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Аннотация: Мақолада ўқувчиларида соғлом турмуш тарзини 

ривожлантиришнинг психологик–педагогик омиллари, психологик 

тадқиқотларда шахснинг саломатликка нисбатан валеологик омил сифатидаги 

муносабатини ўрганишнинг устуворлиги замонавий инсон ҳаѐт тарзининг 

ўзгариши ва ҳар хил касалликлар билан хасталанишнинг юқори даражаси 

сабабларини аниқланганлиги тўғрисида сўз юритилган.  
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Жаҳондаги психологик тадқиқотларда шахснинг саломатликка нисбатан 

валеологик омил сифатидаги муносабатини ўрганишнинг устуворлиги 

замонавий инсон ҳаѐт тарзининг ўзгариши ва ҳар хил касалликлар билан 

хасталанишнинг юқори даражаси сабабларини аниқлаш. Инсон турмуш 

тарзининг ижтимоий ва психологик омилларини ўрганиш, инсонларда Соғлом 

турмуш тарзини ошириш бўйича илмий тадқиқотлар олиб борилмоқда.  

Шу билан бирга шахснинг психик саломатлиги, ўқувчиларнинг фаоллиги 

саломатлик мезони, саломатлик ижтимоий қадрият, шахснинг ўз соғлиғига 
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муносабати қадрият сифатида тадқиқ этиш каби тадқиқотларга алоҳида аҳамият 

бериб ўқувчи-ѐшлар маълум психологик саломатликка эга, аммо таълим 

жараѐнида зиддиятли, стрессли муҳит мавжудлиги сабабли у безовталанади ва 

натижада инсон ҳимоя механизмларининг турли хил таъсири туфайли ўз 

соғлиғининг қадр-қимматини англаш қийинлашади. Шу муносабат билан, 

ўқувчиларда Соғлом турмуш тарзи ривожланишининг психологик-педагогик 

детерминантларини тизимли ўрганиш лозимлиги мазкур илмий-тадқиқот ва 

илмий-амалий муаммога юқори долзарблик бахш этади. 

Бугунги кунда ѐш авлод саломатлигини сақлаш нафақат соғлиқни сақлаш 

ташкилотининг балки, тарбиячи педагогларнинг ҳам олдидаги энг муҳим актуал 

муаммоларидан биридир. Шу билан бирга, маълумки, ҳар қандай касаллик ѐки 

соғлом турмуш тарзидан четлашиш, ҳатто қисқа бўлса ҳам, организмнинг 

реактивлигини ўзгартиради, марказий асаб тизимининг функтсионал ҳолатини 

ѐмонлаштиради, иш қобилиятининг пасайишига, юқори чарчашга ва натижада 

ўқув натижаларини пасайтиришга сабаб бўлади. Мавжуд хавотирли вазият 

болалар таълими жараѐнида уларнинг соғлиғини сақлаш ва шу билан унинг 

муваффақиятини таъминлаш, шунингдек соғлом турмуш тарзи асосларини 

рағбатлантириш учун мақбул шарт-шароитларни яратиш бўйича янги, 

ностандарт ѐндашувларни излашни талаб қилади. 

Жисмоний тарбия жараѐни кўп қирралидир. Бу жараѐнда таълим ҳам, 

тарбия ҳам берилади. Жисмоний тарбия жараѐнида таълим бериш ҳаракат 

кўникмалари, малакаларини ҳосил қилиш, такомиллаштиришга қаратилган 

бўлади. Шу билан бирга, шуғулланувчиларни жисмоний ривожланишига 

кўрсатмаларни илмий педогогик холатда очиб беради. Жисмоний тарбия 

таълимотида жисмоний сифатларга (куч, тезлик, чидамлилик ва ҳ.к.) алоҳида 

ўрин берилади. Чунки, ҳаракат фаолиятлар фақат тириклик, тетиклик, 

бақувватликни сақлашгагина қаратилмасдан, балки мураккаб бўлган жисмоний 

меҳнат, машқлар, спорт турларида ишлатиладиган ўта мураккаб амалий ҳаракат 

фаолиятларни мақсадли бажаришга йўналтиради.  

