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КИ РИ Ш

Инсон саломатлиги бу -  энг аввало, унииг рухдй ва физи
ологик сифатларини ривожлантириш, умрнинг максимал даво- 
мийлигида макбул даражадаги ишчанлик кобилияти ва ижги- 
моий фаоллигини сакдаб колишдан иборатдир. Купгина олим- 
ларнинг фикрича, инсон организмининг функционал имконият- 
лари ва унинг ташки мухитдан буладиган нохуш омилларга бар- 
карорлиги бутун умри давомида узгариб туради, негаки, сато- 
матликни сакдаш -  жушкин жараён булиб, у ёш, жинс, касбий 
фаолият, яшаш мухитига боглик холда яхшиланиб (саломатлик 
бушашиб ёки мустахкамланиб) боради.

Одам хаёти, соглиги -  энг катга ижтимоий бойливдир. Бу 
оила, мактаб ва инсон тарбияси, камолоти билан шугулланувчи 
бошка масканлар олдига соглом турмуш тарзини шакллантириш 
масаласини кундаланг куяди. Миллат соглиги хам табиий ра- 
вишда, соглом турмуш тарзи оркзли хал этилади.

Саломатлик -  инсон организмининг биологик, рухий, жис- 
моний холатлари ва мехнат фаолиятининг мувозанатлашган бир- 
лигидир. Сихат-саломатлик хар бир киши учун бахт-саодатдир. 
Унинг мехнат унумдорлигини, мамлакатнинг иктисодий кудра- 
тини, халк фаровонлигини ривожлантиришнинг зарур шартидир. 
Умумхалк мулки булмиш сихат-саломатликка нисбатан онгли ва 
масъулият билан ёндашиш жамият ва унинг барча аъзоларининг 
турмуш, ахлок; нормаси булмоги лозим.

Саломатликни сакдаш ва мустахкамлаш учун, аввало, oдa;vf 
уз танасининг тузилиши барча тукима ва аъзоларининг нормал 
иш фаолияти, усиши, ривожланиши ва купайиши конуниятла- 
рини билиши зарур. Шунингдек, барча тирик мавжудоддар каби, 
имсонга хам хос булган ушбу биологик хусусиятларни асраш ва 
тобора такомиллаштириш учун зарур булган шарт-шароитни 
мукаммал билиш ва яратиш талаб эгилади.

Мамлактимизда соглом ва баркамол авлодни тарбиялаш, 
ёпшарнинг уз ижодий-интеллектуал салох,иятини руёбга чикари- 
ши, мамлакатимиз йигит-кизлариии XXI аср галабаларга тулик



жавоб берадиган, хар томонлама ривожланган шахслар этиб 
вояга етказиш учун зарур шарт-шароитлар, имкониятларни яра- 
тиш буйича кенг куламли аник йуналтирилган чора-тадбирларни 
амалга ошириш максадида Узбекистон Республикасида 2010 йил 
«Баркамол авлод йили» деб эълон килинди (2010 йил 27 январь, 
ПК, -  1271, Узбекистон Республикаси Президентининг карори).

Бу даслурда ёшлар уртасида соглом турмуш тарзини карор 
топтириш, уларни ичкиликбозлик. гиёхзандлик иллатларидан, 
бошка турли халокатли тахдидлар хамда биз учун ёт булган ди- 
ний ва экстремистик таъсирлардан, «оммавий маданият» хуруж- 
ларвдан химоя килишга дойр комплекс чора-тадбирларни амалга 
ошириш вазифаси белгиланган.

Укув-тарбиявий курснинг максади
Талаба ёшларга соглом турмушга оид маълум тиббий ва 

гигиеник билимлар бериш;

■ Талаба ёшларда соглом турмуш тарзининг организм риво- 
жига таъсири хакидаги тасаввурларни уйготиш;

■ Талаба ёшлар учун таълим-тарбия жараёнини ташкил ки- 
лишда гигиеник кридаларга риоя килиш, санитария холатни таъ- 
минлаш;

■ Талаба ёшларда узининг ва ён-атрофдагиларнинг согли- 
гини асрашни кундалик одатга айлантириш куникмаларини 
шакллантириш;

* Талаба ёшларда соглом турмуш тарзига оид махсус наза- 
рий билим ва амалий малакаларни юзага келтириш.

Укув-тарбия курсининг вазифалари

* Талаба ёшларга таълим-тарбия бериш жараёнида болалар 
ва усмирлар соглигини таъминлашни ургатиш;

* Маънавий баркамол, жисмонан ва рухан соглом авлодни 
тарбиялаш;
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■ Талаба ёшларнинг инсон саломатлиги мохияти, сифати ва 
микдори, шунингдек жисмоний, рухий ва ижтимоий холах- 
ларини аниклаб олиши;

* Талаба ёшларда согликни саклаш муаммосини онгли ра- 
вишда англаб етиш вауни саклаш масъулиятини ошириш;

■ Талаба ёшларга укув-тарбия жараёнларвда согломлашти- 
рувчи мукитни яратишга оид билим бериш ва к^никмаларни 
шакллантириш;

■ Талаба ёшларга соглом турмуш тарзи ва унинг асосий 
таркибий кисмлари тугрисида билим бериш;

■ Талаба ёшларга соглом турмуш тарзи курси мазмуни, та- 
мойилларини Шарк мутафаккирлари мероси хамда Fарб ва узбек 
олимлари ишлари асосида ургатиш;

* Талаба ёшларга жисмоний тарбия ва спортнинг ахамияти 
тугрисида билим бериш хэмда спорт билан шугулланишга кизи- 
кишларини ошириш;

■ Талаба йшларда тиббий маданиятни шакллантириш.

5^кув-тарбия курен буйича кугилган натижалар 

(билим т  малакалар тизими)

■ Тапаба ёшларда согликни еаклашга онгли ва масьулиятли 
муносабатда булиш ва соглом турмуш тарзи мадашштини 
оширишга йуналтирилган хдёгий фалсафаяи шаклпангириш;

« Ёшларда соглом турмуш тарзи одобини шакллантириш- 
нинг назарий билимлари ва амалий малакалари задираеини 
бойитиш;

■ Согликни саклаш мухюгини яратиш ва шакллантириш;
■ Предметнинг мазмуни, шакллари ва билим бериш услуби 

хамда уларни амалиётда куллашни билиш;
■ Тананинг сихат-саломатлиги, кдцди-комат, ташки, ички 

киёфанинг гузаллиги, жисмнинг ташки мухцт зарарли окибат-
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лари га каршилик курсата олиш кобилиятини ошириш ва жисман, 
рухан согломликда яшаш даврини бошкариш малакасини бериш;

■ «Сомом турмуш тарзини шакллантириш» курсининг 
асосий йуналишлари тавсифини билиш ва улар бошка пред- 
метлар 6план мустахкам алокада булгани боис, эришилган ютук 
ва услубларга таяниб иш куриш, инсон соглигига таъсир кур- 
сатувчи зарарли ва фойдали одатларни аншугаш каби тиббий ва 
гигиеник маълумотларга эга булиш;

* Тапаба узвда юксак ахлокий сифатлар, кучли ва мус
тахкам иродани хосил килишига, шунингдек, психогигиена 
талабларига амал килиш, тажриба ва куникмаларга эга булишига 
эришиш;

* Фаол харакат режимига риоя килиш оркали юксак ах- 
локий, жисмоний сифатлар (организмнинг кучи, тезкорлиги, чи- 
дамлилиги, чаккошшги, бугинлари харакатчашшги ва мушакла- 
ри эластиклиги) ни ёшига муносиб холда саклай олиш, хамда 
бошкаришни ургатиш.

Укув-тарбия курсининг бошка фанлар билан 
богликлнги

Укув-тарбия курси -  фалсафа, психология, педагогика хамда 
умумий физиология, анатомия, гигиена, генетика, экология ва 
бошка табиий фанлар билан мустахкам алокада булгани боис, 
улар эришган ютуклар ва услубларга таяниб иш куради.

«Соглом турмуш тарзини шакллантириш» лойихдси асосида 
талаба ёшларнинг соглом турмуш тарзига онгли равищда амал 
килиб, уз хаёт фаолиятларида кулжшшари учун укув-тарбиявий 
курслари яратидди. Ана шу Укув-тарбиявий курсларни яратиш 
макеадида талаба ёшларда шакллантирилиши керак булган фази- 
латлар ишлаб чикидди. Куйида «Соглом турмуш тарзини шакл- 
лантириш»нинг асосий мажмуи, махсус курс ва соглом турмуш 
гарзини шакллантирувчи фазилатлар такдим этилади.
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ук;у в ч и  ЁШЛАРДА СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ
ШАКЛЛАНТИРИШ КОНЦЕПЦИЯСИ

Жамиятимизда руй бераётган узгаришлар жараёнида мус- 
такил фикр эгаси булган, маълум хаётий максад асосида фаолият 
олиб борадиган, соглом турмуш тарзи асослари талабларга 
огишмай риоя к,иладиган шахсни гарбиялаб вояга етказиш ута 
мухим вазифа сифатвда кун тартибвдан алохлда Урин олди. 
Узбек модели дея эътироф этилган узлуксиз таълим тизими дои- 
расида амалга оширилаётган замонавий таълим-тарбия концеп- 
цияси мазмунида укувчи шахсининг \ар  томонлама ва уйгун 
ривож топиши, шунингдек, мустахкам, щтьий характер ва ирода 
эгаси, жисмонан хамда рухдн тетик укувчи ёшларни камолга 
етказиш назарда тутияган.

Узбекистон Республикаси мусгакилликка эришгач бозор 
иктисодиёгига угиш, эркин, демократик жамият куриш, жамият 
маънавиятини яншяаш, давлат ва ижгимоий курилиш сохала- 
рида юкори натижаларга эришишда соглом турмуш тарзини тар
гиб килиш, хозирга ёш авлоднинг, колаверса, бутун миллатнинг 
соглигани асраш мухим масала хисобланади.

Соглом турмуш тарзини таргиб килиш х,ар хил йуналиш- 
ларда олиб борилиши лозим. Бу, бир томондан, таяабалар ва 
катгаларга соглом турмушга оид маълум тиббий ва гигаеник би- 
лимларни беришга, уларда соглом турмуш тарзининг организм 
ривожига кдвдай таъсир этинш хдщцаш таетввурларнинг уйто- 
ншпига каратилган булса, иккинчи томондан, таыим-тарбияда 
гигаеник коидаларга амал килиш, узининг ва ён-яггрофлаги- 
ларнинг согливши асрашнн кундадик одатга айяантириш куник- 
маларини шакллантиришга богликдир. Бу максалда соглом тур
муш тарзи оммавий ахборот воситаяари оркдаи, шунингдек, 
барча тарбия учоклари билан хамжихатликда лицей, касб-хунар 
коллежларида кенг таргиб килинмоги зарур.

Олий таълим микёсида эса Олий ва Урта махсус таълим вз- 
зирлиги, Соглищи саклаш вазвршги, Ижгимоий таъминот ва 
мехнат вазирлиги. Республика «Оила» илмий-амалий маркази, 
шунингдек, «Согяом авлод учун», «Камелот» ёшлар ижтммокй 
харакати, «Истеъдод», «Мехр нури», «Улугбек», «Нуреиий»,



«Oydin Hayot» каби куплаб нодавлат ташкилотлари узаро хам- 
корликда ахоли ургасида таргибот- гашвикот ишларини олиб б о  
ришлари лозим. Соглом турмуш тарзи бу -  инсон хдёти ва сало- 
матлиги хавфсизлигинк таъминлашга хизмат килувчи куникма- 
ларга эга булиш асосида хаётий фаолиятни йулга куйиш хаадда 
саломатликнинг юкори даражада булишига эришишни таъмин- 
ловчи ижтимоий ходисадир.

Соглом турмуш тарзи -  инсон турмуш шароитларини фаол 
Узлаштириш усули булиб, кун тартибига риоя килиш, фаол 
харакат асосида организмни чиниктириш, спорг билан шугул- 
ланиш, туда ва сифатли овкатланиш, овкатланишнинг гигиеник 
кридаларига риоя килиш, мулокот ва экологик маданиятга эри- 
шиш, умуминсоний ва миллий кадриятлар асосида маънавий тар
ой» олиш, зарарли одатлардан узини тута билиш демакдир.

Соглом турмуш тарзини шакллантириш предмепшинг 
максад ва вазифалари

- шахе хаёти ва саломатлигига салбий таъсир курсатувчи 
омилларни бартараф этиш борасидаш назарий билим ва амадий 
куникмаларни узлаштиришга эришиш;

- кун тартибига катьий амал килиш;
- мунтазам равишда чиникцб бориш, фаол жисмоний хара- 

катни тагакил этиш хдмда спорт билан доимий шугулланишга
эришиш;

- т^гри овкатланиш коидаларшинг мохияти ва ахамияти туг- 
рисидаги маълумотларни пухта узлаштириш ва улардан амалий 
фаолиятда фойдаланиш;

- шахеий саломатликни сакдашга нисбатан масъулиятни ка- 
рор топтириш;

- атроф-мухитни мухофаза килиш, экологик маданият кои- 
даларига эга булиш;

- турли хиддаги жарохатланиш ва бахтсиз ходисаларнинг 
оддини олиш лаёкдтига эга булиш;

- салбий одатларни узлаштириш (тамаки чекиш, наркотик 
моддалар ва спиртли ичимликларни истеъмол килиш)га рагбат 
юзага келмаслигини таьминлаш;
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- тугри жинсий тарбияланиш, шахсий гигиена ковдаларвдан 
хабардор булиш ва уларга огишмай амал килиш;

- узида юксак ахлокий сифатлар, кучли ва мустахкам ирода 
косил килишга эришиш, шунингдек, психогигиена талабларига 
амал килиш;

- хаетнинг умумий фалсафаси -  турмуш муаммоларига кар- 
ши кураша олиш, миллий истиклол гояси ва мафкураси тамо- 
йилларига зид булган акидаларга карши иммунитет хосил килиш 
йулида назарий ва амалий фаолиятни ташкил этиш ва хоказолар.

Укувчи ёшларни комил инсон сифатвда жисмонан бакувват 
ва маънавий жихатдан етук килиб вояга етказиш -  узи ва атроф- 
дагилар саломатлиш кадрига етишга, соглом турмуш тарзига ри
оя килишга, шу жумладан, ёмон одатлардан холи булишга хамда 
узининг хаётдаги Урняни англаш масалалари юзасвдан масъу- 
лиятли карорлар кабул килишга одатланган авлодга тарбия ве
рши масаласи буйича ечимларнинг янгича йуналишлари -  хаётда 
уз урнини фаол эгаллашга кодир булган, бой маънавий-маъри- 
фий дунёкарашли инсонларни жамиятга етказиб берищцир.

Узлуксиз таълим жараёни учун ишлаб чикилган «Талаба ёш- 
ларда соглом турмуш тарзини шакллантириш» концепцияси таъ- 
лим берувчи ва таълим олувчиларга зарурий холатларда мась- 
улиятли карор кабул килишда ёрдам бериш, уларнинг узига бул
ган ишончни кучайтириш, шахсий фазилатларга т^три бахо бера 
олишга ургатнш, уларга соглом турмуш тарзини амалга ошириш 
учун керакли шароитларни яратиб беришни уз оддига максад 
килиш куйган

Вояга еттан ёш авлоднинг соглигики мустаккамлаш ва мухо- 
фаза килиш мамлакатиз ижтимоий ривожланишининг устувор 
йуналишларидан хиеобланади.

Дозирги кувда маориф тизимида туб ислохотлар руй Бера- 
ётган даврда халк таълими ва согаикни саклаш вазирликла- 
рининг таълим олувчилар соглигини асраш ва мустахкамлаш, 
таълим-тарбия жараёнининг согломлаштирувчи йуналишини 
таьминлаш ишларини маълум режа асосида ташкил зтишга эх- 
тиёж тугилмокда.

Концепция мазмунида «Кадрлар тайёрлаш миллий дасту- 
ри»нинг бандларида кУрсатилган хар бир таъяим-тарбия муас-
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сасасвда таълим олаётган талаба ёшларнинг соглигини асраш, 
мустах,камлаш, таълим-тарбия жараёнида согломлаштириш омил- 
ларини кучайтириш тугрисидаги вазифалар хам уз аксини топ- 
ган.

Хозирги кунда ёшларни хзётга тайёрлаш, уларнинг мехнатга 
лаёкатини кучайтириш мухим масалалардан талаба ёшларга таъ
лим-тарбия берадиган муассасаларда талабаларни соглом тур
муш тарзига оид куникмалар билан куроллантириш, жисмоний 
тарбия машкларини мунтазам олиб бориш (айникса дарсдан таш- 
кари вакгларда) она табиатнинг согломташтирувчи омилларидан 
окилона фойдаланиш самарадорлигини яхши йулга куйиш ва 
талаба ёшларнинг жисмоний тайёргарлиги хамда уларнинг 
соглигини мустахкамлаш билан боглик булган ташкилий ишлар- 
ни амалга ошириш лозим.
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СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ АСОСЛАРИ
ТУШУНЧАЛАРИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ

Узбекистон Реепубликасининг мустакил ривожланишга Ути
ши, унда иктисодий-демократик жамият куриш, жамият маъна- 
виятини янгилаш, давлат ва ижгимоий курилиш сохаларида юко- 
ри натижаларга эришищда соглом турмуш тарзини таргиб килиш 
хозирги ёш авлоднинг, бутун миллатнинг соглигини асраш 
мухим масала хисобланади.

Соглом турмуш тарзини таргиб килиш хар хил йуналиш- 
ларда олиб борилиши лозим. Бу бир томондан, талабалар ва кат- 
таларга соглом турмуш га оид маълум бир тибби^г ва гигиеник 
билимларни беришга, уларга соглом турмуш тарзини организм 
ривожига кандай таъсир этиши хдкидаги тасаввурларнинг уйго - 
нишига каратилган булса, иккинчи томондан, таълим-тарбияда 
гигиеник коидаларга амал килишга, узини ва ён атрофдагиларни 
соглигини асрашни кундалик одатга айлантириш куникмаларини 
шакллантиришга богликдир. Бу борада соглом турмуш тарзи ом- 
мавий ахборот воситаларида, барча тарбия учоклари билан хам- 
жихатликда лицей, коллежларда кенг таргиб кшшнмоги зарур. 
Олий таълим микёсвда, Олий ва Урта махсус таълим вазирлиги, 
Согликни саклаш вазирлиги, Ижгимоий таъминот ва мехнат 
вазирлиги, Республика «Оила» илмий-амалий маркази, шунинг
дек, «Соглом авяод учун», «Камолот» ёшлар ижгимоий харакати, 
«Истеъдод», «Мехнури», «Улугбек», «Нуроний», «ОусУя Hayot» 
каби куплаб нодавлат ташкилотларининг м&хдлла билан якиндан 
Узаро хамкорлиги булмоги лозим.

Соглом турмуш тарзи -  бу инсоннинг хаёти ва саломатлиги 
хавфсизлигини таьминлашга хизмат килувчи куникмаларга зга 
булиш асосида хдётий фаолиятни йулга куйиш хэмда саломатли- 
гининг юкори даражада булишига эришишни тагьминловчи иж- 
тимоий ходисадир.

Соглом турмуш тарзи -  инсон турмуш шпроитларини фаш 
Узлаштириш усули булиб, кун тартибига риоя килиш, фаол хдра- 
кат асосида организмни чиникгириш, спорт билан шугулланиш, 
тула ва сифатли овкатланиш, овкатланйшниш гигиеник коида-
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ларига риоя килиш, мулокот ва экологик маданиятга эришиш, 
умуминсоний ва миллий кддриятлар асосида маънавий тарбия 
олиш, зарарли одатлардан узини тута билиш демакдир.

1.1 Соглом турмуш тарзини шакллантириш предметининг 
максади ва вазифалари:

- шахе хаёти ва саломатлигига салбий таъсир курсатув- 
чи омилларни бартараф этиш борасидаги назарий билим ва 
амалий куникмаларни узлаштиришга эришиш;

- кун тартибига катьий амал килиш;
- мунтазам равшцда чиникиб бориш, фаол жисмоний хд- 

ракатни ташкил этиш х,амда спорт билан доимий шугул- 
ланишга эришиш;

- тугри овкатланиш ковдаларининг мохияти ва ахамияти 
тугриевдаги маълумотларни пухта узлаштириш ва улардан 
амалий фаолиятда фойдаланиш;

- шахсий саломатликни сакдашга нисбатан масьулиятни 
карор топтириш;

- атроф-мухитни мухофаза килиш, экологик маданият 
коидаларига эга булиш;

- турли хилдаги жарохатланиш ва бахтсиз ходисалар- 
нинг оддини олиш лаёкатига эга булиш;

- салбий одатларни узлаштириш (тамаки мах,сулотлари- 
ни чекиш, наркотик моддалар ва спиртли ичимликларни ис- 
теъмол кшшш)нинг рагбати юзага келмаслигини таьминлаш;

- жинс сифатида тугри тарбияланиш, шахсий гигиена 
коадаларвдан хабардор булиш ва уларга огишмай амал 
килиш;

- узида юксак ахлокий сифатлар, кучли ва мустахкам 
иродани косил килишга эришиш, шунингдек, психогигиена 
талабларига амал килиш;

- хаётнинг умумий фалсафаси -  турмуш муаммоларига 
карши кураша олиш, миллий истиклол гояси ва мафкура та- 
мойшиарига зид булган акидаларга карши иммунитетни 
хосил килиш йулида назарий ва амалий фаолиятни ташкил 
этиш ва хоказолар (А.Исимова, 2004) дан иборатдир.



Соглом турмуш тарзини шакллантиришиииг назарий, 
методологик ва физиологик асослари

Узбекистан Республикаси Вазирлар Махдамасининг 1998 
йил 23 декабрдаги йигилишида Республика Презвденти И.Ка- 
римов «Бизнинг келажагимиз, мамлакатимиз келажаги, хеч мубо- 
лагасиз айтиш мумкинки, бизнинг урнимизга кимлар келишига, 
кандай кадрларни биз тарбиялашимизга боглик булади». Кейин 
эса «Бизнинг болаларимиз биздан кура яхширок, акдпирок, 
донорок ва албатга, бахтли булмоги керак», -  деган эди.

Янги жамиятнинг замонавий тарбия концепцияси инсон 
шахсини, яъни, баркамол, етук, куйилган максадга эркин ва уз 
кучи билан эриша оладиган ёшларни шакллантиришга каратил- 
гандир. Бу бир томондан, шахснинг хар томонлама гармоник ри- 
вожяанишини, иккинчи томовдан, унинг бутун ривожланиши 
жараёнида рухдй, жисмоний, маънавий соглом усишини таъмин- 
лашни Уз ичига олади.

Инсон хдёти, соглиги энг катта ижтимоий бойликдир. Бу 
о ила, мактаб ва инсон тарбияси, камолоти билан шугулланувчи 
масканлар оддига соглом турмуш тарзини шакплантириш масса- 
ласини кундаланг куяди. Миллат соглиги хам, табиий равишда, 
соглом турмуш тарзи оркали хал этилади.

Республика Президента И.Каримов алохдда эътибор бериб 
таъкидлаганидек: «Халк соглигини мусгахкамлаш мухдм 
вазифалардан биридир, ёш авлоднинг соглиги хакида кайгуриш 
хам давлат сиёсати даражаст'а кутарилган. Буларнинг, ёш ав
лоднинг соглигига таъсир килувчи асосий омилларни билишни, 
укувчиларда соглом турмуш тарзининг шакллантиришнинг мето> 
дологик, психологик, педагогик, тиббий ва гигиеник асосларини 
яратишни такозо этади».

Х,ар бир талаба «саломатлик» тушунчаси; саломатлик омил- 
лари; саломатликни саклащда организмнинг химояланиши; вале- 
ология фани, унинг тамойиллари ва методлари тугрисида билим- 
ларга эга булиши керак.

