagogik faoliyatda milliy qadriyatlar, zamonaviy pedagogik texnologiyalar va xalqaro tajriba 

uyg‘unligiga asoslangan yondashuvni amaliyotga tatbiq etish zamon talabi hisoblanadi. 
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