Жисмоний тарбия жараѐнида машқларни шакл ва мазмун жиҳатдан ижро 

этишда усуллар асосий ўринда турса-да, улар кўпроқ маданият тушунчаси билан 

ҳам бевосита боғлиқ бўлади. Бунда асосан икки йўналиш кўзга ташланади, яъни:  

1. Машқларнинг чиройли қилиб бажарилиши, ўзгаларнинг диққатини жалб 

этиши, шуғулланувчининг гавда тузилиши ва нафис ҳаракатлари. Масалан, 

бадиий гимнастика машқлари, баландликка сакрашлар, сувда сузиш ва 

трамплиндан айланиб сакрашлар, тўпни дарвозага тепиб киритишлар ва ҳ.к.  

2. Машқ-ўйинлар ва спорт турларида оммавий бўлиб бажаришлар (жамоа, 

гуруҳ ва ҳ.к.), байрамлар, нуфузли спорт мусобақаларида кўргазма – намойиш 

чиқишлар. Бу икки ҳолатда ҳам санъат билан (мусиқа, рақс ва ҳ.к.) жисмоний 
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машқлар, спортнинг уйғунлашиб кетиши жисмоний маданият тушунчасини 

билдиради.  

Шу сабабдан фанларда жисмоний маданият (физкультура) умуминсоний 

маданиятнинг таркибий қисми деб саналади. Шу жиҳатдан қаралса жисмоний 

маданият ҳам ўз ичига турли оммавийтарбиявий жараѐнларни ўзига қаратиши 

билан мустақил йўналишларга эгадир, яъни:  

- ўқувчи ва талаба ѐшларнинг жисмоний маданияти;  

- катта ѐшдаги кишилар жисмоний маданияти;  

- хотин-қизлар жисмоний маданияти;  

- аҳоли истиқомат жойларида жисмоний маданият ва ҳ.к. Таъкидлаш 

жоизки, тарбия ва маданият иборалари шакл ва мазмун жиҳатдан фарқ қилсада, 

одатда, айниқса Ўзбекистон шароитида (тил, мантиқ, тадбирнинг моҳияти ва 

ишлатилиши) бу икки иборани ягона “тарбия” сўзи билан ишлатилади. Чунки, 

энциклопедик луғатларда изоҳланишича маданият тарбияни, тарбия эса 

маданиятни билдиради қабилида тавсифланади. 

Эътироф этмоқ лозимки, жисмоний тарбияга табобат илмининг буюк 

донишманди Абу Али ибн Синодек ҳеч ким таъриф ва баҳо бера олмаган. Яъни 

унинг тавсифи бўйича бадан тарбия билан муттасил шуғулланувчилар ҳеч 

қандай дорига муҳтож бўлмайдилар. Шу сабабдан Ибн Сино ҳар бир инсон 

доимо соф ҳавода юриши, меҳнат қилиши, тоғларга саѐҳат қилиб дам олиши, 

қайиқларда сайр этиши ва саломатлиги ҳамда тетиклигига қараб курашга 

тушиши, от чоптириши ва ҳ.к. фаол амалий ҳаракатларни бажариши, унга 

одатланиши керак деб тавсия берган. Бадан тарбия машқларини меъѐрида ва ўз 

вақтида бажариш, машқлардан кейин эса сувда чўмилиш ѐки нам сочиқ билан 

баданни ишқалаб артиш йўлларини ҳам энг аввало Ибн Сино тажрибаларда 

синаб, ўзининг “Тиб қонунлари” китобларида ѐзиб, илмий мерос қилиб 

қолдирган. Ҳозирги тиббиѐт оламида ҳам жисмоний машқларни фақат соғлом 

кишиларгина эмас, ҳатто дардман, кекса кишилар ва ногиронлар ҳам ўз 

ҳолатларига қараб бажаришни инкор этмайди. Бу мулоҳазаларни баѐн этишдан 

мақсад шуки, барча ѐшдаги кишиларнинг саломатлигини яхшилаш, жисмоний 

баркамолликни тарбиялаш, бемор ѐки ногиронларнинг соғлигини сақлашга ва 

жисмоний тарбия илмининг асосий мазмунларини аҳоли ўртасида чуқур 

сингдириш масалаларига эътиборни янада кучайтириш лозим. Бу йўлда фақат 

шифокор ва жисмоний тарбия мутахассисларигина эмас, ҳар бир ижодкор, 

зиѐлилар ҳам ташаббус кўрсатишлари лозим. 
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