Турмуш тарзининг узи инсон яшаши учун зарур булган тур
муш шароитларини узлаштириш демак. Узлаштириш усулига 
караб уни соглом турмуш тарзи ва носоглом турмуш тарзи деб
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ажратиш мумкин, хамда соглом турмуш тарзини шаклланти- 
ришнинг ривожланиши, бошка фанлар билан алокаси, унинг мак- 
сад ва вазифаларини узлаштириши зарур.

«Турмуш тарзи» ва «Соглом турмуш тарзи» тушунчасининг
мохияти

Узбекистон Республикасининг Конституцияси, Инсон ху- 
куклари умумжахон Декларацияси, «Бола хукуклари гугрисида»- 
ги Конвенция, Узбекистон Республикаси Президента И.А. Кари
мов асарлари, нутк ва маърузаларида байн килинган соглом тур
муш тарзини шакллантиришга оид фикрлар, Узбекистон Рес
публикасининг «Таълим тугрисида»ги К^онуни, «Кадрлар тайёр- 
лаш буйича миллий дастур», «Жисмоний тарбия ва спорт тугри- 
свда»ги Конун, Шарк хамда Оврупа олимлари ва мутафак- 
кирларининг соглом турмуш тарзини шакллантиришга оид фикр 
ва карашлари мохиятида уз ифодасини топган.

Х,ар бир шахснинг турмуш тарзи кун сайин руй бераётган 
вокеа-ходиса ва турли узгаришларнинг таъсири оствда шакп- 
ланмокда. Узаро муносабатларнинг узгараётгани Укувчилар ру- 
хиятига таъсир эпгмовда. Натижада уларда уз таадири, оиласи, 
жамоаси учун зарур булган акдий, хдссий ва эркига оид хатги- 
хдракатдар танлаш маеъулиятини оширмокда. Улар натижасида 
юзага келадиган асаб касалликларининг олдини олиш зарур. 
Бунинг учун эса энг аввало шахсий ва ижгимоий микёсда соглом 
турмушни ташкил этиш талаб этилади ва соглом турмуш тарзини 
шакллангиришнинг асосий йуналишлари ва амалга ошириш 
йулларини билиши керак.

Фаол хдракат билан боглик хаёт кечириш, чиникиш, жисмо
ний тарбия ва спорт билан шугулланиш -  соглом турмуш тар- 
зининг мух.им омиллари. Инсоннинг соглом турмуш кечиришида 
фаол хдракат, яъни чиникиш асосий уринни эгаллайди.

И.П. Павлов жисмоний харакатнинг инсон саломатлигига 
таъсирини, организм ташки мухит билан чамбарчас богланган- 
лнгини англатувчи куриниш, деб таърифлайди. Бундай богланиш 
ва биологик аъзолар фаолиятини марказий асаб тизими бош- 
кариб ту ради. Жисмоний машгулот у ёки бу мускуллар гурухига 
таъсир килмай, бир бутун хисобланган организмга уз таъсирини
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курсатади. Айникса, доимий узлуксиз равишда бажариладиган 
жисмоний харакат киши соглигига яхши таъсир этади. Модца 
алмашинуви яхшиланади, организм тукималари озик модцаларни 
яхши узлаштиради, парчаланган моддалар эса организмдан тез- 
рок чикдриб ташланади. Юрак чиникади ва яна чидамли булади. 
Шу сабабли фаол жисмоний харакат килувчи кишилар тетик, ру- 
хан еншл, кувватга тулган, кайфияти юкори, лили равшан була
ди. Жисмоний машкларни бажариш натижасида организмнинг 
химоя воситалари яхши ривожланади. Болалик, усмирлик даври- 
дан бошланган чиникиш маияулотлари> айникса, фойдалидир. 
Хар бир кишида мусгахкам режимга амал килиш одатини тар- 
биялаш зарур. Бадантарбия билан шугулланишни, тоза хавода 
сайр килиш, спорт уйинларида иштирок этиш, узок умр куриш ва 
саломатликни таъминловчи омиллардандир. Х,ар бир шахе мун- 
тазам равишда, муайян даражада жисмоний кобилиятга мос 
келувчи жисмоний хдракатяарни бажаришга одатланиши лозим. 
Булардан ташкари, бизнинг иссик икдим шароитимизда анъана- 
вий усулларга Караганда ноанъанавий усуллар билан организмни 
чиникгириш мадсадга мувофик. Яъни, турли хил оёк ванналари, 
тузли хамда тошли йулакчаларда юриш, шунингдек, уйкудан ол- 
дин ва кейин очик хавода сайр килиш сингари чиникгириш усул- 
лари организм иммун тизимишшг фаолиятини кучайтиради.

Фаол харакатнинг организмга курсатадиган таъсирини куйи- 
дагича ифодалаш мумкин:

- юрак-кон-томир функцияси фаоллашади;
- нафас олиш яхшиланади;
- суяклар мустахкамланиб, мускуллар кучяи булади, Щ- 

гшшарнинг харакатчанлиги оргади;
- овкатнинг яхши хазм булиши таъминланади;
- айириш органларининг фаолияти яхшиланади;
- асаб тизими мутахкамланади. Булар эса шрказий нерв 

тизимида буладиган кузгалиш ходисаларининг мувозанатини 
бир меъёрда сакдашда катта ахамиятта эга;

- инсон психологиясига ижобий таъсир курешзди;
- кадци-коматнинг тугри шаклланишига ёрдам беради ва 

хоказолар.
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Укитувчи таълим жараёнида турмуш тарзининг саломат- 
ликни сацлаш ва мусгахкамлащца ту гган урни; инсон умрини 
даврларга булиш; болаларнинг усиш ва ривожланиш конуният- 
лари, жисмоний холатини аникяаш; болалик даврида учрайдиган 
анатомик ва физиологик нуксонларни тугри хдпатга келтириш; 
тугри кадди-коматнинг гигиеник асоси; бола ва усмирларда уч
райдиган коматнинг бузилиш турлари, сабаблари ва уни тузатиш 
усуллари; жисмоний тарбиянинг гигиеник асослари; организмни 
мустахкамлаш ва чиниктириш учун табиатнинг табиий кучла- 
ридан -  куёш, хаво ва сувдан фойдаланиш; инсоннинг соглом 
турмуш кечиришида жисмоний тарбиянинг ахдмияти, масала- 
ларига алохдца ахамият бермоги ва укувчштарда шу тушун- 
чаларни шаклллантирмоги зарур.

Кун тартибига амал килиш -  соглом 
турмуш тарзининг асоси

Кун тартиби -  инсоннинг дунёга келган кунидан бошлаб 
амапда булувчи доимий жараён саналиб, шахснинг турли маз- 
мундаги фаолияти -  мехнат килиш, дам олиш, овкатланиш, спорт 
билан шугулланиш ва хоказоларнинг муайян вактда, тартиб 
билан, кетма-кет бажарилишидир. Табиийки, кун тартиби хдмма 
учун бир хил була олмайди ва у шахснинг ёши, соглиги, иш ко- 
билияти ва маиший турмуш шароитига мувофик тузилади ва 
унинг умумий талабларига: кун тартибини ишлаб чикишда 
амалий мехнат билан жисмоний мехнатнинг тугри таксимлани- 
ши, мехнатнинг уз вактида дам олиш билан алмаштирилиши, хар 
куни муайян овкатланиш, маълум вактда уйкуга ётиш ва барвакт 
уйкудан уйгонишга одатланиш, очик хдвода сайр этиш кабилар 
киради. Инсоннинг соглом, носоглом турмуш тарзи хам кун 
тартибининг тугри, нотугри уюштирилганлигига боглик.

Тугри уюштирилган кун тартиби организмнинг хар 
томонлама:

- тугри ривожланиши;
- ироданинг мустахкамланиши;
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- мехнат унумдорлиги анча юкори булиб, иишаш кобшшяти- 
нинг узок вакг яхши сакланиши;

- касапланишнинг олдини олишда мухим урин тутади.
Мактаб укувчиларининг соглигини саклаш максадида мак

таб фаолиятига, унинг укув-тарбиявий жараёнига, ота-оналарга 
куйидаги фгоиологик-гигиеник тавсияларни жорий килиш мак- 
садга мувофивдир:

- кундалик режимга яъни, кун тартибигз риоя килиш, жум- 
ладан, мактаб ва уй шароитида укув машгулотлари юкламасини 
тартибга солиш;

- очик хавода сайр килиш билан хордик чикаришни кенг 
йулга куйиш;

- етарли ва уз вактида овкатланишни йулга куйиш;
- гигиеник жихатдан туляк, бир маромдаги уйку;
- Уз вактида аклий юкламани жисмоний юкламага алмаш- 

тириш;
- гигиеник талабларга жавоб берадиган хоеда фаолиятларни 

алмаштириб туриш;
- мустакил фаолият билан шугулланиш.
Республика бошланшч ва Урта мактаб, академик лицей ва 

касб-хунар коллежларида хафгалик Укув юкламасини белги- 
лашда Узбекистон Республикаси Согликни саклаш вазирлиги 
билан келишилган ходда, махэллий халк таълим и бошкзрмаси 
зиммасига куйидаги назорат вазифалар юклатилиши кузда тути- 
лиши лозим:

- дарсларнинг гигиеник жихатдан ташкил килиниши ва ут~ 
казилиши;

- даре ва танаффуслар давомийлишнинг талабга мослиги;
- Укув йили давомида утказшвдиган гаътш муддатлари ва 

вактининг макбуллиги;
- кун ва х,афта давомида утказиладиган даре микдори меъ- 

ёрида булиши;
- укув хоналари^и болалар ва усмирларнинг антропометрик 

курсаткичларини улчаш учун лозим булган жиадзяар билан 
таъминланишини уюштириш;
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- овкатланиш ва ошхона блоклари, озик-овкат махсу- 
лотларини саклаш, уларнинг сифати хамда каллорияси устидан 
жорий назоратни ташкил этиш;

- умумий таълим мактаблари, академик лицей, коллежларда 
санитария-эпидемиология тартибига риоя килиш ва санитария- 
гигиена талабларини бажариш, хоналар ёруглигини таьминлаш, 
вакги-вакги билан шамоллатиб туриш хамда мактаб мебелла- 
рининг тугри танлашни жорий этиш.

Инсоннинг col лом турмуш кечиришида энг аввало кун тар- 
тибини окилона режалаштириш ва унда доимо риоя килишнинг 
ахамиятини тушунтириш, кун тартиби -  аклий иш ва тана ха- 
ракатининг оптимал бирлиги ва меьёрий курсаткичи, кундалик 
режим, унинг физиологик асослари мухим урин тутади.

Соглом турмуш тарзининг омилларидан бири -  тугри овкат- 
ланиш хисобланиб, у инсон саломаглигини сакдащда мухим 
ахамиятга эга.

Овкатланиш гигиенаси -  болалар организмининг озик-овкат 
махсулотларига, витаминларга, микроэлементларга булпш эхти- 
ёжи, овкатдан захарланиш ва унинг олдини олиш йуллари, овкат- 
ланишнинг бузилиши, ортикча вазннинг саломатликка таъсири -  
овкатланиш маданиятига эга булишнинг асосидир.

Таълим-тарбия жараёнида аклий ва жисмоний мехнатни 
гигиеник талаблар асосида тугри режалаштириш -  дам олишни 
т^гри ташкил этиш, уйку гигиенасига риоя этиш, бола уйку- 
сининг бузилиши ва уйкусизликнинг олдини олиш, болалар хара
кат режими ва саломатлигига эътибор бериш, Укув ишларининг 
гигиенаси -  чарчаш ва ута чарчашнинг олдини олиш каби ма- 
салаларга эътибор каратилади.

Шахсий ва умумий гигиена

Гигиена -  соглом турмуш тарзининг асоси. Жамоат гигиена- 
сининг хар кандай ютуклари хам шахсий гигиена асосларини 
менсимайдиган, нормал мехнат килиш, дам олиш, ухлаш режи- 
мига амал килмайдиган, пала-партиш овкатланадиган, соф ха- 
вода кам буладиган, бадан териси тозалигига, кийим-бошга, чи- 
никтирувчи тадбирларга, жисмоний тарбияга ахамият бермай-

18



диган, чекиш ва ичкиликка ружу куйган кишининг сихат-сало- 
матлигини саклаб кола олмайди. Турмушнинг гигиеник шароит- 
ларига эътибор килмаслик одам соглигига кундан-кунга путур 
етиши ва унинг иш кобилияти пасайишига олиб келади.

Атокли физиолог И.П. Павлов: «Х,озирги замон кишиси 100 
йидцан кам умр курмаслиги керак, борди-ю, бу кол кузатила- 
ётган экан, бунга асосан нотугри хаёт тарзи сабаб булади», -  деб 
бежиз айтмаган.

Узбекистан Республикасининг мустакил ривожланиш даври 
шароитларида шахсий гигиена, согликни мустахкамлаш ва кенг 
таркалган касалликлар (юрак) крн-томир касалликлари, нерв- 
психик, юкумли ва бошка касалликларнинг олдини олишнинг 
кудратли омили булиб колди. У гиподинамия ва нерв-психик зу- 
рикишга карши самарали курашиши, шунингдек, илмий-техника 
тараккиёти жараёнида юзага келадиган ташки мухит омилларига 
ва шароитларига организмнинг адаптацион имкониятларини 
оширшпга имкон беради. Шахсий гигиена тушунчасига кира- 
диган масалалар доираси лоят кенг . Мехнатда, овкатланишда, уз 
турар жойини тоза тутиш ва бошкдларда шахсий гигиена ма- 
салаяарига амал килиш шулар жумласвдавдир.

Шунингдек:
1. Бадан терисн ва огиз бушлигани парвариш килиш.
2. Чиникгириш ва жисмоний тарбия.
3. Кувдалик режимникг гигиеник асослари.
4. Кийим-бош гигиенаси хам шахсий шгаснанинг асосий 

мезонлари хисобланади.
Мазкур методик тавсиянинг максади, укувчиларнинг ташщ 

мухит омиллари, аклий ва жисмоний мехнатнинг одам орга- 
низмига таъсирини урганадиган профилактик тармоги булган 
гигиена хааддаги билимини чукурлаштириш ва кенгайтирищдан, 
санитария маданиятини эгаллаш учун зарур булган гигиена 
билимлари билан, шикастланган одамга биринчи ёрдам бериш 
усуллари билан куроллангиршцдан, жисмоний ва маънавий 
бакувват ёш авлод тарбияланиб егишишига таъсвр курсатешдан 
иборат.
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Гигиена-медицинанинг одам соглигини мухофаза килиш 
максадида табиий мухит факторларининг, турмуш ва мехнатнинг 
организмга таъсирини Урганувчи профилактик тармоги булиб, 
гигиенанинг одам анатомияси, физиологияси ва бошка фанлар 
билан (алокаси) богаиклиги гигиенанинг тармоклари хисобла- 
нади.

Шахсий гигиена -  инсон умуммаданиятининг 
элемента эканлиги хакида

Укувчига билим беришда шахсий гигиенанинг воситапари; 
юкумли касалликлар хаквда тушунча; юкумли касашшк 
боскичлари; инкубация ва уткир даври; согайиш; юкумли 
касалликлар нрофилактикаси; овкатланиш гигиенаси; овкатла- 
ниш рациони ва резкими; ичимлик сувига гигиеник бахо бериш; 
гипо ва авитаминозлар, уларнинг олдини олиш; овкат хазм ки
лиш органларининг юкумли, юкумсиз уткир ва сурункали касал- 
ликлари хаквда маълумот берилади.

Шунингдек, тери функциялари ва уларнинг бузилиш са- 
бабларн; терини парвариш килиш; аллергия, йирингли ва зам- 
буруг касалликлари, кичима профилактикаси, кийим-кечак гиги
енаси; об-хзво шароитига караб, кийим ва пойафзал танлаш. 
терини парвариш килиш воситалари, тери касалликларининг ол
дини олиш борасида хдм билим берилади.

Атроф-мухитнинг инсон саломатлигига таъсири

Инсон хдёти табиат билан уйгунлиада кечади деган караш 
етакчи саналади, бинобарин руй берадиган табиий офатлар ин- 
сонлар томонидан содир этилган салбий хатти-хзракатлар учун 
табиий кучлар юборган жазо сифатида талкин этил гаи, Ана 
шундай халокатларнинг олдини олицща энг макбул йул -  таби- 
атга .«иен егказмаслик, уни асраб-авайлаш ва бойитишдан иборат, 
деб бахоланган. Мазкур гоя мохиятида соглом турмуш тарзининг 
асосий категорияларидан бири уз ифодасини топади. Дархакикат,

Гигиенанинг предмета ва методлари
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табиат, шунингдек, атроф-мухит мусаффолигига эришиш киши- 
лар уртасида кекг ёйиладиган ва инсон саломатлигига жидций 
хавф соладиган касалликларнинг келиб чицишини олдини олади. 
Турли юкумли касалликларнинг келиб чикишида мухим манба 
булувчи омиллар сифатида иссик ва совук хаво, очлик, рухий 
изтироб, бузилган таомни истеъмол килиш, тозалик ва атроф- 
мухит озодалигига амал килмаслик, турли зарарли хашаротлар 
(пашша, чивин. кана, сичкон, каламуш ва бошка)ларнинг 
купайиши ва хаво (атмосфера)нинг ифлосланиши кабилар мисол 
булади.

Зардуштийлик динининг мукаддас кигоби «Авесго»да бу бо- 
рада илгари сурилган фикрлар, айникса, дивдатга сазовордир. 
Асарнинг эътиборга лойик яна бир жихати шундаки, увда сани
тария масалалари хусусида суз юритилар экан, атроф-мухит озо
далигига эришиш йуллари курсатиб берилади. Хусусан:

Ахлатларни беркипап, ифлосланган жойларни тупрок, тош 
ёки кул билан кумиб ташлаш. Шу йул билан микроблар 
уддирилган ва камайгаи. Уларни олов, иссикдик ва совуклик во- 
ситасида йУкотиш «Авесто»да энг самарадор покяэвчи ва хавфни 
бартараф этувчи восита сифатвда эътироф этиладн. Олов билан 
хатго кийим-кечакпар зарарсизлангирилган. Кимёвий йул, кул, 
сирка, шароб, турли гаёздар, исирик, пиёз, алое ва бошщпарнн 
тутагиш ёки уларнинг сувини томмзиш билан хам турли мик
роблар уддирилган.

Атроф-мухит сдадашгини т т ш а п а ш  кишилар саиомат- 
лигини таъминловчи мухим омютлр. Дархзжвкзх, агсроф-мухиг- 
нинг ифлосланиши турли микроблкрнинг купайиши хамда улар
нинг яшовчанлигини таъминловчи мухитни юзага кеягеради. Шу 
боис ушбу методик тавсиялар оркали укувчи уй-жо11ларни тоза 
тутиш, шахсий гигиенага амал килиш, ахоли ягтайдиган жойни 
унта озор етказувчи нарсалардан тозалаш, шунингдек, кишиларга 
соя берувчи дарахтларни кесмаслик, аксинча, дарахтлар экшв 
каби хайрли ишларни килишга увдовчи даъватларга амал ки
лишга Ургана боради.

Соглом турмуш тарзи асосларига багишланган укув фанлари 
Укувчи бшларинг одам соглиги, унта таъсир этадиган факгорлар 
ва уни яхшилаш усуллари хзкидаги билимини кенгайтиради.
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Согликни, табиий мухитни тадкик килииининг энг оддий усул- 
ларини узлаштириш, узини-узи кузатишга, атроф-мухитни яхши- 
лаш, экология ва гигиенага дойр билимларни таргиб килиш би
лан боглик булган укув ва малакани ривожлантирадк.

Укув-тарбия жараёнида соглом турмуш тарзи тугрисида 
олинган билимлар, хаёт давомида кенг куллаб, оилада, мах,аллада 
«Соглом авлод», «Сихат -  саломатлик» йили Давлат дастурла- 
рини амалга оширишга ёрдам беришлари лозим ва «троф-му- 
хитга салбий таъсир килувчи омилларга кдрши курашиш, шу 
билан бирга атроф-мухитни мухофаза килиш максадида куйи- 
дагиларни эътиборга олиш зарур:

- ёшларга экологик билимлар бериш, керакли куникма ва 
малакаларни хосил килиш ва экологик маданиятаи шакллан
тириш;

- одам соглигига таъсир этадиган омиллар. Одамнинг сог
лигини Урганищца экология билан медицинанинг узаро боглик- 
лиги. Одамнинг уз соглиги учун за атроф-мухитни мухофаза ки- 
лишга жавобгарлиги. Согликнинг агроф-мухктга боттцнаги 
хакидаги билимлар;

- табиий омшшарнинг согликка таъсири. Экологах омиллар 
вз касалликларнинг таркалиши;

-- одамнинг хужалик фаолиятига боглик ходда табиий му- 
хитнинг узгариши: атроф-мухитнинг кишлок хужалиги ва саноат 
чнкиндилари билан ифлоспаниши. Транспорт атроф-мухитни 
ифлослантирувчи омил экашшги;

- табиатни мухофаза килувчи жамоат ташкилотлари, улар
нинг вазифалари;

- табиат ва одоб-ахлок. Табиий ресурслардан чексиз фойда- 
ланишнинг олдини олиш;

- об-хаво, икдим ва уларнинг гигиеник ахдмияти. Яшил 
усимликларинииг гигиеник ахамияти;

- атроф-мухитнинг инсон саломатлигига таъсири.
Экология ва саломатлик мавзусида турли хил тадбирлар

угказиш, юкорида келтирилган вазифаларни амалга ошириш 
атроф-мухитга салбий таъсир килувчи омилларга карши ку- 
рашиш, келажак авлоднинг соглом, баркамол усишига ижобий 
таъсир куреатаци.
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Х,озирш вакгда автомобил траиспортининг жадал ривож- 
лашшш ва харакат интенсивлигининг ошиши пиёдалар хзракати 
хавфсизлигини ткьминлаш муаммосини илгари сурмокда. Шу 
муносабэт бт л  ■* i транспорта ходисаларининг олдини олиш. 
ёшларга йул >-'\ 1 < г i коидаларини тушунтириш хамда куча ва 
йулларда интизомли юриш малакаларини сингдиркш мухим 
щамитга эга. Ёшларни куча ва йулларда, жамозт транспортида 
интизомли булиши рмтиш бутун укув-тарбяя жарзёшнинг 
ажраямас киши,, у < -прилган ковдшшр. белшланган гартибга 
риоя килиш эса 6«vw\  пнииг доимий эхтиёжи булиб колкши 
керак. Бунинг учун ?<’» >ни мунтазам равишда йул хзракати ко~ 
вдаларига Урттктъ ; ; р Шу максадда дарсда кучада шикает- 
ланишшнг олдини одишга оид маьлумотлар бериш тавсия тги- 
лади.

ClTffii бу и\ ...игл амалга оширшшши жараёнида укувчи 
ёшларга, ук>>. u  г‘и» ар~‘ т-ракат коидаларини оьтли идрок этиб, 
уларни в»\ н > i i_v‘ V, , i  ташга имкон берадиган муайян би~ 
лямларни б*-г ,< >f-p < и .арида, укишга бориш, ^кдешдан кдй- 
тшдда хага л  и  » «тк тэгьмкнлайдигак зарур манака- 
ларни хоск ~ . ’

ТурЛИ ш ,‘ ' , !hu ,< ] Л’ ИЬ“ > , |Ч хам >к 
чувчи-педагоп  ̂ • ■■л Ур ч» ■У'**. * K v r  >р ; и
f t m p  предмет7- «, Ь»- "><* . > «< ? i
нарвонда ю рш  < , у ы  t ’« ■» ,< -> ч > р - < п  ,
эхтиёт булиш. <1 ’ ! I ь !К  iu, 1 . J ’ f l 14T !.Ц
1Ш1Д*Ш тлуЛ.'.?ДрМх*И Uil'i.riJilJldpb /H/V "* - 1 Н* vf
нарсалор (>сь ‘ шк, кузикорий, порошокл«р. • ■•«•г-ар» т ...
мини нима у л! гатаб куриш мумкин эмас^к..
зарур.

