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Annotatsiya: Ushbu maqolada ma’naviy va jismoniy salomatlik haqidagi 

umuminsoniy hamda milliy qadriyatlarning mazmun va mohiyatini chuqur bilish, rejali 

hayot kechirish qoidalariga to‘liq rioya etgan holda ularni kundalik hayotiy ehtiyojga 

aylantirish, shaxsiy gigiyena qoidalariga amal qilish, o‘z ma’naviy va jismoniy 

salomatligini muhofaza etish malaka va ko‘nikmalariga ega bo‘lish to‘g‘risidagi ilmiy 

qarashlar bayon etilgan. 

Аннотация: В данной статье изложены научные взгляды на глубокое 

осознание содержания и сути универсальных и национальных ценностей, 

связанных с духовным и физическим здоровьем, неукоснительное соблюдение 

правил упорядоченной жизни, превращение этих принципов в повседневную 

потребность, соблюдение норм личной гигиены, а также формирование умений и 

навыков по сохранению собственного духовного и физического здоровья. 

Annotation: This article presents scientific perspectives on the importance of a deep 

understanding of the essence and significance of both universal and national values 

related to spiritual and physical health. It emphasizes the need to lead an orderly life, 

strictly follow personal hygiene rules, develop skills and competencies for maintaining 

one’s spiritual and physical well-being, and incorporate these values into daily life as 

essential needs. 

 

O‘smirlarda sog‘lom turmush tarzi qirralarining yaxlit shakllanishi ularda sog‘lom 

turmush tarzi madaniyatining tarbiyalanganligi mezonidir. Sog‘lom turmush tarzi keng 

qamrovli tushuncha bo‘lib, falsafa va ijtimoiy soha vakillari tomonidan ijtimoiy 

hayotning asosiy tarkibiy qismi, global ijtimoiy muammo sifatida tadqiq qilingan. 

Sog‘lom turmush tarzi madaniyati − sog‘lom turmush tarzining yuqori ko‘rsatkichi 

bo‘lib, u insoniyatning paydo bo‘lishi bilan hayotiy ehtiyojga aylanib qolgan ma’naviy va 

jismoniy salomatlik haqidagi umuminsoniy hamda milliy qadriyatlarning mazmun va 

mohiyatini chuqur bilish, rejali hayot kechirish qoidalariga to‘liq rioya etgan holda 

ularni kundalik hayotiy ehtiyojga aylantirish, shaxsiy gigiyena qoidalariga amal qilish, 

o‘z ma’naviy va jismoniy salomatligini muhofaza etish malaka va ko‘nikmalariga ega 

bo‘lish, sog‘lom fikr, ong, tafakkur mahsuli bo‘lib, shaxsning barkamolligini namoyon 

etuvchi faol hayot tarzidir. O‘quvchilarning biologiya o‘quv fan dasturi va DTS bilan 

me’yorlangan muayyan bilim, ko‘nikma, malakalarni puxta o‘zlashtirishga, o‘qitishning 

barcha shakllarida dars, darsdan tashqari ishlar, ekskursiyalar va sinfdan tashqari 

mashg‘ulotlarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalariga ega bo‘lish imkoniyati mavjud. 

Bu o‘rinda sog‘lom turmush tarzini tarkib toptirish quyidagi funksiyalar asosida amalga 

oshiriladi: 
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– bilimlarni tiklash − biologik ta’lim mazmunida ta’limiy, tarbiyaviy va 

rivojlantiruvchi maqsadlar orqali sog‘lom turmush tarzi yuzasidan olingan bilimlarni 

tiklash, tahliliy va mantiqiy fikrlashga o‘rgatish; 

– bilimlarni yangilash − sog‘lom turmush tarzi yuzasidan avval o‘zlashtirgan 

bilimlarini kengaytirish, aniq dalillar asosida rivojlantirish; 

– bilimlarni korrektsiyalash − sog‘lom turmush tarzi yuzasidan o‘zlashtirgan 

bilimlarini tahlil qilish va yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarni bartaraf etib borish; 

– bilimlarga amal qilish − sog‘lom turmush tarzi yuzasidan olingan bilimlariga 

turmush tarzi davomida amal qilish orqali shaxsiy e’tiqodga aylantirish; 

– bashorat qilish − sog‘lom turmush tarzi omillarining shaxsiy e’tiqodga 

aylantirilishi kelgusida aqlan va jismonan sog‘lom bo‘lish, turli xil kasalliklarni bartaraf 

etish va uzoq umr ko‘rish, ma’naviy buzg‘un g‘oyalardan chetlanish, bunyodkor 

g‘oyalarga ega bo‘lishni nazarda tutadi. 

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish borasida qator ijobiy ishlar 

amalga oshirilishiga qaramay, yoshlar o‘rtasida turli xil axloqiy tarbiyaning 

yomonlashuvi, giyohvandlik, ichkilikka ruju qo‘yish, jinoyat yo‘liga kirish, organizm 

jismonan va ma’nan rivojlanishining sustlashuvi yoki erta balog‘at yoshiga yetish 

alomatlari (jinsiy tarbiyaning buzilishi, ota-onalarning farzandlar tarbiyasiga 

e’tiborsizligi) kabi salbiy holatlar kuzatilmoqda.  

Bunday holatlar aksariyat yoshlar bo‘sh vaqtining mazmunli tashkil etilmasligi, 

darsdan tashqari vaqtlarda bolalarni sportga, fanlarga oid to‘garaklar bilan band 

etmaslik va ota-onalarning o‘z farzandlarini nazoratsiz qoldirishi kabilar sabab bo‘ladi.  

Natijada salomatlikning yomonlashuvi, turli xil kasalliklarning kelib chiqishi, 

shuningdek, nopok yo‘lga yetaklovchi omillar mavjud bo‘lib, bular nosog‘lom turmush 

tarzining yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. 

O‘smirlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini tarkib toptirishning 

asosiy vazifasi ta’lim-tarbiya uzviyligi asosida ma’nan va jismonan sog‘lom, o‘z 

salomatligini saqlaydigan va qadrlay oladigan komil shaxsni tarbiyalashdan iborat. 
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