Уткир буюмлар (кзйчи, вилка, пичок, игн.? ва хока 
билан купол муомала килинса, турли хавфли умкклар Cr> iu ' 
санчиш, рогатка отиш) вактида шикасгланиш мумкин. Бу 5р1,ь > 
болалар билан еодир булган баяли бахтсиз ходиеалардаи msiuj. 
лар келгириш зарур.

Вахтсиз ходксаларниш олдини олиш



Болалар копток уйнашни, чана, конки, велосипедца учишни 
жуда яхши курадилар. Лекин, болалар шухлик килсалар, уйин 
вактида интизомга риоя килмасалар, узларига ва бошкаларга 
шикает етказишлари мумкин. Шу муносабат билан болаларни 
турли уйинлар уйнаш ва вактни кунгилли утказиш пайтида амал 
кюшниши лозим булган коидалари, йуллари билан гаюштгириш 
керак.

Барча харакатли уйинларкинг муайян шикаетланмаслик 
коидалари бор. Уларга катьий риоя килиш болаларни жарохдт- 
ланишдан сакдайди. Булар куйидагилар:

Югуриб уйнашда:
- югуриб бораётган болани итармаслик;
- тутилаётган болага кулни салгина текизиш;
- югуриб келаёттан Уршшнинг йулини кесиб утмаслик;
- копток, тошчалар, копча, граната ва коказоларни майдонда 

болалар йуклигида улоктириш ва бошкалар.
Оилада, уй-руз«>рда:
- иссик суви булган чойнак, кострюлкани столнинг четига 

куймаслик;
- иссик чойнак, кострюлкани л ап а  билан ушлаш;
~ иссик сувни олиб борищда кокилиб кетмаслик учун хушёр 

б^лиш;
- гугуртуйнамаслик;
- ёнаёгган газ устига эншпмаслик;
- номаълум порошок, суюкликлар таъмини татиб курмас-

лик.
Чумилишда:
- факат махсус жихрзланган жойларда чумшшш;
- чукур жойларда, пуфланган уйинчокдарда сузмаслик;
- шунп-ндца сув хавзасининг тубини яхши билиш;
- сузиб бораётган уртогининг тагидан сузмаслик.
Арлшчокда учишда:
- аргамчокда гугри утириш;
- аргимчок тухтагандан кейингина ундан ту шиш;
- улардан сакраб тушмаслик;
- егиб аргимчок учмаслик;
- аршмчокни жуда баланд, учирмаслик,
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Велосипедда учишда:
- транспорт ва пиёдалар харакати серкатнов жойларда вело

сипед учмаслик;
- велосипедни уртоги билан ким узарга хэйдамаслик;
- икки киши булиб велосипедда учмаслик;
- велосипедни аста-секин тухтатиш, тез кегаётганда бирдан 

тухтамаслик.
Нафас олиш органлари ва товуш аппарата касалланишининг 

олдини олишда бурундан тугри нафас олиш, макрадга мувофик 
кийиниш, организмни чиниктириш, жисмоний тарбия канта рол 
Уйнайди. Булардан ташкари болаларни шамоллаш касаллик- 
ларининг олдини олиш коидалари билан таништириш керак:

- терлаб турган вакгда совук ичимликлар ичмаслик ва муз- 
каймок емаслик;

- муз устида утирмаслик;
- иссик туриб сувга тушмаслик;
- совкотиш белгилари (юзнинг рангсизланиши, лаблар 

куриши, этнинг жимирлашиши) пайдо булишидак олдин чуми- 
лишни т^Ьстатиш;

- совук нам боспш хоналарда бки нам совук хдвода сайр 
килганда каттик гаплашиш;

- жуда хэм исиб кетган хона ёки иссик ваннадан совуккз 
чикмаслик.

Укувчи-галабаларни жарохэтланшццан огох булишга ундаш 
ва хзр кандай шароитда узаро ёрдам бера оладиган шахсни етиш- 
тириш.

Гигиеник ва жинсий тарбия

Соглом турмуш гарзининг яна бир омили -  жинсий тарбия- 
нинг мухим шарти -  бола вактини таксимлаш ва хадцан ташкари 
к^п буш вакгнинг мавжуд булишига жиддий эътибор беришдир.

Жинсий тарбия сузининг асл маъноси олинадигаа булса, 
одатда эркаклар ва аёллар уртасидаги узаро муносабагларни тар- 
биялаш тушунилади. Баъзи одамлар жинсий тарбияни оилавий 
хдётга тайёрланиш деб биладилар, бошкалар эса жинсий тарбия 
Усиб келаётган ёш авлодга инсон зотини давом эттиришнинг
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мо\ияти хакида маълумот берищдир деган фикрни олга сура- 
дилар. Бу фикрлар тугри, лекин аслини олганда жинсий тарбия 
тушунчаси анча кенг маънога эга.

Жинсий тарбия, хусусан ёшларни булгуси оилавий хаётга 
тайёрлаш масаласи жуда мураккаб масаладир. Бу масала кенг 
куламдаги ходисаларни уз ичига олади, унда хис-туйгулар, онгта, 
жамият белгилаган одоб-ахлок нормаларига бевосита боглик бу- 
лади. Жинсий тарбия масаласи тарбиянинг ажралмас кисмидир. 
Ёшларни жинсий тарбиялашда, уларга оилавий хаётга тугри йул- 
ланма берищца аввало ота-оналар, муаллимлар, кенг жамоат- 
чилик катта жонбозлик курсатишлари зарур. Машхур педагог 
А.С. Макаренко, «Жинсий тарбия аввало шахснинг ижтимоий 
маданиятини тарбиялашдир», -  деган эди.

Усиб келаётган ёш авлоднинг, усмирларнинг шарм-хдёли, 
иффатли булиши, одамлар уртасида узини тута билиши, хуш- 
муомалалиги, поклиги, хуллас, кишиларга хос хулки каби ажо- 
йиб фазилатларни такомиллаштириш учун улар орасида жинсий 
тарбияни тугри олиб бориш жуда мухим вазифалардан биридир. 
Усаётган ёш авлодни узининг жинсий хис-туйгуларини бошкара 
билишга ургатиш эса жинсий тарбиянинг мухим вазифаларидан 
бири хисобланади. А на шу масъулиятли ишни аввало оила, мак- 
табгача тарбия муассасалари ва мактаб амалга оширади. Жинсий 
тарбия умумий тарбиянинг таркибий кисми булгани учун бу ма- 
салада ота-оналар асосий рол J/йнайдилар. Педагоглар ва врачлар 
бу борада уларга ёрдам беришлари керак. Жинсий тарбияда бир 
катор масалалар борки, уларни тиббиётчилар иштирокисиз хал 
килиб булмайди. Булар ёшга хос гигиена хусусиятларини бел- 
гилаш, теги шли гигиеник шароитлар яратиш, баъзи касалликлар 
ва саломатлик учун зарарли одатларнинг олдини олиш ва хока- 
золардир.

Оилада тугри кун тартибининг Урнатилиши жинсий тар
бияда хам катта ахдмиятга эга. Такасалтанглик, ишёкмаслик, бе- 
корчилик, олифтагарчилик йигит-кизларнинг хар хил булмагур 
учрашувларига сабаб булиши мумкин.

Гигиена, санитария масалалари, шунингдек, угил ва киз бо- 
лаларнинг узаро муносабатлари асослари билан боглик булган 
ахлокий масалалар, булажак оилапарвар киши хусусиятларини
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таркиб гоптириш, «эркин мухаббат» назарияси ва ахлок коида- 
ларига хилоф булган бошка назарияларга муросасизликни тар- 
биялаш хакидаги билимлар -  «Гигиеник ва жинсий тарбия», 
«Оилавий хаётга тайёрлаш» дасгурларида уз ифодасини топган. 
Бу курсларнинг вазифаси талабапарга факат зарур маълумотлар 
бериш, уларда гигиеник малакалар хосил килиш эмас, балки ёш 
авлоднинг онгига сомом турмуш тарзи тушукчаларини синг- 
диришдан иборатдир. Гигиеник тарбия бирор максадга кара- 
тилган ходда, болаларнинг ёшини хисобга олган холда амалга 
оширилади. Г игиеник тарбия га куйидаги талаблар куйидагилар- 
дан иборатдир:

- дарсларда олинган согликни саклашга дойр билимларни 
мустачкамлаш, кенгайтириш ва чукурлаштириш;

- ёшларни согликни саклаш сохасвдаги энг мухим вокеа ва 
эришилган кхгуклар билан таништириш, биология сохасидаги 
билимларга кизикиш уйготиш;

- ёшларнинг санитария мустакиллигини ривожлантиришга, 
турмушда ва мехнатда санитария маданиятини, соглом турмуш 
тарзини шакллантиришни амалга оширишга ёрдам бериш.

Гигиеник ва жинсий тарбияни гигиеник одатларга жалб ки
лиш, Укувчилар билими ва мехнатсеварлигини ошириш хаётга 
т^гри карашларини шакллантириш, шахсни жамиятда, жамоада 
юриш-туриш ва этикет коидалари асосида тарбиялаш асосида 
амалга оширилади.

Усиб келаётган ёшларга жамиятда уз урнини топиб, уни 
бошкариш, уз тавдирини хал килиш ва фикрини амалга оши- 
риища гигиеник таълим беришнинг ахамияти. Уларни хар томон- 
лама соглом килиб, уз саломатлиги кадрига етишларига булган 
масъулиятини кучайтириш, гигиеник тайёргарликни ошириш за- 
рурлигини аниклаш ва унга шароит яратиш усулларти Ургатиш. 
Жинсий тарбияни амалга ошириш максадида кизлар билан 
«Ьчизлар гигиенаси», угил болалар билан «Йигитлар гигиенаси» 
асосида билим бериш, максадга мувофикдир.

Тери таносил касалликлари хакида гушунча. XX аср вабоси 
номини олган дахшатли касатлик ОИТС (оргтирилган имму
нитет танкислиги синдроми) хакида умумий маъл^'мот ва унинг 
инсон саломатлигига таъсири хакида кенг тушунчалар бериш
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билан биргаликда уларни огох булишга чорлаш замирида ёшлар, 
онгида соглом турмуш тарзини гаакллантиришда мухлм ахамият 
касб эгади.

Зарарли одатларнинг инсон саломатлигига таъсири

Зарарли одатлар ва уларнинг инсон организмига таъсири ха- 
кида мукаммал тушунчалар бериш жараёнида куйидаги асосий 
масалаларга эътибор каратилади: зарарли одатларга берилиш- 
нинг олцини олиш буйича огох булиш; саломатликка карши 
хавфли томонлари; зарарли одатлар (чекиш, спиртли ичимлик ис- 
теъмол килиш, шёхвандлик)нинг р^й бериши ва авж олиши; 
соглом организмни наркотикларга жавоб реакцияси, гиёх- 
вандликнинг ривожланиш боскичлари; гиёхвавд шахснинг жис- 
моний ва психик жихатдан тубанликка юз тутиши; профилактика 
ишлари, санитария хизмати, салбий хусусиятларни бартяраф ки
лиш учун тадбир ва мухокамалар ̂ казиш.

Усиб келаётган ёш авлоднинг соглиги ва турмуш тарзига 
салбий таъсир курсатувчи омилларнинг олдини олиш максадида 
таълим муассасалари маъмурияти ва тиббий ходимларнинг хам- 
корликда бажарадиган вазифаларидан яна бири, Укув тарбия жа- 
раёнвда талабаларни соглом турмуш тарзи тугрисида билим 
бериш, уларнинг асосий компонентларини амалга ошириш учун 
тегишли куникма ва малакаларини \осил килиш ва уларни ижо- 
бий ва фойдали одатларга айлантириш зарур. Бунинг учун даре 
жараёнида ва дарсдан ташкари вактларда, тарбиявий соатларда 
«Соглом турмуш тарзи» тугрисида маълумотлар берилиши ло- 
зим. Жумладан, соглом турмуш тарзининг назарий асослар ва 
тамойиллари, Абу Али ибн Синонинг соглом турмуш тарзига 
оид карашлари ва фикрлари, соглом турмуш тарзига ижобий ва 
салбий таъсир курсатадиган омиллар, соглом турмуш тарзининг 
асосий курсаткичлари, шунингдек, соглом турмуш тарзига мех- 
нат ва турмуш шароитлари таъсири, маънавият ва маданиятдаги 
ахдмияти, буш вакгни туфи ташкил килиш, шахслараро муноса- 
батлар ва психогигиенани амалга ошириш, ишчанлик динами- 
каси, чарчаш ва чарчашнинг олдини олиш. Соглом турмуш тар
зини шакллантиришда чиникиш, жисмоний тарбия ва споргнинг
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урни, зарарли одатларнинг олдини олишда соглом турмуш тар- 
зининг ахамияти, атроф-мухитни мухофаза килишнинг инсон 
саломатлигига таъсири, ёшлар онгига сингдирилади.

Укув-тарбия жараёнвда соглом турмуш тарзи тугрисида 
олинган билимлар хаётда кенг кулланилиб оипада, ма\аллада 
амалга оширилиши зарурлиги ва бунинг учун ота-оналар ва 
махалла ахди кулидан келадиган ёрдамни беришлари, «Сихат- 
саломатлик» йили Давлат дастурини амалга оширишда соглом 
турмуш тарзини эътиборга олиш зарур.

Шу билан бирга куйидагиларнинг эътиборда булиши талаб 
этилади:

Махсус мутахассислар иштирокида, яъни, хукукшунослар, 
психологлар, нарко-диспансер ходимлари хамкорлигида таълим 
муассасаларида гиёхвандлик, ОИТС ва наркотик моддалар, че- 
кишнинг зарари тугрисида тушунча бериш, видеофильмлар 
курсатиш, маъруза, давра сухбарларини ташкил этиш, кутубхона- 
ларда, синф хоналарида шу мавзуга оид кургазмалар ташкил 
этиш ижобий натижалар гаровидир.

Таълим муассасалари, оилаларда гиёхвандлик ва наркотик 
моддаларни истеъмол килишга мойил Укувчи ва ёшларни аник- 
лаш, Урганиш ва хисобга олиш (суров варакалар, тесглар восита- 
сида), укувчиларнинг буш вакгларини хисобга олиш, турли туга- 
раклар, спорт секцияларида катнашиш учун услубий гавсиялар 
ишлаб чикиш зарур.

Зарарли одатлар ва уларнинг инсон организмига таъсири 
хакида мукаммал тутпунчалар бериш, шунингдек, унга бери- 
лишнинг олдини олишда уларни огох булишга чорлаш, таълим- 
тарбиянинг негизини ташкил этмоги керак.

Психогигиена. Психологик зурикиш, унинг сабаблари ва 
олдини олиш

Соглом турмуш тарзининг мухим омипларидан бири пси
хогигиена булиб инсоннинг психик жихатдан саломатлигини ас- 
раш ва саклашга каратилган махсус тадбирлар тизимидир. Бу бо- 
рада В.Ф. Матвеев томонидан олиб борилган тадкикотда ким- 
матли фикрлар уз ифодасини топган булиб, у психогигиена
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асосларини 1. Ёш психогигенаси, 2. Мех,нат ва укиш психоги- 
гиенаси, 3. Турмуш психогигиенаси, 4. Оила ва жинсий хаёт пси
хогигиенаси, 5. Жамоа психогигиенаси каби турларга ажратади.

Ёшга алокадор психогигиена -  тарбия билан укишнинг дина
мик, узлуксиз, изчил жараёнидир. Кишининг характери бола- 
ликдан шаклланиб боради ва унга ота-онаси, якин кариндош- 
лари, ургоклари, бегоналар кандай таъсир этишларига караб бола 
индамас, куркок, психоастеник белгилари бор ёки эрка-тантик, 
арзанда, инжик, жиззаки, дагал, курс, даргазаб, шафкатсиз, бе- 
рахм ёки огир-вазмин булади.

Усмирлик ва успиринлик ёшида, айнщса, осон таъсирла- 
ниш, рухан шикастланиш кучли булади. Организм жисмоний 
вояга етиши билан баробар йигит, кизнинг дунёкараши, атроф- 
мухитни идрок этиши узгаради. Узининг мустакиллигини тас- 
диклаш жараёни руй беради, бу албатга, такдид килишлар билан 
хаётда уз йулини топишига уринишпарда кузатилади. Мохирлик 
билан эмоцияларни шакллантириб бориш, китоб, санъат, мусика, 
турли машгулотлар хамда спортга нисбатан мехрни юзага келти- 
ради. Соглом авлодни вояга етказиш жараёнида мухим ахамиятга 
эга булган объектив омиллар билан бир каторда субъектив 
омиллар, уларнинг мохияти, ёш авлод таълим-тарбиясига курса- 
тадиган таъсир кучи, улардан педагогик фаолият жараёнида са- 
марали фойдаланиш шартлари, шунингдек, шахснинг хар жихат- 
дан камол топишвда оиланинг узига хос катта урни бордир.

Х,ар бир одам муайян вакт мобайнида максадга мувофик би- 
рор фаолият турини маълум самарадорлик билан бажариш коби- 
лиятига эга булади. Одамнинг иш шароити ва психофизиологик 
имкониятларига кура максим ал, оптимал ва пасайган иш коби- 
лиятини кузатиш мумкин.

Акпий ва жисмоний иш кобилияти: нерв-психик соханинг 
талай даражада фаоллашишини талаб этадиган ишни бажаришда 
одамнинг потенциал аклий иш кобилиятини, нерв-мускул систе- 
маси эса жисмоний иш кобилиятини ташкил килади.

Соглом турмуш тарзи бир неча асослардан таркиб топган 
хаётий фаолият шакли булиб, ушбу асосларнинг хар бири узи
нинг назарий ва амалий хусусиятларига эгадир. Соглом турмуш 
тарзи куникмалари билан куроллантириима ёшларнинг психо
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физиологик хусусиятларини хнсобга олган холда фаолият олиб 
бориш шахе соглом турмуш тарзини шакллантириш жараёнида 
кулай шароитларни хосил кил ад и. Шу билан бирга укитувчи ва 
укувчи куйидагиларни:

1. Таълим муассасаларида оптимал психологик микроиклим- 
ни яратиш, унинг ривожланиши учун имкониятлар яратиш.

2. Таълим муассасаларида оптимал психологик микроиклим- 
ни яратшцца, миллий ва умуминсоний кадриятлардан хар томон- 
лама фойдаланишга эътибор бериш лозим.

Психогигиена хакида маълумот берилганда, психологик зу- 
рикиш, унинг сабаблари ва олдини олиш, усиб, ривожланиб кела
ётган ёшларга жамиятда уз урнини топиб уни бошкариш, уз так- 
дирини хал килиш ва максадни амалга оширишда гигиеник 
таълим-тарбия беришнинг ахамияти, уларни хар томонлама сог
лом килиб, уз саломатлигини кадрлаш масъулиятини кучай- 
тириш, гигиеник тайёргарликни ошириш зарурлигини аниклаш 
ва унга шароит яратиш усулларини ургатиш, масалаларига эъти
бор каратилади.
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из

га
 

ту
ш

ир
ил

ад
и.

3. 
Ои

ла
да

 
со

гл
ом

 
му

хи
т 

ш
ак

лл
ан

ад
и 

ва 
ои

ла
 

му
ст

ах
ка

мл
иг

и 
та

ъм
ин

ла
- 

на
ди

.

еви
В б!
S  ■ я §  5  с 
О. :►» е 
§ в -е

I f c l
5  * н

та
ла

бл
ар

1. 
О

ил
а

му
ка

дд
ас

ли
ги

ни
 

ан
гл

аш
 

ва 
ун

и 
ка

др
ла

ш
.

2. 
Ои

ла
да

 
са

до
ка

т,
 

уз
ар

о 
ху

рм
ат

 
ту

йг
ул

ар
ин

и 
ка

др
ла

ш
.

3. 
Эз

гу
ли

к,
 м

ех
р-

 
ок

иб
ат

 
ту

йг
ул

ар
и 

би
ла

н 
ях

ши
 

ва

а я-  | | |  
I f
« а = 

i l l  
* g 1

во
си

та
ла

р
1-

ТО
М

- _
__

__
__

 
"" 

1
1-

Гу
ру

х
му

ра
бб

ий
ла

ри
 

би
ла

н 
би

рг
а 

та
ла

ба
 

ёш
ла

рн
и 

ои
ла

ку
ри

шг
а 

та
йё

рл
аш

, 
ул

ар
 

би
ла

н 
оч

ик
 

му
ло

ко
тл

ар
 

ут
ка


зи

ш
.

2. 
М

аъ
на

ви
ят

 
ма

рк
аз

и 
би

ла
н

А
м

ал
га

вш
ир

вл
ув

чи
ва

зи
ф

ял
ар

1.» 
Jp

ra
 

ои
ла

 
ку

ри
ш

ни
нг

 с
ал

би
й 

ил
ла

тл
ар

и»
, 

«О
ил

а 
му

кд
ад

ас
 

ма
ко

н»
, 

«Е
ш

ла
рн

и 
ои

ла
га

 
та

йё
рл

аш
» 

ма
вз

ул
ар

ид
а 

Ре
сп

уб


ли
ка

 
«О

ил
а»

 
ил

ми
й 

ма
рк

аз
ла

ри
 

би
ла

н 
ха

мк
ор

ли
кд

а
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то
па

ди
.

! 
3-

Т
О

М
1. 

Ёш
ла

рн
и 

Ва
та

нг
а,

 
ха

лк
иг

а, 
ми

лл
ат

иг
а 

да
хл

до
рл

ик
ни

 
хи

с 
эт

иш
га

 
ун

да
йд

и.
2. 

М
ил

ли
й 

ва 
ум

ум
ин

со
- 

ни
й 

ка
др

ия
тл

ар
га

 
бу

лг
ан

 
иш

он
ч 

ва 
эъ

ти
ко

д 
ш

ак
лл

ан
ад

и.
3. 

Ш
ар

ко
на

 
ах

ло
к-

од
об

 
ва

 
ум

ум
ба

ш
ар

ий
 

го
ял

ар
 

ру
хи

да
 

ка
мо

л 
то

пг
ан

 
ша

хе
 

ш
ак

лл
ан

ад
и.

4.Ё
ш

ла
р 

ка
мт

ар
ли

к,
 

ка
тг

ал
ар

га
 

ху
рм

ат
, 

ме
хн

ат
се

ва
рл

ик
, 

ба
гр

ик
ен

гл
ик

, 
со

фд
ил

ли
к 

ка
би

 
ах

ло
ки

й 
хи

сл
ат

ла
рг

а 
эга

 
бу

ла
ди

.
5. 

Ёш
ла

рн
и 

яг
он

а 
Ва

та
н 

ба
хт

- 
са

од
ат

и 
уч

ун
 

до
им

о

ку
др

ат
ли

 
ма

нб
аи

 
бу

лм
иш

 
ан

ъа
на

ви
й 

ои
ла

 
ва 

ка
ри

нд
ош

ли
к 

му
но

са
ба

тл
ар

и 
од

об
ид

ан
 

иб
ра

т 
ол

иш
.

1. 
М

ил
ли

й-
ма

ън
ав

ий
 

ка
др

ия
тл

ар
ни

нг
 

ти
кл

а-
ни

ш
и 

ту
ф

ай
ли

 
ёш

ла
р 

уз
 

эр
ки

нл
иг

и,
 

оз
од

- 
ли

ги
 

ва 
м

ус
та

ки
л-

 
ли

ги
ни

ка
др

ла
йд

иг
ан

, 
ун

га
 

ху
рм

ат
 

би
ла

н 
ка

ра
й-

 
ди

га
н,

 ш
у 

ту
йг

уг
а 

ку
пр

ок
эх

ти
ёж

 
се

за
-д

и
га

н
 

бу
ли

ш
и.

2.
 

М
ад

ан
ий

 
м

ер
ос

га
 

ни
сб

ат
ан

 
бе

фа
рк

ли
к 

ва
 

ло
ка

йд
ли

к 
ка

би
 

ай
- 

ри
м 

ил
ла

тл
ар

га
 

ба
рх

ам
 

бе
ри

ш
.

3. 
А

ср
и

й

1. 
Ш

ар
ко

на
 

ах
ло

к-
 

од
об

 
ва 

ум
ум

ба
ш

а
ри

й 
го

ял
ар

ни
нг

 
ма

з-
 

му
н-

 м
ох

ия
ти

 
ту

гр
ис

ид
а 

иж
ти

мо
ий

-г
ум

ан
и-

 
тар

 
фа

н 
ва

ки
лл

ар
и 

би
ла

н 
да

вр
а 

су
хб

ат
ла

ри
 

та
ш

ки
л 

ки
ли

ш
.

2. 
Те

ги
ш

ли
 

ка
фе

др
ал

ар
 

ёр
да

ми
- 

да 
ах

ло
ки

й 
ка

др
ия

т-
 

ла
рн

и 
та

рг
иб

 
эт

ув
чи

 
ба

ди
ий

 
ва 

са
нъ

ат
 

ас
ар

ла
ри

 
би

ла
н 

та
ии

ш
ти

ри
ш

.

1. 
Со

гл
ом

 
фи

кр
ли

 
ба

рк
ам

ол
 

ав
ло

дн
и 

та
рб

ия
ла

б,
 в

оя
га

 
ет

- 
ка

зи
ш

.
2. 

Ёш
ла

рн
и 

ин
со

нп
ар

ва
рл

ик
 

ру


хи
да

 
ка

мо
л 

то
пт

ир
иш

.
3. 

Ул
ар

ни
 

на
фа

ка
т 

жи
см

он
ий

 
со

гл
ом

 
бу

ли
ш

га
, 

ба
лк

и 
ми

л
ли

й 
ва 

ум
ум

ин
со

ни
й 

ка
др

ия
тл

ар
 

ру
хи

да
 

та
рб

ия
ла

ш
га

 
эъ

ти
бо

р 
ка

ра
ти

ш
.

ту
гр

ис
ид

а 
га

м
ху

р-
 

ли
к 

ки
ли

ш
ни

 
би

ри
нч

и 
ур

ии
га

 
ку

яд
н.

 Б
у 

эса
 

эн
г 

ол
ий

 
да

ра
ж

ад
а 

ма
ън

ав
ий

 
ка

др
ия

т,
 

ин
со

н 
ка

лб
ин

нн
г 

га
вх

ар
нд

ир
. 

(4
9-

бе
т)

Би
з 

со
гл

ом
 

ав
ло

дн
и 

та
рб

ия
ла

б,
 в

оя
га

 
ет

- 
ка

зи
ш

им
из

 
ке

ра
к.

 
Со

гл
ом

 
ки

ш
и 

де
га

и-
 

да 
фа

ка
т 

ж
ис

м
он

ий
 

со
гл

ом
ли

кн
и 

эм
ас

, 
ба

лк
и 

ш
ар

ко
на

 
ах

ло
к-

од
об

 
ва 

ум
ум


ба

ш
ар

ий
 

го
ял

ар
 

ру


хи
да

 
ка

мо
л 

то
пг

ан
 

ии
со

ии
и 

ту
ш

уи
ам

из
. 

(4
2-

бе
т)

.

2.
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ст

вв
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1. 
Ва

га
н 

ра
вн

ак
и,

 ю
рт

 
1. 

М
аъ

на
ви

ят
 

ма
рк

а-
 

1. 
Та

ла
ба

ла
рн

ин
г 

уз
- 

1. 
Ёш

ла
рд

а 
со

гл
ом

 
ха

чк
ор

ни
пш

, 
ос

ой
иш

та
ли

ги
 

ва 
зи 

би
ла

н 
ла

ри
га

 
иш

он
чн

ин
г 

ту
рм

уш
 

та
рз

и,
 ж

ис
мо

ни
й 

К
уш

вв
нг

нв
 

ул
уг

 
об

од
ли

ги
 

йу
ли

да
 

хд
мк

ор
ли

кд
а 

чет
 

му
ст

ах
ка

м 
бу

ли
ш

и.
 

ва 
ма

ън
ав

ий
 

ко
ми

лл
ик

 
м»

кс
«д

ла
р 

йУ
лв

да
 

фи
до

йи
 

хи
зм

ат
 

ки
- 

ма
мл

ак
ат

ла
р 

ва
ки

л-
 

2. 
Уз

 
фа

ол
ия

ти
ни

, __
__

ш
ак

лл
ан

ад
и.

__
__

__
__
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на
рс

ад
ан

 
хи

ж
ол

ат
 

то
рт

иш
, 

уя
ли

ш
, 

уят
 

ва
 

но
му

с 
ки

ли
ш

, 
из

за
т-

на
фс

, 
ка

др
 

ту
йг

ус
и 

ш
ак

лл
ан

ад
и.

1.
Да

вл
ат

им
из

ни
нг

 
иж

ти
- 

мо
ий

 
ас

ос
ла

ри
 

му
ст

ах
- 

ка
мл

ан
ад

и.
2. 

М
ам

ла
ка

ти
ми

зн
ин

г 
ба

рк
ар

ор
ли

ги
ни

 
та

ъм
ин

- 
ла

йд
иг

ан
, 

эр
та

нг
и 

та
кд

и-
 

ри 
би

ла
н 

бо
гл

ик
 

бу
лг

ан
 

жи
см

он
ан

 
со

гл
ом

, 
ма

ън
ав

ий
 

жи
ха

тд
ан

 
ет

ук
 

ёш 
ав

ло
д 

та
рб

ия
ла

на
ди

.
3. 

Ёш
ла

рд
а 

уз
ин

ин
г

2. 
Та

ла
ба

ла
рд

а 
ут

ми
ш

 
аж

до
дл

ар
 

яр
ат

га
н 

ме
ро

с 
ол

ди
да

 
во

ри
сл

ик
 

хи
сс

и,
 

ке
ла

жа
к 

ав
ло

д 
ол

ди
да

 
ма

ън
ав

ий
 

ус
то

зл
ик

 
хи

сс
ин

и 
ш

ак
лл

ан
ти

ри
ш

.

1. 
Ки

ш
ил

ар
 

он
ги

да
 

ма
да

ни
й 

ка
др

ия
тл

ар
ин

и 
ш

ак
лл

ан
ти

ри
ш

, 
ай

- 
ни

кс
а, 

ха
пк

им
из

 
он

ла
ни

 
ни

хо
ят

да
 

ка
д-

 
рл

аг
ан

ли
ги

 
як

ко
л 

хи
с 

эт
ил

иш
и 

ло
зи

м.
2. 

Ж
ис

мо
на

н 
со

гл
ом

, 
ма

ън
ав

ий
 

ж
их

ат
да

н 
ет

ук
 

ёш 
ав

ло
дн

и 
та

р-

2. 
Ж

ис
мо

ни
й 

та
рб

ия
 

ва 
сп

ор
т 

ка
фе

др
ас

и 
аъ

зо
ла

ри
 

ёш
ла

р 
ур

та
си

да
 

ж
ис

мо
ни

й 
ет

ук
ли

кк
а 

ун
до

вч
и 

ту
рл

их
ил

та
дб

ир
ла

рн
и 

та
ш

ки
л 

эт
иш

и.

1.
М

аъ
на

ви
ят

 
ма

рк
аз

и 
би

ла
н 

ма
ха

лл
а 

фа
ол

ла
ри

 
ха

мк
ор

ли
кд

а 
об

ру
- 

эъ
ти

бо
рг

а 
эг

а 
бу

лг
ан

 
фа

хр
ий

ла
р 

иш
ти

ро
ки

да
 

су
хб

ат
- 

лар
 

ую
ш

ти
ри

ш
.

2. 
О

ил
ан

ин
г 

жа
ми

ят
да

 
ту

тг
ан

 
ур

ни
ни

 
ке

нг
 ё

ри
ту

в-

2. 
Та

ъл
им

 
ж

ар
аё

ни
да

 
ав

ло
дн

ин
г 

ха
м 

ма
ън

ан
, 

ха
м 

жи
см

он
ан

 
ет

ук
 

бу
ли

- 
ши

ни
 

та
ьм

ин
 

эт
ув

чи
 

чо
ра

-т
ад

би
рл

ар
 

ре
жа

си
ни

 
ту

зи
ш

.

1. 
М

ил
ли

й-
ма

ън
ав

ий
 

ка
др

и-
ят

ла
р 

ро
ли

ни
 

ош
ир

иш
да

 
ои

ла
ни

нг
 

ма
вк

еи
ни

 
ош

ир
иш

га
 

ха
ра

ка
т 

ки
ли

ш
.

2. 
Он

ал
ик

 
ва

 
бо

ла
ли

кн
и 

хи
мо

я 
ки

- 
ли

ш
га

 
ка

ра
ти

лг
ан

 
чо

ра
-т

ад
би

рл
ар

 
ре

жа
си

ни
 

та
ко

ми
л-

 
ла

ш
ти

ри
ш

.

ка
нд

яй
 

м
нл

ла
тн

нн
г 

ря
ви

як
и,

 
ум

ум
бя

ш
ар

ня
т 

та
ри

хн
дя

 
ту

тг
ав

 
ур

ин
, 

мя
вк

ен
 

ва
 

ш
ух

ря
тв

 
бе

во
сн

та
 

Уз
 

ф
ар

зя
нд

ла
рн

нн
нг

 
ак

лв
й 

ва 
ж

ис
м

он
ий

 
ет

ук
ли

ги
га

 
бо

гл
нк

ан
р.

 Ч
ун

ки
 

си
зн

нн
г 

ки
ёф

яи
гн

зд
а 

бу
ту

н 
ми

лл
ат

 
ва

 
мя

мл
як

ят
 

гу
ру

ри
, 

ке
ля

ж
аг

и,
 у

ии
нг

 
бу

юк
 

нс
ти

кб
ол

ин
и 

ку
ра

м
из

.
(5

0-
бе

т)
.

/К
ам

ия
ти

м
нз

 я
со

сн
 

- 
он

ля
 

мо
дд

ий
 

вя
 

нж
ти

мо
ий

 
ж

нх
ат

дя
н 

м
ус

тя
хк

ам
ла

нм
ок

дя
. 

Бн
з 

дя
вл

ят
им

из
нн

вг
 

иж
ти

мо
ий

 
яс

ос
ля

ри
- 

нн 
м

ус
та

хк
ам

ла
ш

да
, 

уи
ин

г
ба

рк
ар

ор
ли

ги
да

 
м

ам
ла

ка
ти

м
из

ни
нг

 
эр

та
нг

и 
тя

ед
нр

и 
бо

г-
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зи
ш

и.
3. 

Гу
ру

х
му

ра
бб

ий
ла

ри
 

от
а-

 
он

ал
ар

 
би

ла
н 

уч
ра

- 
шу

вл
ар

 
та

ш
ки

л 
эт

иш
и.

4.
П

ед
аг

ог
ик

а 
фа

ни
да

н 
да

ре
 

ол
иб

 
бо

ра
ёт

га
н 

пр
оф

ес
- 

со
р-

уц
ит

ув
чи

ла
р 

то
мо

ни
да

н 
«О

мм
а-

 
ви

й 
ах

бо
ро

т 
во

си
та

- 
ла

ри
да

, 
от

а-
он

ал
ар

 
ма

кт
аб

ла
ри

» 
ма

вз
ус

ид
а 

фо
йд

ал
и 

ва 
ки

зик
дрл

и 
ма

сл
а-

 
хат

 
ва 

ма
ко

ла
ла

р 
чо

п 
эт

ил
иш

и. Я "  
1  

я  :

1 . 
нж

ти
м

ои
и-

 
си

ёс
ий

 
фа

нл
ар

ни
 

ук
ит

иш
 

ж
ар

аё
ни

да
ма

мл
ак

ат
им

из
да

 
ол

иб
 

бо
ри

ла
ёт

га
н 

де
мо

кр
ат

ик
 

ва 
бо

зо
р 

ис
ло

хо
тл

ар
ин

ин
г 

ма
нт

ик
ий

ли
ги

 
ва 

из
- 

чи
лл

иг
ин

и 
та

хл
ил

 
ки

ли
ш

.

от
а-

он
аг

а 
ет

ка
зи

б 
бо

ри
ли

ш 
ме

ха
ни

з-
 

мл
ар

ин
и 

иш
ла

б 
чи

ки
ш

.

1. 
1а

ла
оа

ла
р 

ма
мл

ак
ат

и-
ми

зд
а 

со
гл

ом
 

ту
рм

уш
 

та
р-

зи
ни

 
ка

ро
р 

то
пт

ир
иш

га
, 

сп
ор

т 
со

ха
си

га
 

ка
тт

а 
эъ

ти
-

бо
р 

бе
ри

ла
ет

га
нл

иг
и,

 
ёш 

ав
ло

дн
и 

жи
см

он
ан

 
со

гл
ом

 
ва

 
ма

ън
ав

ий
 

ет
ук

он
ан

нн
г 

узи
 

ха
м 

бу
нг

а 
та

йё
р 

бу
лн

ш
и 

ке
ра

к.
 М

ас
ла

ха
т 

бе
ри

ш 
уч

ун
 

иа
ф

ак
ат

 
ак

л-
ф

ар
ос

ат
га

, 
ба

л
ки 

за
ру

р 
би

ли
м

га
 

хам
 

эга
 

бу
ла

ш
п 

за
ру

р.
(4

31
-б

ет
)
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12 
ТО

М 
!

1.С
по

рт
ни

 
ях

ши
 

ку
ра

ди


га
н, 

сп
ор

т 
би

ла
н 

му
нт

а
зам

 
ш

уг
ул

ла
на

ди
га

н 
со

гл
ом

 
ва 

ба
рк

ам
ол

 
ин

со
нл

ар
 

та
рб

ия
ла

на
ди

.
2. 

Те
ра

н 
та

фа
кк

ур
 

ва 
ке

нг
 

ду
нё

ка
ра

ш
 

ха
мд

а 
жа

ми
ят

да
 

со
ди

р 
бу

ла
ёт

га
н 

уз
га

ри
ш

- 
ла

рд
ан

 
му

нт
аз

ам
 

ра
ви

ш
да

 
ха

ба
рд

ор
, 

ма
ън

ав
ий

 
бо

й,
 

ак
ла

н 
ва 

жи
см

он
ан

 
ет

ук
 

ёш
ла

р 
та

рб
ия

ла
на

ди
.

3.
И

ро
да

ли
,к

уч
ли

,о
ри

ят
ли

, 
Ва

та
н 

та
кд

ир
ин

и 
уз

 
та

кд
ир

ид
ан

 
ус

ту
н 

ку
ял

ад
иг

ан
 

ж
ис

мо
ни

й 
со

гл
ом

 
ёш

ла
р 

ка
мо

л 
то

па
ди

.

1. 
Та

ла
ба

ла
р 

сп
ор

т 
ин

со
нн

ин
г 

ж
ис

мо
ни

й 
ва 

ма
ън

ав
ий

 
ка

мо
ло

ти
да

ги
 

ах
ам

ия
ти

ни
 

чу
ку

р 
ан

гл
аш

ла
ри

.
3. 

Х
аР 

би
р 

та
ла

ба
 

сп
ор

т-
 

ни
нг

 
би

ро
р 

ту
ри

 
би

ла
н 

ш
уг

ул
ла

- 
ни

ш
и.

2. 
«Б

ол
ал

ар
 

сп
ор

ти
ни

 
ри

во
ж

ла
нт

ир
иш

»,
 

«С
ог

ло
м 

ав
ло

д 
уч

ун
» 

ж
ам

га
рм

ал
ар

и 
фа

ол
ия

ти
да

н 
ха

ба
рд

ор
 

бу
ли

ш
.

3. 
«У

ми
д 

ни
хо

лл
ар

и»
, 

«Б
ар

ка
мо

л 
ав

ло
д»

, 
«У

ни
ве

рс
иа

да
» 

ка
би

1. 
Та

ъл
им

 
му

ас
са

са
си

 
пе

да
го

г-
 

ла
ри

 
сп

ор
т 

му
со

ба
- 

ка
ла

ри
 

ва 
ум

ум
ан

 
сп

ор
тн

ин
г 

ин
со

н 
ха

ёт
ид

аг
и 

ро
ли

 
ха


ки

да
 

та
ла

ба
ла

рг
а 

ке
нг

 
ма

ъл
ум

от
ла

р 
бе

ри
ш

и.
2. 

Та
ъл

им
 

му
ас

са
са

ла
ри

да
vu

vs
pi

ту
га

ра
кл

ар
ин

и 
та

ш


кил
 

эти
ш 

ва
 

ул
ар

ни
нг

 
мо

дц
ий

 
ба

за
си

ни
 

ях
ш

ил
аш

. 
3. 

Ж
ис

мо
ни

й 
та

рб
ия

 
ва 

сп
ор

т 
да

рс
ла

ри
да

 
сп

ор
т 

ха
ки

да
ги

1. 
Та

ъл
им

 
му

ас
са

са
ла

ри
да

 
та

ъ
ли

м 
ол

аё
тг

ан
 

ба
рч

а 
ёш

ла
рн

и 
сп

ор
тн

ин
г 

ха
мм

а 
ту

рл
ар

иг
а 

жа
лб

 
ки

ли
ш

.
2. 

Ом
ма

ви
й 

сп
ор

тн
и 

да
вр

 
та

ла
бл

ар
и 

да
ра

жа
си

га
 

ку
та

ри
ш

.
3. 

Бо
ла

ла
ри

ми
з 

та
ъл

им
 

ол
аё

тг
ан

 
ма

кт
аб

, 
ак

ад
ем

ик
 

ли


це
й,

 
ка

сб
-х

ун
ар

 
ко

л-
 

ле
жл

ар
ид

аг
и 

сп
ор

т 
за

лл
ар

и 
хи

зм
ат

ин
и 

ях
ш

ил
аш

; 
ки

ш
ло

к 
ма

кт
аб

ла
ри

да
ги

 
сп

ор
т 

ма
йд

он
ла

ри
, 

сп
ор

т 
за

лл
ар

иг
а 

эъ
ти

-

ка
ра

ёт
га

н 
бу

лс
ак

, 
кс

ла
ж

ак
да

 
ул

ар
 

ха
м

 
би

зг
а 

- 
уз 

от
а-

ов
ал

а-
 

ри
га

 
ху

дд
н 

ш
ув

да
й 

гу
ру

р 
ва 

вф
тв

хо
р 

бв
ла

в 
ка

ра
ш

вв
в 

вс
- 

та
нм

нз
, 

ш
ув

в 
ха

ва
с 

кв
ла

м
вз

.
(5

0-
бе

т)
.

...
 ё

ш
ла

рн
в 

ом
м

ав
вй

 
сп

ор
тг

а 
жа

лб
 

кв
ли

ш
 

ор
ка

лв
 

со
гл

ом
 

ва
 

ба
рк

ам
ол

вв
со

вл
ар

ви
 

та
рб

вя
- 

ла
ш

.
(1

40
-б

ет
).
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1.)
(ар

 
то

мо
нл

ам
а 

ка
мо

лг
а 

ет
га

н,
 б

ил
им

ли
, 

та
рб

ия
ли

, 
му

ст
ак

ил
 

фи
кр

ла
йд

иг
ан

, 
уз 

ке
ла

жа
ги

ни
 

узи
 

яр
ат

а 
ол

ад
иг

ан
, 

Ва
та

ни
, 

ха
лк

и
га 

са
до

ка
тл

ии
нс

он
ла

р 
та

рб
ия

ла
на

ди
.

2.Ё
ш

ла
р 

уч
ун

 
ку

ни
км

ап
и 

иж
ги

мо
ий

-т
аъ

ли
ми

й 
му

хи
т 

яр
ат

ил
ад

и,
 у

ла
рд

а 
ру

хи
й 

ва 
фи

зи
ол

ог
ик

 
си

фа
тл

ар
 

ри
во

ж
ла

на
ди

, 
жи

см
он

ий
 

ва 
ак

ли
й 

ри
во

ж
ла

ни
ш

 
ху

су
си

ят
ла

ри
 

ш
ак

лл
ан

ад
и.

ом
ма

ви
й 

сп
ор

т 
уй

ин
ла

ри
 

ут
ка

зи
ли

ш
ин

ин
г 

мо
хи

ят
ин

и 
ан

гл
аб

 
ет

иш
.

4.
Са

ло
ма

тл
ик

ни
 

му
ст

ах
ка

мл
ов

чи
, 

са
ло

ма
тл

ик
ка

 
са

лб
ий

 
та

ъс
ир

 
ку

рс
ат

ув
чи

 
ом

ил
ла

рн
и 

би
ли

ш
.

1.
И

нс
он

ни
нг

 
ма

ън
ав

ий
, 

ак
ли

й,
 

жи
см

он
ий

 
ка

мо
ло

ти
ми

лл
ат

 
ва 

ха
лк

 
ке

ла
- 

жа
ги

эк
ан

ин
и 

ан
гл

аш
.

2.
Ко

ми
лл

ик
а 

эр
иш

иш
 

уч
ун

 
ин

ти
ли

ш
, 

ме
хн

ат
 

ки
ли

ш 
за

ру
р 

эк
ан

ин
и 

ан
гл

аш
.

3. 
«К

ад
рл

ар
 

та
йё

рл
аш

 
ми

лл
ий

 
да

ст
ур

и»
ни

 
чу

ку
р 

би
ли

ш
.

4. 
Ин

со
н 

са
ло

ма
тл

иг
и 

бу 
-эн

г 
ав

ва
ло

, 
ун

ин
г 

ру
хи

й 
ва 

ф
из

ио
ло

ги
к 

си
фа

тл
ар

ин
и 

ри
во

ж
ла

нт
ир

иш
, 

ма
кб

ул
 

да
ра

ж
ад

аг
и 

иш
ча

нл
ик

 
ко

би
ли

ят
и

ки
то

бл
ар

,
фи

ль
мл

ар
ни

 
ке

нг
 

та
рг

иб
 

ки
ли

ш
.

1. 
Гу

ру
х 

ра
хб

ар
ла

ри
 

да
рс

ла
рн

ин
г 

та
рб

ия
ви

й 
то

мо
ни

ни
 

ку
ча

йт
ир

иш
и,

 
та

ъ
ли

м 
ва 

та
рб

ия
 

уй
гу

нл
иг

ин
и 

та
ъм

ин
ла

ш
и.

2. 
Та

рб
ия

да
 

ва
 

та
ъл

им
 

бе
ри

ш
да

 
та

ъл
им

 
му

ас
са

са
си

 
«К

ам
ол

от
» 

ЁИ
Х

 
та

ш
ки

ло
ти

да
и 

ке
нг

 
фо

йд
ал

ан
иш

.
3. 

И
ж

ги
мо

ий
-с

иё
си

й 
фа

н 
да

рс
ла

ри
да

 
ма

ън
ав

ий
 

та
рб

ия
 

ра
 

мо
дд

ий
 

ха
ет 

уй
гу

н-
 

ли
ги

 
ха

вд
ца

 т
уш

ун
- 

ти
ри

ш 
иш

ла
ри

ни

бо
р 

ка
ра

ти
ш

; 
сп

ор
тн

ин
г 

ба
рч

а 
ту

рл
ар

и 
бу

йи
ча

 
ту

га
- 

ра
кл

ар
 

фа
ол

ия
ти

ни
 

ях
ш

ил
аш

.

1. 
Та

ъл
им

 
му

ас
са

са
ла

ри
да

 
ёш

- 
ла

ри
ми

зн
и 

ми
лл

ий
,

ах
ло

ки
и,

 
ма

ън
ав

ии
, 

ди
ни

й 
ва 

ум
ум

ин
со

- 
ни

й 
ка

др
ия

тл
ар

га
 

ху
рм

ат
 

ру
хи

да
 

ти
зи

мл
и 

та
рб

ия
ла

ш
.

2. 
За

мо
на

ви
й 

пе
да

го
ги

к 
те

хн
ол

о-
 

ги
ял

ар
 

ас
ос

ид
а 

ук
ит

иш
 

ж
ар

аё
ни

ни
 

та
ко

ми
лл

аш
ти

ри
ш

.
3. 

Та
ъл

им
 

су
бъ

ек
тл

ар
ид

а 
ка

д-
 

ри
ят

ла
рн

и 
ан

гл
аш

 
ту

йг
ус

ин
и 

ш
ак

лл
ан

ти
ри

ш
.

\а
р 

то
м

он
ла

м
а 

ба
рк

ам
ол

 
ёш

ла
рг

а 
ца

ра
б,

 
ка

нд
ав
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1.С
ог

ло
м 

ту
рм

уш
 

та
рз

и 
мо

хи
ят

ин
и 

чу
ку

р 
ан

гл
аб

 
ет

га
н,

 
са

ло
ма

тл
ик

 
уч

ун
 

ба
рч

а 
им

ко
ни

ят
ла

рн
и  

иш
га

 
со

ла
ди

га
н,

 
со

гл
ом

 
ав

ло
дн

и 
да

во
м 

эт
ги

ри
ш

га
 

ко
ди

р 
бу

лг
ан

 
ёш

ла
р 

та
рб

ия
ла

на
ди

.
2.

С
ал

ом
ат

ли
кн

и 
са

кл
ай

ди
га

н,
 

со
гл

ом
 

ту
рм

уш
 

та
рз

и 
ва

 
со

гл
ик

ни
 

би
рл

ам
чи

 
бе

ба
хо

 
ха

ёт
ий

 
ка

др
ия

т 
си

фа
ти

да
 

ка
др

ла
йд

иг
ан

 
ёш

ла
р 

та
рб

ия
ла

на
ди

.
3. 

Ёш
ла

р 
ж

ис
мо

ни
й,

 
ру

хи
й 

ва 
иж

ти
мо

ий
 

ри
во

жл
ан

ад
и,

 
ж

ам
и-

ят
да

 
од

об
-а

хл
ок

 
ко

ид
ал

ар
иг

а 
ри

оя
 

ки
ла

ди
.

ва 
ум

рн
ин

г 
ма

кс
им

ал
да

во
ми

йл
иг

ид
а

иж
ти

мо
ий

фа
ол

ли
ги

ни
са

кл
аб

ко
ли

ш
га

ка
ра

ги
лг

ан
жи

ха
тл

ар
га

 
эъ

ти
бо

р
ка

ра
ти

ш
.

1. 
Ха

р 
би

р 
та

ла
ба

 
ин

со
н 

ма
нф

аа
тл

ар
и 

ту
ш

ун
ча

си
ни

нг
 

ма
зм

ун
-м

ох
ия

ти
ни

 
ан

гл
аб

 
ет

иш
и.

2. 
Та

ла
ба

ла
р 

са
ло

ма
т

ли
к, 

со
гл

ик
ни

са
кл

аш
- 

дан
 

ма
нф

аа
тд

ор
 

эк
ан

- 
ли

кл
ар

ин
и 

ан
гл

аш
ла

ри
.

3. 
Ж

ам
ия

ти
ми

з 
ха

ёт
ид

а 
со

гл
ом

ла
ш

ти
- 

риш
 

за
си

да
н 

ол
иб

 
бо

ри
ла

ёт
га

н 
ис

ло
хо

т-
 

лар
 

мо
хи

ят
ин

и 
би

- 
ли

ш
и.

4. 
Са

ло
ма

тл
ик

ни
 

са
кл

аш
, 

со
гл

ом
 

ту
рм

уш
 

та
рз

и 
ва

 
со

гл
ик

ка
 

би
рл

ам
чи

ол
иб

 
бо

ри
ш

.

1. 
М

аъ
на

ви
ят

 
ма

рк
аз

и 
«С

ог
ло

м 
ав

ло
д»

 
да

ст
ур

ин
и 

та
ла

ба
ла

р 
ур

та
си

да
 

ке
нг

 т
ар

ги
б 

ки
ли

ш
и.

2. 
П

ед
аг

ог
ик

а 
ва

 
пс

их
ол

ог
ия

 
да

рс
ла

ри
да

 
та

ла
ба

 
ёш

ла
р 

ур
та

си
да

 
со

гл
ом

 
ои

ла
ку

ри
ш

ид
а 

на
сл

-з
от

 
ах

ам
ия

ти
ни

 
ха

р 
то

мо
нл

ам
а 

ту
ш

ун


ти
ри

ш
.

3. 
«В

ал
ео

ло
ги

я»
 

да
рс

ла
ри

ни
 

ю
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Соглом турмуш тарзининг жамиятдаги Урни бекиёсдир. 
Айнан шунинг учун хам мамлакатимиз таълим тизимининг 
олдида ёш авлодга замонавий билим ва хунарлар буйича 
мустахдам таълим бериш билан бирга, уларда Соглом турмуш 
тарзини шакллантириш, рухий комилликка эришиш, уларни 
саломатлиги учун тахдид солувчи хдр кандай зарарли одатларга 
карши фаол тура оладиган, муетакил фикрга эга булган, катта 
ишонч хэмда максад билан яшайдиган фидойи, юксак 
маънавиятли баркамол инсон этиб тарбиялаш каби устувор 
вазифа турибди.

Сеулом турмуш тарзи бу -  инсоннинг хдёти ва саломатлиги 
хавфеизлигини таъминлашга хизмат килувчи куникмаларга эга 
булиш асосвда хдётий фаолиятни йулга куйиш хдмда 
саломатликнинг юкори даражада булишига эришишни 
таъминловчи ижтимоий ходисадир.

Соглом турмуш тарзи инсон томонидан турмуш 
шароитларини фаол узлаштириш усули булиб, кун тартибига 
риоя килиш, фаол харакат асосида организмни чиниктириш, 
спорт билан шугулланиш, тула ва сифатли овкатланиш, 
овкатланишнинг гагиеник коидаларига риоя килиш, 
умуминсоний ва миллий кдцриятлар асосида уз-узини тарбиялай 
олиш, зарарли одатлардан узини тия олиш демакдир.

Тавсия этилаётган ушбу методик комплекс «Соглом турмуш 
тарзини шакллантириш» оила ва узлуксиз таълим тизим ида 
талабалардаги саломатлик, соглом турмуш тарзи мотивация, 
эхтиёжлик, кизикувчанлик, соглом ашюд келажагини 
таъминлашга интилувчанлик хамда уз саломатлигига онгли 
муносабатда булиш каби фазилатларни такомиллаштиришга 
каратилган.

Ушбу устувор вазифаларни амал га ошириш максадида 
«Соглом турмуш тарзини шакллантириш» укув-тарбия дастури 
ишлаб чикидди.

Унда дастурнинг мохияти, максад ва вазифалари, асосий 
мазмуни ифодаланган булиб, талаба ёшларни юксак маънавиятли 
шахе килиб тарбиялаш, уларни муетакил хзёхта тайёрлашда 
мухим таянч тушунчалар сифатида «Саломатлик сабоклари», 
«Зарарли одатларга карши иммунитетни шакллантириш», 
«Психологик баркарорлик» белгилаб олинган.
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Саломатлик сабо клари

Саломатлик сабоклари тушунчаси -  соглом турмуш тарзи -  
кун тартиби режасига эга булиш, акд-идрок билан танани 
чиникгириш, суяк-мускул тизимларни мунтазам ва меъёрий 
харакатлар билан бардам- бакувватлаштириш, рухий ва 
маънавий жихатдан узини-узи тугри назорат килиш, тартибли, 
сифатли овкатланиш, гиподинамия -  кам харакатлиликка йул 
куймаслик хамда бошка хаёт фаолиятига эгалик.

Гигиеник маданиятга эгалик (юн. hygieinos -  соглом, 
маданият -  араб. мадиналик,талим тарбия курган) -  тиббиётнинг 
бир сохаси; турмуш ва мехнат шароитларининг кишилар 
соглигига таъсирини Урганади хамда касалликларнинг олдини 
олиш, яшаш учун энг кулай шароит яратиш, согликни саклаш ва 
умрни узайтириш чора-тадбирларини ишлаб чикади. Шахсий 
хаёт ва мехнат фаолиятида амал килиниши зарур булган 
гигиеник режим йули билан одам соглигини саклаш ва 
мустахкамлаш масалаларини ишлаб чикади. Шахсий гигиена хэр 
бир кишининг узига ва ёшига боглик булиб, аклий ва жисмоний 
мехнатни тугри йулга куйиш, жисмоний тарбия билан 
шугулланиш, вактида овкатланиш, мирикиб ухлаш, мехнат ва 
дам олишни тугри уюштиришдан иборат

Соглом турмуш тарзига (СТТ) эгалик (кундалик хаётда 
салбий омиллар таъсирларининг олдини олиш, СТТ 
шаклланганлиги ) бу- инсонинг соглом булиб яшаши учун 
зарур булган турмуш шароитларини узлаштириш ва амалга 
оширишдир. Бундай турмуш тарзини узлаштириш усули соглом 
ва носоглом турмуш тарзида икки хил даражага ажрата олишдир. 
СТТнинг асосий таркибий кисмлари куйидагича: шахсий ва 
у мумий гигиена коидаларига риоя килиш, фаол хдракат режими, 
кун тартибига риоя килиш, шикастланиш, бахтсиз ходисалар 
хамда зарарли одатларнинг олдини олиш каби психогигиена 
коидаларига риоя килшццан иборат.

Оилавий хаётга тайёргарлик (оила тугрисида билимга 
эгалик, инсонлараро ва жинслараро муносабатларни 
ташкиллаштириш) деб оилада рухий хотиржамлик, самимий 
муносабат, ота-она хурматининг юкори булиши, болаларга талаб 
кУйишда оила катталари уртасидаги бирликнинг сакланиши,
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бола шахсини мехнатсеварлик рухдца тарбиялаш га алохдда 
эътибор бериш, болани севиш ва иззатини жойига куйиш, оилада 
катьий таргиб, кун тартибини урнатиш, оиладаги хдр бир 
шахснинг ёшидан келиб чикиб хусусиятларини хисобга олиш, 
улардаги мустакилликка интилиш, ташаббускорлик сифатларини 
рагбатлантириш каби фазилатларга эга булиш га айтилади.

Соглом авлод келажагини таъминлашга интилувчанлик 
(репродуктив саломатлик, соглом авлодни вояга етказиш)
булгуси оналарнинг саломатлигини ёшлигидан химоя килиш ва 
мусгахкамлаш, соглом фарзанд куриш ва бехатар болаликни 
таъминлаш, ёшликдан бошлаб узини ва ён-атрофдагилар 
соглигини химоя килиш, уларда соглом турмуш тарзини 
шакллантириш, шунингдек турли хил юкумли касалликларни 
келтириб чикарувчи иллатларга карши курашиш кабиларга 
интилшцдир.

Уз саломатлигига кайгурувчанлик (гамхурлик, 
жонкуярлик) -  турли хил хдётий вазиятларда инсон онгли 
равишда уз саломатлигини сакдаши, мустахдамлаши ва химоя 
килиши, атроф-мухитдаги мавжуд омилларнинг салбий 
таъсиридан химояланиши, саломатлик потенциалини 
кучайтириши.

Тиббий билим ва маданиятга эгалик (согликни саклаш, 
соглом хаёт кечириш, тиббий тайёргарлик) -  медицина, 
табобат, кишилар соглигини саклаш, мустахкамлаш, умрни 
узайтириш, касалликларнинг олдини олиш, даволаш хакидаги 
билимларга эга булиш, уни кадряаш, англаш ва уларга амал 
килшцдир.

Спортга кизикувчанлик -  кундалик бадантарбияга 
одатланиш, жисмоний тарбия, комплекс жисмоний машклар 
билан доимий шугулланиш, рухдн ва жисмонан cot лом булиб 
вояга етиш учун спорт турларига кизикишни уйготиш, спора 
секцияларига мунтазам равишда кдгнашиш хусусияти.

Матонатлилик -  уз соглигини саклаш йулида куйиладиган 
максад га эришиш учун бор имкониятлардан фойдаланиш, хар 
кандай шароитда хам ундан чекинмаслик, бардошлиликдир.

Рухий саломатлик -  ён атрофда буладиган вокеа - 
ходисаларни онгли идрок этиш ва соглом фнкрлаш, рухий
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саломатликни саклаш ва неврозларнинг одцини олиш шароитини 
яратиш.

Жисмоний согломлик -  инсоннинг жисмоний тарбия, 
бадантарбия билан мунтазам шугулланиши натижасида 
жисмонан соглом ва бакувват булиши, жисмоний ривожланиш 
ва жисмоний тайёргарлигини уз ёшига мос хдлда таъминлашдан 
иборат.

Зарарли одатларга карши иммунитегни шакллантириш

Зарарли одатлар (инсон саломатлигига зарар 
етказадиган, жисмоний, рухий, маънавий, ижтимоий ва ш.к. 
салбий таъсир курсатувчи ом ил л ар ) -  инсон хулк-атворида 
учрайдиган миллий гоя негизлари ва тамойилларига мос 
тушмайдиган, жамият тараккиётига, инсоний муносабатларга 
салбий таъсир курсатадиган хатти-хдракатлар, куникмалар, 
киликлар мажмуи. Масалан, локайдлик, бепарволик, 
гиёхдандлик, мансабпарасглик, манманлик, чекиш, ашртли 
ичимликлар истеъмол килиш, конунларга риоя этмаслик каби 
иллатлар зарарли одатлар хисобланади.

Кашандаликка муросасизлик -  тамаки, сигаретлар, 
папирослар, нос каби узига Ургатувчи ва кайф келтиб чикарувчи 
воситаларни чекишга карши курашиш. Уларнинг салбий 
окибатларини хамда инсон саломатлигига таъсирини урганиш. 
Кашандаликка карши курашиш, чекишга урганишнинг олдини 
олиш каби хусусиятларни шакллантиришдан иборат.

Ичкиликбозликка муросасизлик -  доим спиргли 
ичимликларни ичиб юрадиган ёки майхур инсонларга карши 
курашиш, кишининг жисмонан ва рухан одамгарчиликдан 
чикишининг олдини олиш. Спиргли ичимликлар истеъмол 
килишга карши курашувчанлик хщатини юзага келтириш.

Наркоманияга муросасизлик бу- гиёхвавдлик, бангилик, 
карахтлилик, нашавандлик демакдир. Кайф келтириб чикарувчи, 
узига ургатиб куювчи воситалардан, масалан, кукнори, тамаки, 
наша, каноп усимлигининг айрим турлари ва уларнинг 
препаратларини истеъмол килишга ва уларни олди-ссггди 
килишликка карши курашиш,

ОИВ (ОИТС)га оид маълумотга эгалик ва муросасизлик
-  Орттирилган иммун танкислиги вируси -  ОИВнинг юкиш
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йуллари х,акяда умумий тушунча бериш, юкдш йулларини 
камайтирувчи омиллар хакида тупик маълумот бериш, юкиш 
йулларининг олдини олиш, унга карши самарали ишларни олиб 
бориш, эпидемиологик холатларни яхши билиш, зарур чора- 
тадбирларни ишлаб чикиш, ОИВ хакида етарли даражада илмий 
асосланган тушунча ва маълумотларга эга булиш. ОИТС -  бу 
орттирилган иммун тан кисли ги (ОИТС)дир. Ушбу касалликда 
организмни ички ва ташки зарарли таъсир эътувчи омиллардан 
химоя килувчи иммун тизими вирус таьсирида издан чикиши 
хакида инсонларга тушунча бериш.

Компьютеромания ва телефономанияга токатсизлик -  
хозирги кунда болалар ва ёшлар уртасида тез ва кенг таркалган 
уяли алока телефони оркали мулокот килиш катта хажмда ва 
гигиеник нормалардан ортикча булиши усиб келаётган 
организмга жисмоний ва рухий таъсирини утказмокда. Шу 
каторда кундалик хаётда куп вакт компьютер билан ишлаш 
(гигиеник нормалардан ортикча) ёшларнинг куриш ва эшитиш 
сезги органларга хдмда нерв фаолиятига салбий таъсир этишини 
билиш ва фойдаланиш меъёрини сеза олиш.

Психологик баркарорлик

Рухий бардошлилик -  рухий чидамлилик, рухиятга таъсир 
этиб турувчи омилларга чидаб бориш, салбий таъсир этувчи 
омилларга жавоб бершццан олдин рухдятни тинчлантириш, 
ташки таъсиротларни яхшилик билан енгиб утиш, муаммоларни 
вактида хал этиш, ёмон иллатлардан узокрок юриш, яхши хис- 
хаёжонга эга булиш, булиб утадиган вокеа-ходисаларни тУфи 
кабул килиш, мумкин булмаган нарсапардан воз кечиш холати.

Психогигиеник лаёкатлилик -  асабни асраш, узига хуш 
ёкувчи нарсаларга ёндашиш, асаб системаси бардош берма 
олмайдиган ишларга кУл урмаслик, инсоннинг босиклиги, 
хушмуомалалиги, хар бир ишни ва хар бир сузни уз Урнида 
кУллаш, асаб системаси учун фойдали булган жихатларни уйлаб 
топиш, муаммоларга берилмаслик, асабийпашищдан сакланиш, 
бехавотир яшаш, кам уйлаш, бажара олиш и мумкин булган 
ишларга кУл уриш, асаб системаси чидаши мумкин булган 
ишларда катнашиш хусусияти.
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Уз «мен» и га эгалик -  инсоннинг шахе сифатида 
гавдаланиши, уз фикрида колиши, яъни фикрини 
узгартирмаслик, бировларга тобе булмаслик, иродали, 
инсонпарвар, кУркмас, хар бир ишга тик борувчи, узига жавоб 
бера оладиган, масъулиятли, фикрлаш кобилияти кенг, нутки 
теран, хар бир ишга тез киришадиган мустакил шахе, максадга 
эришувчи инсон хусусияти.

Масъулиятлилик -  ишонч козонувчи, талабни кондирувчи, 
топширикни вакгида бажарувчи, теран фикрлайдиган, 
жавобгарликни хис эта оладиган, уз ишини бошкаларга 
ишонмайдиган, бугунги ишни эргага куймайдиган, ориятли, 
виждонли, инсонпарвар, маданиятли, интилувчан, матонатли, 
узгалар ишончини оклайдиган пок инсон.

Ижтимоий муносабатларда лаёкатлилик -  узгаларни 
хурмат килиш, узини жамоадан устун куймаслик, 
хушмуамалалик, бошкалар ишончини окдаш, жамоа ишларидан 
бош тортмаслик, инсонпарвар ва узаро ёрдамга доим тайёр 
булиш, узаро ишончли, топширикларни вакгида бажарищ, 
ростгуйлик, талабчанлик, иродалилик, рухан пок, виждонли, 
гигиеник маданиятга эга, узгаларни тинглаш кобилиятига эга 
булиш.

Инсон саломатлиги бу -  энг аввало унинг рухий ва 
физиологик сифатларини ривожлантириш, умрнинг максим ал 
давомийлигида макбул даражадаги ишчанлик кобилияти ва 
ижтимоий фаолликни сакдаб колишдан иборатдир. Купгина 
олимларнинг фикрича, инсон организмининг функционал 
имкониятлари ва уларнинг ташки мухитдан буладиган нохуш 
омилларга баркарорлиги бугун умри давомида узгариб туради, 
негаки саломатликни саклаш -  жушкин жараён булиб, у ёш, 
жинс, касбий фаолият, яшаш мухигига боглик холда яхшиланиб 
(саломатлик бушашиб ёки мустахкамланиб) боради.

Одам хаёти, соглиги -  энг катга ижтимоий бойликдир. Бу 
оила, мактаб ва инсон тарбияси, камолоти билан шугулланувчи 
масканлар олдига психологик баркарорлик масаласини 
кундаланг куяди. Миллат соглиги хам табиий равишда, бу 
курсаткич оркали хал этилади.

Саломатлик одам организмининг биологик, рухий, 
жисмоний холатлари ва мехнат фаолиятининг мувозанатлашган 
бирлигидир. Сихат-саломатлик хар бир киши учун бахт-
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саодатдир, унинг мехлат унумдорлигини, мамлакатнинг 
икгисодий кудратани, халк фаровонлигини ривожлантиришнинг 
зарур шартидир. Умумхалк мулки булмиш сихат-саломатликка 
нисбатан онгли ва масъулият билан ёндашиш жамиятнинг барча 
аъзолари турмуш ва ахлок нормаси булмоги лозим. 
Саломатликни саклаш ва мустахкамлаш учун аввало одамда 
рухий тушкунликка чидамлилик, инсонлараро психогигиеник 
муносабатларга эгалик, уз «мен»ига эга булиш, масъулиятлилик, 
ижтимоий муносабатларда лаёкатлилик мавжуд булиш 
мухимлиги эътиборга олиниб, талабаларда шу фазилатларни 
шакллантириш талаб этилади. Миллат соглиги хдм табиий 
равишда, соглом турмуш тарзи оркали хал этилади.

Талаба ёшларнинг шахсий ва умумий гигиена талабларига 
катьий риоя килишлари, тиббиёт хакида маълумотга, муомала 
маданиятига эга булишлари, оилавий хаётга тайёргарликлари, 
тугри ва сифатли, функционал овкатланишга одатланишлари, 
шахсий саломатликни саклашга масъулиятли ёндашувлари хамда 
психогигиена талабларига катьий амал килишлари соглом 
турмуш тарзи куникмаларига эга булишлари хамда соглом 
турмуш кечиришларида мухим ахдмиятга эга.

Талабаларнинг спорт турларига кизикишлари, муайян спорт 
тури билан доимий шугулланишлари, жисмонан ва рухан соглом 
булишлари уларнинг жисмоний маданиятга эга эканлигини 
белгиловчи мезонлар хисобланади.

Ёшларда зарарли одатларга карши иммунитетнинг 
мавжудлиги уларнинг кашандаликка ва ичкиликбозликка карши 
муросасизликлари хдмда ОИТСга оид билимларга эга булишлари 
билан белгиланади.

Соглом турмуш тарзини белгиловчи фазилатлар

Узбекистан Республикасининг муетакил ривожланишга 
утиши, унда демократик, фукдролик жамияти куриш, жамият 
маънавиятини янгилаш, давлат ва ижтимоий курилиш 
сохаларида юкори натижаларга эришишда соглом турмуш 
тарзини таргиб килиш хозирги ёш авлоднинг, бутун миллатнинг 
соглигини асраш мухим масала хисобланади.

Соглом турмуш тарзи бу -  инсоннинг хаёти ва саломатлиги 
хавфеизлигини таъминлашга хизмат килувчи куникмаларга эга
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булиш асосида хаётий фаолиятни йулга кУйиш хамда 
саломатликнинг юкори даражада булишига эришишни 
таъминловчи ижтимоий ходисадир.

Соглом турмуш тарзи инсон турмуш шароитларини фаол 
Узлаштириш усули булиб, кун тартибига риоя килиш, фаол 
харакат асосида организмни чиникгириш, спорт билан 
шугулланиш, тула ва сифатли овкатланиш, овкатланишнинг 
гигиеник коидаларига риоя килиш, мулокот ва экологик 
маданиятга эришиш, умуминсоний ва миллий кадриятлар 
асосвда уз-узини тарбиялай олиш, зарарли одатлардан узини тия 
олиш демавдир.

Ана шу асосдан келиб чикиб, ёшлар саломатликнинг зарур 
микдор ва сифат курсаткичлари: ижобий мотивацияни 
ривожлантириш, соглом турмуш тарзи тамойилларини эгаллаш 
оркали шахсий саломатликни сакдаш, мустахкамлашни бахолаш, 
укиш, мехнат килиш, дам олиш давомида узларининг 
саломатликларини саклаш ва мустахкамлашга масъулиятли 
муносабатни шакллантира олиш куникмасига эга буладил- р.

«Соглом турмуш тарзи»ни шакллантириш жараёнида 
ёшларда куйидаги фазилатлар шаклланади:

-  тиббий билим ва маданиятга эга булиш;
“  соглом авлод келажагини таъминлаш;
-  шахсий ва умумий гигиена талабларини билиш ва 

уларга амал килиш;
-  соглом турмуш тарзига амал килиш;
-  овкатланиш маданиятига эгалик;

психогигиена талабларини билиш ва уларга амал
килиш;

оилавий хаётга тулик тайёргарлик;
-  жисмоний етуклик ва баркамоллик;
-  спортга кизикувчанлик;
-  мардлик, жасурлик ва маданият;
-  рухий саломатлик;

жисмоний саломатлик:
-  зарарли одатларга карши иммунитет;
-  тиббий билим ва маданиятга эгалик;
-  ёшларда тиббиёт ходимларига булган ишончни 

шакллантириш;
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-  фаол жисмоний хдракатнинг инсон саломатлигига 
таьсири;

-  тиш гигиенасига алохдда эътибор бериш;
-  талаба-кизларда оналикка тайёргарлик билимларини 

шаклланиш;
-  тапаба-кизларни бир ёшгача булган даврда болаларни 

тугри парваришлашга ургатиш;
-  овкатланищца хул-мева ва сабзавотларнинг ижобий 

таьсири;
-  замонавий техник воситалардан тугри фойдаланиш;
-  фаол жисмоний харакатнинг инсон саломатлигига 

таьсири;
-  кийиншцда матонинг инсон саломатлигига таъсири;
-  китобларни тугри мутолаа килиш коидалари;

Ёшларда инсоннинг хаёти, саломатлиги,
хавфсизлигини таъминлашга хизмат килувчи куникмаларга эга 
булиш асосида хаётий фаолиятни йулга куйиш х,амда 
саломатлигининг юкори даражада булишига эришишни 
таъминловчи ижтимоий ходиса эканлиги хакидаги билим ва 
куникмага эга булиш назарда тутилади.

БА К А Л А В РИ А Т

ТАЛАБЛАР МАЖМУИ
1. Режалаштирилган кун тартибига катьий риоя этиш.
2. Тугри ва сифатли овкатланиш.
3. Шахсий ва умумий гигиена талабларига риоя килиш.
4. Соглом турмуш тарзининг шаклланишида шахсий 

гигиеник талабларга риоя килиш малакасига эга булиш.

15. Экологик маданиятни шакллантиришда билим, куникма 
ва малака хосил килиш.
6. Психогигиена талаблари (хаддан ташкари асабийлашиш 

ва хаяжонланишнинг олдини олиш)га амал килиш.
7. Зарарли одатларга карши иммунитетга эга булиш.

I 8. Оилавий хаётга тупик тайёргарлик малакасига эга булиш.
| 9. Организмни чиниктирадиган эрталабки бадантарбия 
билан, шунингдек, спортнинг муайян тури буйича махсус 
спорт секцияларида доимий шугулланиш.
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ТАРБИЯ МАЗМУНИ

1.Спорт халкаро дустлик гарови эканини англаш.
2.Жисмоний баркамоллик мардлик, жасурлик, матонат 

манбаи эканини англаш.
3.Соглом турмуш тарзи хдётий зарурият эканлигини 

англаш.
4. Зарарли одатларнинг инсон саломатлигига салбий 

таъсирини тушуниш.
5.Жисмоний ва аклий мехнатни окилона ташкил этиш.
6.Инсонлараро узаР° муносабат ва хамкорливдаги

фаолиятни билиш.^д а ..ва та а ва а ва в^^.■■■■-■■.■■м..;;,.----—------ ;——

1 М А ГИ С ТРА ТУ РА
1[I ТАЛАБЛАР МАЖМУИ

1.Узбекистонда саломатликни мухофаза килиш сохасида 
олиб борилаётган сиёсатнинг мохиятини англаш.

2. Соглом турмуш тарзи шакллантиришнинг илмий 
асосларини узлаштириш.

3.Саломатлик фалсафасига эга булиш.
4. Саломатликни саклаш масъулиятига эга булиш.
5.Согломлаштириш технологияси билан танишиш ва уни 

амалиётда куллаш.

ТАРБИЯ МАЗМУНИ

1. Согломлаштириш технологияларини урганиш ва уларни 
амалиётда куллаш.

2. Согликни саклашга онгли муносабатда булиш.
3. Жисмоний маданият -  умуминсоний маданиятнинг 

мухим кирраси эканини англаш.
4. Соглом турмуш тарзини шакллантиришнинг илмий 

асосларини билиш.
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СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ

«Саломатлик сабоклари»
Укув-тарбия курсининг методик кулланмасн

Укув-тарбия курси - фалсафа, психология, педагогика хамда 
умумий физиология, анатомия, гигиена, генетика, экология ва 
бошка табиий фанлар билан мустахдам алокада булгани боис, 
улар эришган ютуклар ва услубларга таяниб иш куради.

Укув-тарбия курсининг хажми ва мазмуни 
Укув-тарбия курсининг хажми

№ Машгулот тури Ажратилган
соат

Семестр

1 Сщбат 10 1
2 Мустсщил таълим 4 1
3 Мунозара 10 5
4 Тацдимот 4 7
5 Жами: 28

Машгулотларнииг мавзулари, мазмуни, кутиладиган 
натижа ва уларга ажратилгаи соатларнинг микдори

№ Мавзулар Мазмуни Кутиладиган
натижа Со

ат

Сухбат 10

1
Соглом турмуш тарзи 
-  хаётий зарурият

Саломатлик 
тушунчаси, соглом 
турмуш тарзи хакида 
маълумот бериш, 
соглом турмуш тарзи 
таркибий
кисмларини юритиш 
учун керакли 
куникма ва 
малакаларни 
шакллантириш

Талаба ёшларда 
саломатлик хакида 
тушунча хосил 
булади ва СТТ 
юритиш фазилати 
шаклланади.

2

71



2
Шахсий ва умумий 
гигиена талабларига 
катьий риоя килиш

Шахсий, умумий 
санитария - гигиеник 
меъёрларга риоя 
килиш, укув, турар 
жойларга 
куйиладиган 
гигиеник талаблар, 
шахсий ва ижтимоий 
гигиенага риоя 
килиш учун керакли 
куникма ва 
малакалар 
шакллантириш

Талаба ёшларда 
шахсий, умумий 
гигиена хакида 
билимлар 
такомиллашади 
хамда шахсий 
гигиенага амал 
килиш фазилати 
ривожланади

2

3

Ёшларда саломатлик 
фалсафасини яратиш 
ва согликни химоя 
килиш эхтиёжини 
яратиш.

Саломатлик турлари,
курсаткичи,
даражаси,
саломатликни саклаш 
учун мотивация, 
эхтиёжлилик, 
кизикувчанликни 
ривожлантириш учун 
керакли куникма ва 
малакалар 
шакллантириш

Талаба ёшларда
мотивация,
эхтиёжлилик,
кизикувчанлик
фазилатлари
ривожланади

2

4

Ёшларда соглом 
авлодни тарбиялаш 
ва соглом 
келажагикни 
таъминлаш 
фазилатларини 
шакллантириш. 
Репродуктив 
саломатлик

Соглом авлод 
келажагини 
таъминлашга 
интилувчанликни 
ривожлантириш учун 
керакли куникма ва 
малакалар 
шакллантириш

Соглом авлод
келажагини
таъминлашга
интилувчанлик
фазилати
шаклланади

2

5

Соглини саклашга 
оид онгли 
мунособатни 
шакллантириш. Шарк 
мутафаккирларининг 
саломатлик 
тугрисидаги 
фикрлари

Узи ва ён- 
атрофдагиларнинг 
саломатлигига онгли 
муносабатда булиш

Уз саломатлигига 
онгли муносабатда 
булиш фазилати 
ривожланади

2

Муетакил таълим: 4

1. Репродуктив
саломатлик

Репродуктив
органлар,
репродуктив

Репродуктив
органлар,
репродуктив

2
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саломатлик хакида
билимлар
шакллантириш

саломатлик хакида
билимлар
шаклланади

2.

Шарк
мутафаккирларининг 
саломатлик хакидаги 
фикрлари

Шарк
мутафаккирларининг 
саломатлик хакидаги 
фикрлари 
манбалардан 
топилади ва 
урганилади

Шарк
мутафаккирларининг 
саломатлик хакидаги 
фикрлари хакида 
маълумотга эга 
билади

2

Мунозара 10

1.

У киш ва турар 
жойларга 
куйиладиган 
гигиеник талаблар

Укиш ва турар
жойларга
Куйиладиган
гигиеник талаблар
тугрисида
билимларии
шакллантириш

Укиш ва турар
жойларга
куйиладиган
гигиеник талаблар
тугрисида
билимларни
шакллананади

2

2.
Режалаштирилгаи 
кун тартибига риоя 
этиш

Режалаштирилгаи 
кун тартибига риоя 
этиш хакида 
билимлар 
шакллантирилади

Режалаштирилгаи 
кун тартибига риоя 
этиш хакида 
билимлар 
шаклланади

2

3.
Мен уз йулимни 
танладим, бу - соглом 
турмуш тарзи

Соглом турмуш 
тарзи хакида 
билимлар 
шакллантирилади

Соглом турмуш 
тарзи хакида 
билимлар 
шаклланади

2

4.
Соглом оила -  соглом 
жамият

Соглом оила, соглом 
жамият билимлар
шакллантирилади

Соглом оила, соглом 
жамият хакидаги
билимлар
шаклланади

2

5.

Саломатликни 
мустахкамлаш ва 
химоя килиш учун 
керакли куникма ва 
мал акал ар

Саломатликни 
мустахкамлаш ва 
химоя килиш учун 
керакли куникма ва 
малакаларлар хосил 
килиш

Саломатликни 
мустахкамлаш ва 
химоя килиш учун 
керакли куникма ва 
малакаларлар хосил 
килинади

2

Такдимот 4

21.

Соглом турмуш 
тарзининг таркибий 
кисмлари 
талабларига амал 
килиш

Соглом турмуш 
тарзининг таркибий 
кисмлари буйича 
такдимот 
тайёрланади

Соглом турмуш 
тарзи таркибий 
кисмлари буйича 
билим! а эга булади

2.
Уз саломатлигига 
онгли муносабатда

Уз саломатлигига 
онгли муносабатда

Уз саломатлигига 
онгли муносабатда

2
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булиш булиш хакида б^лиш хакида
такдимот билимга эга булади
тайерланади

Укув-тарбия курси жами: 28 соат. 10 соат сухбат, 4 соат 
муетакил таълим, мунозара 10 соат, тавдимот 4 соат.

Фанни укитиш жараёнини таш кил этиш ва 
утказиш буйича тавсиялар

№ Даре жараёни Вактн
1 Саломлашув ва танишув (йуклама) 4 дакика

2 Мавзуни эълон килиш ва машгулот 
тартибини тушунтириш 3 дакика

3 Тайёрланган таркатма материалларни 
талабаларга таркатиш 3 дакика

4 Мавзу баёни (слайдлар, видеороликлар, 
кургазмали материаллар асосида) 20 дакика

5 Мавзу баёни жараёнида тилга олинган 
истилохдарни шархлаш ва йздириш

(машгулот
давомида)

6

а) турли уйинлар воситасида 
талабаларнинг мавзуни узлаштиришига, 
Уз фикрини ривожлантиришига эришиш;
б) Уйин натижасини бахолаш.

20 дакика

7

Г vpyx аъзоларига утилган мавзу 
юзасидан тайёрланган биттадан савол 
(ёки истилохдарни) таркатиш ва хар бир 
талабаларнинг кискача чикишини 
ташкиллаштириш

10 дакика

8 Машгулот нихоясида утилган мавзуга 
дойр тест синовини утказиш 10 дакика

9
. . . .

Тест натижаларини тахдил этиш, 
талабалар жавобини бахолаш. Нотугри 
белгиланган жавоблар буйича 
тушунтириш бериш

5 дакика

10 Машгулотни якунлаш. Муетакил ишлаш 
учун вазифа бериш 5 дакика
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Мустакил таълим-тарбия жараёни машгулотлари сухбат, 
мулокот, мунозара, мустакил иш (тавдимот) тарзида ташкил 
этилади. Ушбу машгулотларни куйидаги алгоритм (билиш, 
куллаш, тахлил килиш ва натижа) асосида амалга оширилади.

2. М улокот 
(Устоз- 
ш огирд)

3. Мунозара

4. М устакил 
иш  

(такдим от)

а) билиш 
узлаштирилган 
тушунчаларни 
намоён килишга 
тайёрлаш;
б) куллаш 
тайёрланган так- 
димотни намойиш 
килиш;
в) тахкил- 
такдимот натижа- 
сини химоя килиш, 
савол-жавоб, 
тахлилий 
хулосалар;
г) натижа 
тайёрланган 
такдимот асосида 
талабалар 
билимини 
бахолаш.

-  узлаштирилган 
асосида фанлар

а) билиш 
тушунчалар 
алмгшиши;
б) куллаш -  индивидуал ёки 
гурухли маклда тушунчалар 
мазмунини ва йуналишларини 
белгилаш;
в) тахлил -  олинган натижалар 
асосида тахлилий бахс юритиш;
г) натижа -  натижаларга тахлилий 
хулосалар чикариш.

а) билиш -  асосий тушунчалар хакида 
маълумотга эга булиш;
б) куллаш -  йулланма бериш методикаси;
в) тахлил -  устоз-шогирд уртасида Урганилган 
маълумотларни тахлил килиш;___________________
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1 г) натижа -  такпиф ва тавсиялар бериш.

1.
Сухбат

а) билиш -  назарий маълумотлар, таянч тушунчалар, коидалар, 
тамойиллар асосида материаллар берилади;
б) куллаш -  даре уташ шакллари, методлари, воситалари 
аниклаш асосида ташкил этилади;
в) тахлил -  бажарилган вазифалар тахлилий асосда 
бахоланади;
г) натижа -  натижалар хулосаланади.

Махсус курени укитшцдаги педагоги к технологиялар, 
кургазмали воситалар ва методлар хамда махсус тарбиявий курс 
машгулотларини утказиш тартиби.

Махсус курени укитишда киска мегражли хужжатли 
фильмлардан фойдаланиш мумкин. Шунингдек, укитишнинг 
анъанавий ва илгор услубларини, жумладан, экспресс 
суровлар, тест суровлари, дастурий укитиш, давра 
сухбатларини утказиш, муаммоли укитиш, техник 
воситаларни кУллаш, экскурсия ва бошка усуглардан 
фойдаланилади.

Талабаларга махсус Укув-тарбия курсини замонавий усулда 
ургатиш, уларнинг муетакил билим олишига шароит яратиш 
хамда олган билимини муетакил равишда бахолаш учун 
Куйидагилардан фойдаланилади:

талабаларда соглом турмуш тарзини юритиш 
фазилатларини шакллантиришда «аклий хужум», «дебатлар», 
«кластер(ахборогни ёйиш)», «синквейн (ахборогаи йигиш)», 
«чархпалак», «матбуот-конференцияси» каби педагогик 
технологиялардан фойдаланиш;

- талабаларни олдиндан таркатма материаллар билан 
таъминлашга эришиш;

- талабаларни кичик гурухларга булиб, мураббий-устозлар 
рахбарлигида муетакил билим олишга ургатиш;

- маьруза матнидаги жадвал, диаграмма ва ракамли 
маьлумотларни олдиндан тайёрлаб, гурух талабаларига таркатиш 
(бу усул Укитувчининг ваетини тежаб, талабаларни ортикча 
ёзищцан озод килади);

- тест саволларини тузиш;
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- «таянч» иборапарни ишлаб чикиб, талабаларга уларни 
мукаммал узлаштиришда кумаклашиш;

- масофавий укитишни ташкил этишда компьютерда 
бажариладиган дастурлардан фойдаланиш;

- талабаларга хорижий олимлар ва республиканинг етакчи 
олий укув юртлари профессорлари томонидан ёзилган айрим 
маьрузаларни укиб, техник воситалар оркали намойиш этиш;

- иктидорли талабалар билан уларни кизиктирувчи мавзулар 
буйича кушимча машгулот ташкил этиш;

- талабаларда йулбошчилик кобилиятини ривожлантириш;
- талабаларни ишонарли нутк сузлашга ургатиш;
- талабаларни замонавий компьютер дастурлари асосида 

тайёрланган слайдлар ёрдамида кургазмали маьруза килишга 
Ургатиш;

- талабаларга уз билимини узи бахолайдиган шароит яратиб 
бериш.
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Укув-тарбия махсус курси мавзуларининг кискача мазмуни

Биринчи машгулот: СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ -  
ХДЁТИЙ ЗАРУРИЯТ

Утказиш шакли: сух,бат (ёки муловдг).
Сапоматлик -  инсон камолоттинг му%им таркибий 

цисмларидан бири булиб, инсон шахсининг %еч ют дахл цила 
олмайдиган %уцуци, мувафащиятли ижтимош ва ицтисодий 
ривожиншг шартидир.

Узбекистан Республикаси Президента И. А. Каримовнинг 
рах,барлиги осгида ва ташаббуси билан мустащллик эълон 
килинган кундан бошлаб узлуксиз равишда маънавий ва 
жисмоний соглом авлодни дунёга келтиршп, тарбиялаш, ^ар 
томонлама баркамол шахсни шакллантириш гояси жамиятимиз 
келажаги сифатвда акс этувчи давлат сиёсати даражасига 
кутарилди. Мазкур гоя шарофати билан давлат микёсвда 
боскичма-боскич максадга йуналтирилган тадбирлар 
утказилмовда.

Соглом авлод гоясини амалга ошириш учун:
- миллий генофонднн саклаш, миллий менталитетни 

кучайтириш;
- жисмоний ва маънавий жидатдан соглом авлодни 

тарбиялаш;
- эркин ва мустакил, кучли ва софдил авлодни усгириш;
- икгидорли ва соглом фикрли, тугри мулохдза юритувчи 

эркин ёшларни тарбиялаш.
Соглом турмуш тарзи -  маълум тарзда ички ва ташки 

мухлтнинг тасир этиши шароитида инсон саломатлигини савдгаш 
ва физиологик, биологик, психологик х,амда ижтимоий-маданий 
ривожланиш усткурмаларини таъминлаб берувчи бутун 
организм ва организм тизимларининг гигиеник, 
психофизиологик резервлари хавдцаги тасаввур ётадиган 
комплекс фан ёки фанлараро йуналиш.

Соглом турмуш тарзи укув - тарбия курси сифатида барча 
узига хос белгилари: предмета, объекта, максади ва вазифалари, 
методларига эга. Шунга карамай, энг аввало, соглом турмуш 
тарзи укув-тарбия курси сифатида саломатлик акс этганлиги боис
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мустакил фан (ёки илмий йуналиш) сифатида бошка фанлар 
билан узаро муносабатининг умумий асосларини аниклаб олиш 
зарур.

Инсон саломатлиги катор омилларга боглик булиб, агар улар 
схематик тарзда тасвирланса, мазкур схема учта асосий 
тушунчани Уз ичига олади

A) инсоннинг биологик имконияти;
Б) ижгимоий мухит;
B) табиий-икдимий шароит.
Машхур олим, РТФА академиги Ю. П. Лисицинананинг 

маълумот беришича, саломатликнинг биринчи даражали 
масаласида ахоли саломатлигига боглик, булувчи карийб 50-55% 
солщптирма огирликдаги барча омиллар мацнул буладиган 
соглом турмуш тарзи акс этади.

Инсон саломатлигига таъсир курсатувчи экологик омиллар 
тахминан барча таъсирларнинг 20-25% ида бахоланади, 20% ни 
биологик омиллар ташкил этади ва 10% и соглшдаи саклащдаги 
камчилик ва нуксонларга бориб такалади.

Ахоли Уртасида соглом турмуш тарзини шакллантириш куп 
жихатдан одамлар хрмда жамиятнинг маданийлт даражасига 
боглик. Инсон саломатлиги факат биологик ва психофизиологик 
холат булиб колмасдан, балки, ижгимоий маданий улчамларга 
хам эга. Шу боисдан, хаёгда маданият шахснинг рухий- 
физиологик холати билан узвий богликдикда намоён булади.

Маданият инсон томонидан она табиат устига курилган 
«иккинчи табиат» ва ижодининг махсули сифатида гавдаланади. 
Маданият инсон фаолиятидан ташкарида эмас, одамлар 
орасидаги муносабатларда узини намоён килади ва бир-бирини 
такозо килувчи модций-маънавий томонларига эга булади. 
Моддий маданийликда унинг маънавий томонини 
шакллантирувчи асос булгани сингари, маънавий маданийликда 
унинг моддий томонини бойшувчи асос хам мавжудцир. 
Маданият дунёси -  моддий, маънавий хамда гоявий кадриятлар 
дунёсидир. Бундай кадриятларнинг барчаси инсон томонидан 
яратилади. Маданият инсон томонидан яратилган 
кадриятларнинг мажмуаси сифатида уларнинг ижодкори булган 
жамият билан боглайди ва унинг тараккиёт даражасини
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белгилайди. Айни пайтда маданият инсонни ижгимоий мавжудот 
ва инсондаги инсонийликнинг меъзони сифатида тавсифлайди, 
маданийлик инсонни улуглайди.

Маданиятлилик -  уз навбатида инсоният томонидан 
яратилган ва жамиятда таркиб топган кадриятларни хар бир шахе 
кай даражада узлаштирганлиги, улардан хабардорлиги билан 
тавсифланади. Маданиятлилик жамият хдётининг деярли барча 
томонларига уз таъсирини курсатади. Одамларнинг умумий 
маданийлик даражалари уларнинг саломатликлари ва узок умр 
куриши каби мухим курсаткичлари билан хам узвий богланган. 
Одамларнинг умумий маданиятлилик даражаларини оширмасдан 
туриб, уларнинг тиббий маданиятлигини, оилада тиббий 
маданиятни юксалтириб булмайди. Одамларнинг тиббий 
маданиятлилиги даражасини ва оилаларнинг тиббий 
маданиятини уларнинг умумий маданиятлилик даражаларидан 
ажратилган холда юксалтиришга интилиш -  бехуда уриниш ва 
самарасиз харакатдир.

Куллаш: Тажрибали профессор -  укитувчилар томонидан 
саломатлик, унга таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш тугрисидаги билимларни янги педагогик 
технологиялар асосида бериш.

Натижа: Саломатликка салбий таъсир этадиган 
омилларнинг олдини олиш буйича талабаларни билимдонлиги 
даражасини оширишга, уларда согликни саклаш масъулияти 
куникмаларини шакиллантиришга, СТТни ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур булган фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, фаол харакат 
режими, кун тартиби, гигиена, зарарли одатлар, психогигиена, 
тарбия, саломатлик, соглом ва касал организм, ижобий ва салбий 
таъсир этувчи омиллар, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий кУрсатмалар

Машгулотни саломатлик ва унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзни шакллантириш багишланган кургазмали 
слайдлар намойишидан бошлаш максадга мувофикдир. Мазкур
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сухбатда маъруза машгулотини утказишда дастлаб талабалар 
билимини фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. Бунинг учун 
интерфаол Укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини к^ллаган холда мустакиллик тугрисидаги 
билимларни фаоллаштириб олиш максадга мувофик. 
Машгулотларни самарали ва юкори савияда З̂ тказиш учун 
талабаларни «Гурухдарда ва узаро хамкорлик»да укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Саломатликка таъсир этувчи омилларни ёритиш учун 
«Саломатлик дарёси» уйиндан фойдаланиш тавсия килинади.

Иккинчи машгулот: ШАХСИЙ ВА УМУМИЙ ГИГИЕНА 
ТАЛАБЛАРИГА КАТЬИЙ РИОЯ КИЛИШ

Утказиш шакпи: сухбат (ёки мулокот)
Машгулот «Аклий хужум» билан бошланиб, унинг давомида 

талабаларнинг гигиена буйича умумий маълумотлар хдмда 
шахсий ва жамоат гигиенаси тугрисида билим даражаси 
аникданади.

Талабаларнинг жавоблари буйича ташхис асосида хулоса 
ясалади ва жавоблар алохида блокларга жамланади. Талабаларни 
гигиена фани билан атроф- мухит одам соглигига таъсирини 
ургатувчи фан сифатида таништирилади. Атроф-мухитнинг одам 
организмига таъсирини к^риб чикамиз. «Аклий хужум» 
маълумотлари асосида шуни к^рамизки, одам саломатлиги 
атроф- мухитнинг куттгина омилларга боглик булиб, улар 
организмнинг турли аъзолари ва системаларига турлича таъсир
этар экан. Умумий к^ринидда куйидагилао намоён булади:

Шахсий гигиена Организмга таъсир 
этувчи омиллар Жамоат гигиенаси

Сочлар, кузлар, 
огиз б^шлиги, 
бурун бушлиги, 
кулоклар, тери, 
кийим, пойафзал

Х,аво, сув, ер, куёш, 
микроикдим, табиий 
офатлар.

Ижтимоий омиллар, 
икгисодий омиллар, 
ободонлаштириш, 
антропоген омиллар
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Тананинг айнан шу кисмларини парвариш килиш шахсий 
гигиена булими хисобланади.

Умумий ёки жамоат гигиенаси бу -ящаш, Укиш, ишлаш ва 
уй жойларга якин майдонларнинг ифлосланганлик даражаси, 
ободонлаштириш даражаси, сув хэвзалари, дарёлар, фаворалар ва 
усимликларнинг мавжудлиги, яъни хушманзара микроикдим 
хосил килувчи омиллар хисобланади. Ушбу омилларнинг 
таъсири билан умумий ёки жамоат гигиенаси шугулланади ва 
санитар коидалар ва нормаларга буйсунади.

Атроф-мухитнинг биологик омилларига микроблар, 
замбуруглар, паразитлар киради. Организмга киргандан кейин 
улар юкумли касалликларни келтириб чикдриши мумкин. 
Юкумли касалликлар белгилари кузгатувчи организмга тушган 
захоти кузатилмасдан, балки маълум бир вакт (инкубацион давр) 
талаб этади. Турли хил касалликлар учун бу вакт бир неча 
соатдан, бир неча кунгача, хатго ойларгача давом этиши мумкин.

Маълум юкумли (инфекцион) касалликлари таркалиши 
омилларининг йигиндиси - инфекциянинг утиш йуллари 
дейилади. Шуни алохида такиддаш лозимки, баъзи бир 
инфекцион касалликларнинг юкиши одамларнинг бевосита 
алокаси оркали утади, ушбу холатда касалликнинг кузгатувчиси 
касал одамдан бевосита, атроф-мухитга тушмасдан, соглом 
одамга утади, мисол учун, шу йул билан венерик касаллар юкади
-  гонорея, сифилис ва бошкдлар.

Х,аво -  бир катор инфекцион касалликларнинг таркалишини 
белгиловчи омил булиб, грипп, дифтерия, коклюш, сил ва бошка 
касалликларни мисол сифатида курсатиш мумкин.

Сув оркали инфекция утиш йули них,оятда зарарли 
хисобланиб, сабаби сув ичимлик ва бошка максадларда 
ишлатилади. Сув оркали асосан корин тифи, дизентерия, холера 
ва бошка касалликлар юкиши мумкин. Бундан ташкари, сув 
билан бирга одам организмига патоген бир хужайралилар ва 
гельминтлар тушиши мумкин.

Тупрок оркали турли хил касаллик кузгатувчилари утиши 
мумкин, масалан, сибир яраси, газ гангренаси, кокшол ва турли 
хил гельминтлар. Шуни эсда тутиш лозимки, эпидемиологик 
нуктаи назардан энг хавфли деб тупрокнинг 2-3 смгача устки
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кисми хдесобланади, сабаби, бу кават одам ва хайвонлар 
чикиндилари билан ифлосланган. Инфекция утиши омилларига 
турли хил уй - маийший жюдозлари мисол булиши мумкин 
умумий козон -товоклар, унитазлар, хожатхона эшик туткичи 
ваш у кабилар.

Куллаш: Тажрибали профессор- Укитувчилар томонидан 
талабаларда шахсий ва оммавий гигиенани куллашни интерфаол 
усуллар оркали амалга ошириш.

Натижа: Шахсий ва оммавий гигиена билимларини 
узлапггириш - инсон учун зарур булган фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Гигиена, шахе, жамоа, курсатюячлар, 
таъсир киладиган омиллар, саломатлик, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик ва унта таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзни шакллантириш багишланган кургазмали 
слайдлар намойишидан бошлаш максадга мувофикдир. Мазкур 
сухбатда маъруза машгулотини утказишда дасглаб талабалар 
билимини фаоллаштириб олиш мухлм хисобланади. Бунинг учун 
интерфаол Укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини куллаш! холда мустакиллик тугрисидаги 
билимларни фаоллаштириб олиш максадга мувофик. 
Мациулотларни самарали ва юкори савияда утказиш учун 
талабаларни «Гурухдарда ва узаро хдмкорлик»да Укитиш 
усулларвдан кенг фойдаланиш мухим ,ч>1Собланади. 
Саломатликка таъсир этувчи омилларни ёритиш учун 
«Саломатлик ва касаллик» уйинидан фойдаланиш тавсия 
килинади.
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Учинчи машгулот: ЁШЛАРДА САЛОМАТЛИК 
ФАЛСАФАСИНИ ЯРАТИШ ВА СОГЛИЩШ ХД1МОЯ 

КИЛИШ ЭХТИЁЖИНИ ЯРАТИШ.

Уттзиш шакли: сухбат (ёки мулокот)
Сухбат: «Инсон мохияти аклда, аклнинг мохияти хатти- 

харакатда билинади»
Абу Наср Фаробий

Интеллект -  тафаккур килиш кобилияти ва окилона билиб 
олишдир. Шарк донишмандлари кадимданок инсон аклига юксак 
бахо бериб келганлар ва инсон акдини уз асарларида васф 
килганлар.

Зеро, инсоннинг акди у ни кдйси йулга бошласа унинг танаси 
хам шу йуддан юради. Акл тананинг йулбошчисвдир. Инсон 
акяи уз танасини узига сингдирилган мохиятга кура соглом ёки 
носоглом турмуш тарзи йулига бошлаши мумкин. Шу боисдан, 
авдодларимиз, ота-боболаримиз азаддан акл тарбиясига алохида 
эътибор берганлар. Акл тарбиясини биринчи уринга куйганлар. 
Улуг алломалар томонидан яратилган шох асарлар аклнинг 
васфини баён килиш билан бошланган.

Тадкикотчиларимиз таъкидлашича, бугун жамиятимиз 
одамларнинг факат акли булишига эмас, ахлокий пок булишига 
кулрок эхтийж сезиб турибди. Бирок, маънавий кжсалиш йули, 
ахлокий покликка эришиш йули олис ва мураккаб, бунга факат 
шиорлар ва чакяриклар ёрдамида эришиб булмайди. Жамиягдаги 
ахлокий баркарорликни таъминлаш, ахлокий бекарорликнинг 
олдини олшл, мавжуд вазиятни согломлаштиришнинг мухим 
йулларидан бири-одамларнинг онгини, уларнинг хаётий 
кизшшшларини истеъмолчилик кайфиятидан куткариб, 
маънавий юксалиш йулига караб йуналтиришимиз керак.

Инсон уз саломатлигини кандай мустахкамлаш, химоя 
килиш, саломатлик сусайишининг олдини олиш учун нималар 
килиш кераклиги тугрисвда саволларга жавоб ахтаради. Бу 
саволларга жавоб бериш учун умумий ва тиббий психологиянинг 
одамларда соглом турмуш тарзини шакллантиришга ёрдам
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берадиган одций тушунчалари хакидаги билимларни 
кенгайтириш лозим.

Билиш жараёни оддий сезиш боскичидан бошланиб, секи.н- 
асга мураккаблашади ва идрок килиш, тасаввур этиш,сунгра 
тафаккур килиш боскичларидан утади.

Сезиш -  марказий асаб тизимида буюмлар ва ходисаларнинг 
сезги аъзоларимизга бевосита таъсири туфайли вужудга 
келадиган рухий жараёндир.

Тасаввур эса буюм ва ходисалар хусусиятлари бирлигининг 
сезги ва киёфалар тарикасада бош мия пустлощца акс этишидир.

Соглом турмуш тарзи - муайян жамиятга, ижтимоий- 
икгисодий формацияга мос ва хос хамда жамият тараккиёти учун 
мухим ахзмиятга эга болтан кишиларнинг яшаш шакли булиб, 
инсонлар ва организмиинг ташки мухитнинг нокулай шароити 
таьсирига карши тура билиш имконюггларини, унта мослашиш 
жараёнларини мустахкамлаш оркали, улар томонидан ижгимоий 
вазифаларнинг тулакрнли бажарилишига ёрдамлашиш, фаол 
узок умр куришни таъминловчи мухим универсал куролдир.

Бошкача килиб айтганда, соглом турмуш тарзи -  
одамларнинг яшаш, мехдат килиш, дам олиш, турмуш- 
шароитларни согломлаиггириш оркали Уз вазифаларини 
саломатлигига кулай шароитларда бажаришларини таъминлашга 
кэратилган чора-тадбирлар мажмуасидир. Шу сабабли «Соглом 
турмуш тарзи» тушунчаси зараряи одатлардан кутулиш, 
гигиеник талаб ва коидаларга риоя килиш, ишлаш, дам олиш, 
овкатланиш каби айрим томонларяи уз доирасига камраш 
билангина чегараланиб колмаслиги керак.

Шахе -  муайян, аник инсон булиб, увда рухий ва 
физиологик жараёнлар узаро мужассамлашиб, одамнинг ички 
дунёсини ташкил этади. Инсон шахеини мамлакатнинг 
ижгимоий хаёти, оила, мактаб ва мехнат жамоалари 
шакллантиради. Инсон шахеи унинг онги ва уз-узини англаши 
билан белгиланади. Инсон шахеининг ранг-баранглигига ирсий 
омиллар хам уз таъсирини курсахади.

Шахснинг мохияти унинг мотивацияси, крбилияти, 
эхтибжлари, кизикишлари, ишонч-эътикоди, жушкинлигию - 
гайрагги, хулклю-табиати ва иродаси каби рухий жарайнлардан
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иборат булиб, улар узаро уйгуюгашган холда шахснинг 
бетакрорлигини белгилайди.

Мотивация атамаси уз мазмунига кура шахснинг маълум бир 
фаолият шаклини бажаришга киришиши, шу катори уни 
согликни саклаш учун харакатга келтириш, шунингдек, унинг 
мухимлигини асослаш ва англашдан иборатдир.

Маълумки, мотивация омили одамларнинг мухлм хдётий 
эхтиёжи хисобланган саяоматликларини таъминлашлари учун 
астойдил харакат килишлари лозимлигини, уни такдирнинг 
кулига ва \аёт окимининг аёвсиз гирдобига ташлаб кУйиб, халок 
килмаслигини асослайди. Мотивация омили одамларга соглом 
хулк сохиби булиш лозимлигини, юксак ахлокий сифатларга эга 
булиш кераклигини уктиради. Шу сабабли согликни саклаш 
тизими. педагоглар ва тиббиёг ходимлари оддвда биринчи 
навбатда ечилиши лозим булган вазифалардан бири айнан 
соглом турмуш тарзини шакллантиришни йулга куйищдир.

Инсон эхтиёжлари соглом турмуш тарзига атрофлича таъсир 
этади. Малумки, эхтиёжлар моддий ва маънавий хдмда наел 
колдириш ва соглом авлодни устириш кабиларни уз ичига 
камраб олади.

Чунончи, моддий эхтиёжлар уз навбатида озик-овкат, уй жой 
ва кийим-кечакка булинади.

Маънавий эхтёш тр эса ахлокий, интеллектуал ва эстетик 
эхтиёжларга ажратилади.

Маълумки, инсоннинг бирор нарсага булган мухтожлиги 
унинг онгида акс эттирилиши билан боглик рухий жараён -  
зарурият деб атапади. Хдр кандай шахе уз эхтиёжларини 
кондирмасдан туриб яшай олмайди. Инсон биринчи навбатда 
озик-овкат, сув, кислород, иссик уй-жой шароитига. узидан наел 
колдириб купайишга мухтож булади.

Куллаш: Тажрибали профессор-Укитувчилар томонидан 
СТТнинг мотивация, эхтиёжлилик, кизикувчанлик фазилатларни 
шакллантириш интерфаол услубда амалга оширилади.

Нагшка: СТТ тугрисвда тушунча шаклланади, уларда 
мотивация, эхтиёжлилик ва кизикувчанлик фазилатларни 
шаетланади.



Таянч иборалар: СТТ, интеллект, шахе, мотивация, 
эхгиёжлилик ва кизикувчанлик, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатаалар

Машгулотни саломатлик ва унта таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзни шакллантириш багишланган кургазмали 
слайдлар намойишидан бошлаш максадга мувофикдир. Мазкур 
сухбатда маъруза машгулотини утказшцца дастлаб талабалар 
билимини фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. Бунинг учун 
интерфаол Укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини куллаган холда мустакиллик тугрисидаги 
билимларни фаоллаштириб олиш максадга мувофик. 
Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш учун 
талабаларни «Гурухдарда ва узаро хамкорлик»да укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. Ёшларда 
мотивация, эхгиёжлилик, кизикувчанликни аниклаш учун 
тестлардан фойдаланиш тавсия килинади.

Туртинчи машгулот: ЁШЛАРДА С OFЛОМ АВЛОДНИ 
ТАРБИЯЛАШ ВА СОГЛОМ КЕЛАЖАКНИ 

ТАЪМИНЛАШ ФАЗИЛАТЛАРИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ.
РЕПРОДУКТИВ САЛОМАТЛИК

Утказиш шакли: сухбат (ёки мулокот)
Гигиеник хамда жинсий тарбия энг мухим соха хисобланади. 

Гигиена фани болалар, усмирлар ва йигит-кизларга уз 
согликдарини мустахкамлаш хамда мухофаза килишни ургатади. 
Укувчи ва талабаларнинг соглом хаёт кечириши учун шахсий 
гигиена коидапарига риоя килиш, одамлар Уртасидаги 
муносабатларнинг психологик ва гигиеник холатларини билиш, 
одам анатомияси, физиологияси хакида тушунчага эга булиш, 
соглом турмуш тарзини ташкил кила билиш гигиеник 
тарбиянинг асосий вазифаси хисобланади.

Жинсий тарбия куйидагиларни уз ичига олади:
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1) боланинг кайси жинсга мансублиги ва унинг жамият учун 
ахдмияти;

2) оилавий муносабатларнинг болалар, кариндош-уруглар ва 
жамият учун ахамияти;

3) зурриёт колдириш;
4) жинсий муносабатга оид масалалар.
Жинсий тарбия ёшларда куйидаги сифатларни таркиб 

топтиришга хизмат килмога керак:
1) бошка жинс билан буладиган муносабатларда инсонни 

жамиятдан ажралган холда талкин этмаслик лозим. Хар бир 
инсон -  хох бола, усмир, йигит ёки киз булсин, уз хатги-хдракати 
учун жамият одщада масъулдир;

2) ёшларнинг мустахкам ва ахил оила куриб, келажакда уз 
фарзандларини хам ота-онасини эъзозловчи, хам жамият оддида 
уз бурчини хис этувчи комил шахе сифатида тарбиялаши;

3) бошкалар билан муомала килганда уларни факат одам 
сифатидагина эмас, балки аёл ёки эркак жинсининг вакиллари 
сифатида хурмат килиш, уларнинг истак ва кизикишларини 
хисобга олиш;

4) угил болаларнинг факат уз тенгкурларигагина эмас, балки 
кизларга нисбатан хам мехр-шафкатли, мурувватли, эътиборли 
булиши, уларни бклажак она фатида хурмат килиши;

5) ёшларга уз соглиги ва узгалар соглиги учун масъул 
эканини хамда барвакг жинсий алока килишнинг организм учун 
зарарли эканлиги, угил болаларнинг кизларга, кизларнинг эса 
угил болаларга нисбатан масьулиятсизлик ва енгилтаклик билан 
карамаслиги;

6) эркак билан аёлнинг узаро муносабатида бир-бирига 
нисбатан худбинлик килмаслик, ахлоксиз ва андишасиз 
булмаслик, бир-бириш! камситмаслик, факат узини уйламаслик, 
бойлик ортидан кувмаслик ва бошка иллатларга урганмаслик 
кабиларни тушунтиришдан иборат.

Юкорида кайд этилганидек хар бир йигит-киз 
тенгкурларининг узига психологик, физиологик хусусиятларини 
билиши, улардаги ижобий хулк-атвор, хатга-харакагларни 
конуний деб хисоблаши, ёшликдан эркак билан аёл Уртасидаги 
муносабатларни узида мужассамлаштириб бориши керак. Бу
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муносабатларни билмаслик келгусида киз ёки угил боланинг 
оила куриб, унта мослашиб кетишини анча мураккаблаштиради. 
Жинсий етилиш туфайли вояга етган киз-йигитларда ахлокий 
бузилишга олиб келадиган хатти-харакатларнинг пайдо 
булишига йул куймаслик керак. Ёшлар онгига вояга етиб турмуш 
кургач, албатга келгусида фарзанд куриб, уни одоб-ахлокди 
килиб тарбиялаш хакидаги тушунчани сингдириш керак.

Шарк халкларининг яхши удум ва одатлари авлоддан- 
авлодга утиб келмовда. Ога-боболаримиз бу урф-одат, яхши 
анъаналарни ёш авлодга бахтли оила куриш, уй-рузгор тутиш, 
оилада эр-хотин уртасидаги муносабатлар, болаларни одоб- 
ахлокли ва турмуш кийинчиликларига сабр-токатли килиб 
тарбиялашни тинмай ургатиб келмовда.

Репродукгив саломатлик умумий саломатлик каби биринчи 
уринда овкдтланишга, ирсиятга, экологияга ва шу билан бирга, 
репродукгив саломатликни савдашга дойр хизматлардан 
фойдаланишга боглик. ЖССнинг аниклашича, репродукгив 
саломатлик бу -  факатгина жисмоний соглом булиш, жинсий 
органлар физиологик жихдтдан жинсий х,аётга тэйёр булишигина 
эмас, балки жисмонан соглом ва ижтимоий хдмояланган 
фарзавдларни дунёга келтириш жараёни хамдир.

Узбекистон демократик фукаролар жамияти булиб, оила, 
оналик ва болаликка тегишли тадбирлар конунлар асосида 
мустахкамланган, мусгакиллик миллий гояси асосида 
репродукгив саломатликни асрашга каратилган жараёнлар 
такомиллаштирилган. Х,ар томонлама соглом авлодни тарбиялаш
-  мамлакатимизнинг энг юксак вазифаларидан бири. Соглом 
авлодни тарбиялашнинг концептуал йуналишлари деганда 
куйидагиларни назарда тутиш керак:

биринчидан, бир максад сари, яъни, соглом авлодни 
тарбиялаш максадида оила ва жамият саломатлигини оширишни 
умумлапггириш;

иккинчидан, хар бир инсон тушунган холда уз соглиги ва 
авлоди соглигини асрашга харакат килиши хакида курсатмалар 
ишлаб чикиш;
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учунчидан, жисмонан ожиз, рухий заиф тугиш вшидаги 
аёллар билан соглом фарзанд куролмаслиги тугрисвда ташвикот 
ишларини олиб бориш;

туртинчидан, оталар соглиги, бу максадда эркакларнинг 
кони тоза булиши, жисмонан ва рухан сот булишига эришиш;

бешинчидан, хар томонлама соглом оила куриш, бу 
максадда соглом оила мухити -  бола ва ота-она бир бирини 
тушуна олиши, барча оила аъзоларини хурмат килиши, ёш 
оилалар, моддий ёрдамга мухтож оилаларни давлат томонидан 
бериладиган ёрдамни ошириш.

Куллаш: Тажрибали профессор- Укитувчилар томонидан 
соглом наел колдириш ва соглом авлод келажагини таъминлаш 
хакидаги маълумотларни педагогик технологиялар оркали амалга 
ошириш. Соглом бола тугилиши учун булгуси ота-онани 
оилавий хаётга тайёрлаш.

Натижа: Соглом наел колдириш ва соглом авлод 
келажагини таъминлаш учун зарур булган фазиятларга эришиш. 
Репродуктив саломатликни сакдаш буйича талабаларнинг 
билимдонлиги даражасини оширишга, уларда ота-оналик 
масъулияти куникмаларини шакллантиришга эришиш.

Таянч иборалар: Наел, соглом авлод, оила, инсонлараро 
мунособатлар, ота, она, фарзанд, репродуктив саломатлик.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик ва унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзни шакллантириш багишпанган кургазмали 
слайдлар намойишидан бошлаш максадга мувофивдир. Мазкур 
сухбатда маъруза машгулотини утказишда дастлаб талабалар 
билимини фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. Бунинг учун 
интерфаол укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини куллаган холда мустакиллик тугрисидаги 
билимларни фаоллаштириб олиш максадга мувофик. 
Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш учун 
талабаларни «Гурухдарда ва узаро хзмкорлик»да Укитиш
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усулларидан кенг фойдаланиш мухлм хисобланади. Репродукгив 
саломатликка таъсир этувчи омилларни ёритиш учун «Мен ва 
менинг саломатлигим» уйинидан фойдаланиш тавсия килинади.

Бешинчи машгулот: СОГЛИНИ САЦЛАШГА ОИД ОНГЛИ 
МУНОСОБАТНИ ШАКЛЛАНТИРИШ. ШАРК 
МУТАФАККИРЛАРИНИНГ САЛОМАТЛИК 

ТУГРИСИДАГИ ФИКРЛАРИ

Утказиш шакпи: сухбат (ёки мулокот)
Инсон саломатлиги бу -энг аввало, унинг рухий ва 

физиологик сифатларини ривожлантириш, макбул даражадаги 
ишчанлик кобилияти ва умрнинг максимал давомийлигида 
ижтимоий фаоллигини сакдаб колшццан иборатдир. Купгина 
олимларнинг фикрича, инсон организмининг функционал 
имкониятлари ва уларнинг ташки мухитдан буладиган нохуш 
омилларга баркарорлиги бутун умри давомида узгариб туради, 
негаки, саломатликни сакдаш -  жупщин жараён булиб, у ёш, 
жинс, касбий фаолият, яшаш мухитига боглик холда яхшиланиб 
(саломатлик заифлашиб ёки мустахкамланиб) бэради.

Одам \аёти, сорлши -  энг катта ижтимоий бойликдир. Бу 
оила, мактаб ва инсон тарбияси, камолоти билан шугулланувчи 
масканлар олдига соглом турмуш тарзини шакллантириш 
масаласини кундаланг куяди. Миллат соглиги хам, табиий 
равишда, соглом турмуш тарзи оркали хал этилади.

Саломатлик-одам организмининг биологик, рухий, 
жисмоний холатлари ва мехнат фаолиятининг мувозанатлашган 
бирлигвдир. Сихат-саломатлик хар бир киши учун бахт- 
саодатдир, унинг мехнат унумдорлигини, мамлакатнинг 
икгисодий кудратини, халк фаровонлигини ривожлантиришнинг 
зарур шартидир. Умумхалк мулки булмиш сихат-саломатликка 
нисбатан онгли ва масъулият билан ёндашиш жамият барча 
аъзоларининг турмуш ва ахлок нормаси булмоги лозим.

Машгулотнинг асосий кисмини укитувчи шарк 
мутафаккирларининг СТТ ва инсон саломатлиги борасидаги 
фикрларини баён этиши билан бошалайди.
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Машхур форс- тожик олими, файласуф Абу Бакр Ар-Розий 
(865-925) узининг «Фалсафий турмуш тарзи» асарида инсон 
саломатлигига таъсир курсатувчи омиллар хэквда батафсил 
маълумотлар беради. Ар-Розий узининг рохэтланиш назариясида 
одамларга окилоиа хаётдан завкланиб, соглом яшашни азоб- 
укубат чекишдан сакданишни, ростгуйликни ахлокий покликни, 
одамларга нисбатан яхшилик килишни ва фойдали булишни 
доимо уларга хизмаг килишни, улимдан кУркмасликни асосий 
талаб килиб кУяди.

Ибн Синонинг фикрича согликни сакдашнинг асосийси 
бадантарбия, овкат тадбири ва уйку тадбири хисобланади. 
«Бадантарбия кишини чукур ва кетма-кет нафас олишга мажбур 
килувчи ихтиёрий харакатдир». Муътадил равшцда уз вактида 
бадантарбия билан шугулланган одам бузилган мижоз туфайли 
келувчи касалликларнинг давосига мухтож булмайди. Ибн Сино 
бадантарбиянинг турлари хакида тухталиб, уларга узаро 
тортишиш, ёйдан Ук сггиш, тез юриш, сакраш, кураш ва 
бошкаларни киритади. Овкатланиш тартиби хакида хдм суз 
юритиб, «Овкатни иштахд билан емок ва ипггахани кайтармаслик 
лозим», деб ёзади.

Ибн Сино кексаларга овкатни оз-оз икки ёки уч маротаба 
овкат хдзмига караб исгеъмол килишни буюради. 
Овкатланишнинг вазифалари: соат 8-9 ларда биринчи нонушта, 
12-13 ларда иккинчи нонушта ва кечга якин тушлик килишни 
тавсия килган.

Исмоил Журжоний инсон саломатлигига тоза хавонинг 
фойдаси )уикида тухталиб, Хоразм икдими Шимол иклими булиб, 
бу ерда хаво тоза булади, кимки шу хаводан нафас олса, танаси 
кучга тулиб, зехни уткирлашади, деб ёзади.

Исмоил Журжоний йилнинг фаслига караб огохлантирувчи 
тавсиялар берган. Унинг фикрича кукламда организмни кишда 
йигилиб колган зарарли моддалардан тозалаш лозим деб кон 
олдиришни тавсия этади.

Журжонийнинг мой ичиш тавсиялари бугунги кунгача уз 
ахамиятини йукотган эмас. Унинг фикрича, меьёридан оширмай 
ичилган мой организмга фойда келтиради.
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Улуг аллома, энциклопедист олим Абу Райхон Беруний 
(973-1048) узининг «Жавохирлар» китобида инсон саломатлиги, 
тозалиги хакида кимматли фикрларини ёзиб колдирган. 
Жумладан у айтади: «Агарда инсон уз сурьатини узгартиришга 
ожиз булса хам, у холда у х,еч махал уз терисини тоза саклашга 
ожизлик килмаслиги керак. Агар инсон нажасдан саклланишда 
уй мушукларига ухшаган нутксиз хайвонлардан оркада колишни 
исгамаса, шундай килади».

Абу Райхон Беруний сувнинг инсон саломатлигидаги 
ахамиятини таъкидлаб, «Инсон тозалиги асосан сувда ювиниш 
билан булади, сувнинг хдди ва таровати билан хдвонинг ажиб 
саси келади», деб ёзган эди. Ахмад Яссавий «Нафсни жиловлай 
билиш, уни согломлаштириш инсон калбини тозалайди ва 
тиниклаштиради, одамларни тугри йулга бошлайди. Соглом нафс 
инсонни хайвоний эхтиросларга берилиб кетишидан сакпайди, 
жисмонан мусгахкамлайди, уццаги булган ифлосликни сувчалик 
тозалайдиган нарса булмайди», деб ёзган эди. Абу Райхон 
Беруний тишларни тозалаб туриш керак булади, аёллар таглари, 
куз кобикларини тоза тутиб, кузларига сурма суртиб, зарурат 
тугилпшда сочларини буяб, ювиб, тараб, учларини киркиб, 
тирнокдарини сшиб, атрофини текислаб туриши инсон 
саломатлиги учун мухим эканлигини таъкидлаб утади.

Берунийнинг замондоши Крбуснинг набираси Кайковус 
томонидан (1083) йилда ёзилган «Крбуснома» асарида инсон 
саломатлигига, гигиенага оид кимматли маълумотлар берилган. 
Жумладан, асарнинг «Нафсни тийишнинг шарофати ва таом 
тартиби хакида», «Х|аммомга бориш хакида », «Ухламок ва дам 
олмок хакида» «Тиб илмининг тартиби хакида» ги боблари 
диккатга сазовордир.

Тоат килиш, рухий покланиш жисмоний кувватни оширади, 
огир касалликлардан асрайди, соглом нафс саломатликнинг 
гаровидир, деб ёзади Ахмад Яссавий уз асарларида.

Ахмад Яссавий инсон саломатлиги энг опий кдцрият 
эканлигини таъкидлаб утган ва уз асарларида саломатлик 
хакидаги гояларини илгари сурган. Шарк мутафаккирларининг 
саломатлик хакидаги карашларидан бугунги купца хам инсон
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саломалиги учун, соглом турмуш тарзини ташкил килишда 
уларнинг панд-насихатларвдан кенг фойдаланилмокда.

Интерфаол уйин. Укитувчи юкоридаги мавзу юзасидан 
тушунча бериб утади. Энди гурухни Зта кичик гурухга буламиз 
ва куйидаги Зта савол ечимини топширамиз. Интерфаол 
усуллардан «Савол-жавоб» усули танлаб олинади. Топширикдар 
бажарилгач, iypyjyiap аъзолари ичидан лидерлар танланади. 
Лидерлар гурух аъзолари томонидан бидцирилган фикрларни 
умумлаштириб, ёзув тахтасвда акс этган диаграммани 
туддирадилар. Укитувчи гурух аъзоларига мавзу юзасидан 
тайёрланган бштадан савол таркдтади ва хдр бир ёшнинг кискача 
чикишини ташкиллаштиради.

Куллаш: Тажрибали профессор-укитувчилар томонидан 
инсон саломатлигига онгли муносабатда булиш, унга таъсир 
этувчи омиллар тугрисвда интерфаол усуллардан фойдаланиб 
сухбат утказиш. Шарк мутафаккирларининг саломатлик 
хакидаги тушунчалари ва карашлари.

Натижа: Ёшларнинг уз саломатлигига онгли муносабатда 
булиши ва саломатликка таъсир кщгадиган омилларнинг олдини 
олиш куникма ва малакаларига эга булиши. Ёшлар шарк 
мутафаккирларининг саломатлик ва соглом турмуш тарзи 
хавддаги фикрлари тугрисида тушунчага эга буладилар

Таянч иборалар: Саломатлик, уз-узини англаш, онгли 
муносабат, омиллар, профилактика, соглом турмуш тарзи, 
гигиена, тугри овкатланиш, шарк мумафакирларининг 
саломатликка, соглом яшашга оид фикрлари, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий кУрсатмалар

Машгулотни согликни сакдашга оид онгли муносабатни 
шакллантиришга багишланган кургазмали слайдларни намойиш 
килишдан бошлаш максадга мувофикдир. Мазкур сухбатда 
маъруза машгулотини утказшцда дастлаб талабалар билимини 
фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. Бунинг учун 
интерфаол укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини куллаган хдлда мустакиллик тугрисидаги
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билимларни фаоллаштириб олиш максадга мувофик. 
Мапиулотларни самарали ва юкори савияда утказиш учун 
талабаларни «гурухларда ва узаро х,амкорлик»да укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Сапомагликка таъсир этувчи омилларни ёритиш учун «"Уз 
саломатлигинг тУфисида маълумотга эгамисан?» уйинидан 
фойдаланиш тавсия килинади.

ЗАРАРЛИ ОДАТЛАРГА КДРШИ ИММУНИТЕТГА 
ЭГАЛИК УКУВ-ТАРБИЯ КУРСИ

Кириш

«Зараряи одатларга кррши иммунитегга эгалик» укув-тарбия 
курси дастури олий укув юртлари бакалавриат боскичида таълим 
беришга мулжалланган. Увда булажак мутахассислар учун 
мазкур курсккнг мохдяти, макрад ва вазифалари, асосий мазмуни 
ифодалангаи булиб, талаба ёшларта юксак маънавиятли шахе 
щпиб тарбиялаш, уларни мусгакдл хэёгга тайёрлаш, уларга 
тамаки чекигага, алкоголизмга, наркоманияга карши 
муросасизлик, ОИВ/ОИТСга овд билим, куникмага эга булиш, 
маънавий ахлоксизликка карши курашувчанлик каби 
тушунчаларнинг мазмук-моадятларшм тушунтириш максади 
куздатутилган.

Маииулотлар амалий хдрактерда булиб, сухбаг шаклида 
Утказилади ва укув режасида кузда тутилган тиббий-биологик 
фанлардан олинган билимларни мустахкамлашга каратилган. 
Маълумки, саломатлик умум инсоний кэдриятлардан бири 
булиб, бугунги кунда талаба ёшларнинг саломатлигига турли хил 
омиллар атрофлича таъсир этмокда. Бундай холатда факат билим 
ва куникмага эга булган соглом шахсгина шу омилларнинг 
салбий таъсиридан узини химоя кила олади. Шу жихатдан талаба 
ёшлар онгига саломатлик, тамаки чекишга, алкоголизмга, 
наркоманияга карши муросасизлик, ОИВ/ОИТСга оид билим ва 
куникмага эга булиш, маънавий ахлоксизликка карши
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курашувчан булиш каби тушунчаларни сингдириш мухим 
ахдмиятга эгадир.

Укув-тарбия курсининг максади
«Зарарли одатларга карши иммунигетга эгалик» махсус 

курсининг максади -  талаба ёшларга саломатлик, тамаки 
чекишга, алкоголизмга, наркоманияга муросасизлик, 
ОИВ/ОИТСга оид билим ва куникмага эга булиш, маънавий 
ахлоксизликка карши курашувчанлик хакида билим, к^никма ва 
малакаларни шакллантириш х̂ амца уларни такомиллаштиришдан 
иборат.

Укув-тарбия курсининг вазифалари
- маънавий баркамол, жисмонан ва рухан соглом авлодни 

тарбиялаш;
- зарарли одатларнинг олдини олшцда шарк мугафаккирлари 

мероси ва узбек олимларининг каштан хиссаларини урганиш;
- соглом маънавий баркамол ва юксак фазилатли шахсни 

тарбиялаш;
ёшлар онгига соглом турмуш тарзининг мухлм 

йуналиши тамаки чекишга, алкоголизмга, наркоманияга 
муросасизлик, ОИВ/ОИТСга оид билим ва куникмага эга булиш, 
маънавий ахлоксизликка карши курашувчан хдёт юритиш 
жамият тараккиётвдаги асосий омиллардан бири эканлипши 
сингдириш;

- ёшларда саломатликни мустахкамлаш учун зарарли 
одатларнинг олдини олишга оид билимлар зарурлиги хакида, 
соглом авлод келажагини таъминлашга интилувчанлик 
масалаларида мунозаралар олиб бориш, малакасини 
шакллантириш;

- уз саломатлигига онгли муносабатга булишни 
шакллантириш;

- Укув-тарбия жараёнида талаба ёшларда 
согломлаштирувчи мухитни яратишга оид куникма ва 
малакаларни шакллантириш.
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Уцув-тарбия курсини узлаштиришга куйиладиган талаблар

Талабалар ушбу курс натижасида:
-  согликни саклашга т^гри ва масъулиятли муносабатда 

булиш ва тамаки чекишга, алкоголизмга, наркоманияга карши 
муросасизликни тарбиялаш, ОИВ/ОИТС га оид билим ва 
куникмага эга булиш;

-  согликни сакдаш мухщшш яратиш ва шакллантириш;
-  курснинг мазмуни, шакллари ва билимлар услуби хамда 

уларни амалиётда кУлланишини билиш;
-  инсон саломатлигига зарар келтирувчи одатларга 

нисбатан каршилик курсага олиш кобилиятини ошириш ва 
умрини жисмонан, рухдн согломликда яшаш даврини бошкариш 
малакасини бериш;

-  соглом авлод келажагини таъминлашга интилувчанлик;
-  инсон саломатлиги максад-мохияти, унинг жисмоний, 

рухий ва ижтимоий йуналишлари хэкидаги тушунчаларга эга 
булишади.

'Укув-тарбия курсининг бошка фанлар билан богликлиги

Укув-тарбия курси - фалсафа, психология, педагогика хдмда 
умумий физиология, анатомия, гигиена, генетика, экология ва 
бошка табиий фанлар билан мустахкам алокада булгани боис, 
улар эришган ютуклар ва услубларга таяниб иш куради.

VI. Укув-тарбия курсининг хажми ва мазмуни
6.1. Укув-тарбия курсининг хажми

№ Машгулот тури Ажратилган
соат

Семестр

1 Сухбат 10 1
2 Мустацил таълим 4 1
3 Мунозара 10 5
4 Тацдимот 4 7
5 Жами: 28
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6.2. Машгулотларнинг мавзулари, мазмуни, 
кутиладиган натижа ва уларга ажратилган соатларнинг

мивдори

№ Мавзулар Мсамуни Кутиладиган
натижа Со

ат

Сухбат 10

1

Талабаларнинг 
ёшлар уртасида 
тамаки чекишга 
муросасизликни 
хосил килиш 
учун
тайёрланганлиги

Саломатлик 
тушунчаси, 
соглом турмуш 
тарзи хакида 
маълумот бвриш, 
соглом турмуш 
тарзи-нинг 
таркибий кисми 
булган тамаки 
чекмасдан хдёг 
юритиш учун 
керакли куникма 
ва малакалар

Талаба ёшларда 
саломатлик 
хакида тушунча, 
СТТ юритиш 
фазилати, тамаки 
чекишга 
муросасизлик 
шаклланади

2

2

Талабаларнинг 
ёшлар уртасида 
алкоголизмга 
муросасизликни 
кос ил килиш 
учун
тайёрлаяганлиги

Саломатлик 
тушунчаси, 
соглом турмуш 
тарзи хакида 
маълумот бериш, 
соглом турмуш 
тарзи-нинг 
таркибий кисми 
булган алкоголсиз 
хабт юритиш учун 
кёракли куникма 
ва малакалар

Талаба ёшларда 
саломатлик 
хакида тушунча, 
СТТ юритиш 
фазилати, 
алкоголизмга 
муросасизлик 
шаклланади

2

3

Талабаларнинг 
ёшлар уртасида 
наркоманияга 
муросасизлик
хосил килиш

Саломатлик
тушунчаси,
соглом турмуш 
тарзи хакида 
маъяумот бериш,

Талаба ёшларда 
саломатлик 
хакида тушунча, 
СТТ юритиш
фазилати,

2
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учун
тайёрланганлиги

соглом турмуш 
тарзининг 
таркибий кисми 
булган наркотик 
моддаларни 
истьемол 
Килмасдан хаёт 
юритишучун 
керакли куникма 
ва малакалар

наркоминияга
муросасизлик
шаклланади

4

Талабаларнинг 
ёшлар уртасида 
ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш 
учун
тайёрланганлиги

Саломатлик 
тушунчаси, 
соглом турмуш 
тарзи хакида 
маълумот бериш, 
ОИВ/ОИТС 
(СПИД)гаоид 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш

Соглом авлод 
келажагини 
таъминлаш учун 
талаба ёшлар 
Уртасида 
ОИВ/ОИТС 
(СПИД)га оид 
билим, 
куникмалар 
хосил килинади

2

5

Талабаларнинг 
ёшлар уртасида 
маънавий 
ахлоксизликка 
карши
курашувчанликни 
ХОСИЛ килиш 
учун
тайёрланганлиги

Талаба ёшлар
уртасида
маънавий
ахлоксизликка
карши
курашувчанликни 
хосил килиш

Уз саломатлигига 
онгли
муносабатда 
булиш фазилати 
ривожланади, 
талаба -  ёшлар 
уртасида 
маънавий 
ахлоксизликка 
карши
курашувчанлик
шакллланади

2

Мустакил таълим: 4

3.

Ёшлар Уртасида 
тамаки чекишга, 
алкоголизмга ва 
наркоманияга 
муросасизликни 
хосил килиш

Ешлар уртасида 
тамаки чекишга, 
алкоголизмга ва 
наркоманияга 
карши
муросасизликни

Тамаки чекишга, 
алкоголизмга ва 
наркоманияга 
карши кураш 
йуллари хакида 
билим ва

2
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хосил килиш 
йуллари хакида 
билим ва 
куникмалар хосил 
килиш

куникмалар
шаклланади

4.

Ёшлар уртасида 
ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш 
йуллари

ОИВ/ОИТСга оид 
маълумотларни 
йигиш, тахлил 
килиш натижасида 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш

ОИВ/ОИТСга
оид
маълумотларни 
мустакил йигади, 
тахдил килади, 
билим ва 
куникмалар 
хосил килади

2

Муноза pa 10

6.

Ёшлар уртасида 
тамаки чекишга 
муросасизликни 
хосил килиш

Ешлар уртасида 
тамаки чекишга 
муросасизликни 
хосил килиш 
йуллари тугрисида 
мунозара ташкил 
этиш

Ешлар Уртасида 
тамаки чекишга 
карши кураш 
йуллари буйича 
билим ва 
куникмага эга 
булади

2

7.

Шахслар
уртасида
алкоголизмга
муросасизликни
хосил килиш
учун
тарбиячиларнинг
фоалияти

Шахслар уртасида 
алкоголизмга 
муросасизликни 
хосил килиш учун 
тарбиячиларнинг 
фоалияти буйича 
мунозара ташкил 
этиш

Алкоголизмга 
муросасизликни 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг 
фоалияти буйича 
билим ва 
куникмзг? эга 
булади

2

8.

Шахслар
уртасида
наркоманияга
муросасизлик
хосил килиш
учун
тарбиячиларнинг
фаолияти

Шахслар Уртасида 
наркоманияга 
муросасизлик 
хосил килиш учун 
тарбиячиларнинг 
фоалияти буйича 
мунозара ташкил 
этиш

Наркоманияга 
муросасизлик 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг 
фоалияти буйича 
билим ва 
куникмага эга 
булади

2

9. Шахслар Шахслар Уртасида ОИВ/ОИТСга 2
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Уртасида
ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг
фаолияти

ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш учун 
тарбиячиларнинг 
фаолияти буйича 
мунозара ташкил 
этиш

оид билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг 
фаолияти буйича 
билим ва 
куникмага эга 
булади

10.

Шахслар
Уртасида
маънавий
ахлоксизликка
карши
курашувчанликни 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг
фаолияти

Шахслар уртасида 
маънавий 
ахлоксизликка 
карши
курашувчанликни 
хосил килиш учун 
тарбиячиларнинг 
фаолияти буйича 
мунозара ташкил 
этиш

Маънавий
ахлоксизликка
карши
курашувчанликни 
хосил килиш 
учун
тарбиячиларнинг 
фаолияти буйича 
билим ва 
куникмага эга 
булади

2

Тавдимот 4

3.

Тамаки чекишга,
алкоголизмга ва
наркоманияга
муросасизликни
шакллантириш
йуллари

Тамаки чекишга, 
алкоголизмга ва 
наркоманияга 
муросасизликни 
шакллантириш 
йуллари буйича 
тавдимот 
тайёрлаш

Тамаки чекишга, 
алкоголизмга ва 
наркоманияга 
муросасизликни 
шакллантириш 
йуллари буйича 
тавдимот 
тайёрланади

2

4.
ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмага эга 
булиш йуллари

ОИВ/ОИТСга оид 
билим ва 
куникмага эга 
булиш йуллари 
буйича тавдимот 
тайёрлаш

ОИВ/ОИТСга 
оид билим ва 
куникмага эга 
булиш йуллари 
буйича тавдимот 
тайёрланади

2

Укув-тарбия курси - жаъми: 28 соат. 10 соат сухбат, 4 
соат мустакил таълим, мунозара 10 соат, тавдимот 4 соат.
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Фанни укитиш жараёнини ташкил этиш ва 
машгулотларни олиб бориш буйича тавсиялар

№ Даре жараёни Вакти
1 Саломлашув ва танишув (йуклама) 4 дакика

2
Зарарли одатларга карши иммунитет 
мавзусини эълон килиш ва машгулот 
тартибини тушунтириш

3 дакика

3 Тайёрланган таркатма материалларни 
талабаларга таркатиш 3 дакика

4 Мавзу баёни (слайдлар, видеороликлар, 
кургазмали материаллар асосида) 20 дакика

5 Мавзу баёни жараёнида тилга олинган 
истилохларни шархдаш ва ёздириш

(машгуло
т

давомида
)

6

а) турли уйинлар воситасида 
талабаларнинг мавзуни узлаштиришига, 
уз фикрини ривожлантиришга эришиш;
б) уйин натижасини бах,олаш.

20 дакика

7

Гурух аъзоларига утилган мавзу юзасидан 
тайёрланган биттадан савол (ёки 
истилохларни) таркатиш ва хар бир 
талабанинг кискача чикишини 
ташкиллаштириш

10 дакика

8 Машгулот нихоясида утилган мавзуга 
дойр тест синовини утказиш 10 дакика

9

Тест натижаларини тахдил этиш, 
талабалар жавобини бахолаш. Нотугри 
белгиланган жавоблар буйича 
тушунтириш бериш

5 дакика

10 Машгулотни якунлаш. Мустакил ишлаш 
учун вазифа бериш 5 дакика
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Укув-тарбия махсус курси мавзуларининг кискача мазмуни

Биринчи машгулот: ТАЛАБАЛАРНИНГ ЁШЛАР 
УРТАСИДА ТАМАКИ ЧЕКИШГА КАРШИ 

МУРОСАСИЗЛИКНИ ХОСИЛ КИЛИШ УЧУН 
ТАЙЁРЛАНГАНЛИГЙ

Утказиш шакли: сухбат (ёки мулокот).
Тамаки баргининг найча килиб уралганини улар «табако» ва 

«сигаро» деб номланар эди. Куритилган тамаки найча килиб Ураб 
чекилганда, дастлаб уни шифобахш модда, туту ни турли 
касалликларни даф этади, кишини тетиклаштиради 
тинчлантиради деб уйлаган эдилар.

Нима учун одам тамаки ёки нос чекади? Чекишнинг кенг 
таркалишига сабаб нима?

Тадкикотчиларнинг аникдашича чекишнинг еабаблари 
турлича, биринчи сабаб. кизикиш, тамаки таъмини бир татиб 
куриш булса, иккинчи сабаб катгаларга такдвд килишдир. Чекиш 
кенг таркалишига клублар, кечалардаги гурухдар, турли 
учрашувлар хам сабаб булади. Бир марта чекиб курган одам 
папирос тутуни хидини яна татиб куришни ёкгириб колади, яна 
чеккиси келади, сунг чекиш одатга айланиб колади

Бангилик, гиёхвандликнинг бошланиши, жисмоний майл ва 
толеранглик куринишлари.

Усмир дастлаб чекканда катгаларга таклид килмокчи 
булади. Биринчи папирос ёки нос чекилганда усмир организмида 
химоя реакциялари вужудга келади. Унинг кунгли айнийди, куп 
сулак ажралади, кон томирлари тораяди, усмирнинг ранги 
окдради. Баъзида хушидан кетади. Бир неча марта чеккандан 
сунг усмир организмида химоя реакциялари камайиб боради ва 
охир -  окибат тамаки ва носга урганиб колади. Сунг усмирда 
мустахкам шартли рефлекс хосил булади. Усмир 12-15 ёшда 
тамаки ёки нос таъмини татиб курар экан, чекишнинг дастлабки 
даврида организмда хдр хил сезгилар йуколиб боради. Бу даврда 
бир кунда 10-15 тагача папирос чекадиган булади. Чекувчиларда 
асга-секин никотин синдроми шаклланиб боради, бошкача
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айтганда организмда никотинни кабул килишга богланиб колиш 
вужудга келади. Бу учта боскичда ривожланади:

1 .Биринчи боскич -  бу психик мослашиш, бунда одам 
чеккиси келаверади ва борган сари купрок папирос чекади. Бу 
боскич 1-5 йил давом этади.

2. Иккинчи боскич -  соматик белгилар намоён буяа 
бошлайди, чекувчида бронхит касалининг хосил булиши, 
ошкозон, юракда ва бошка аъзоларда огрик нокулай холатлари 
рУй беради. Нерв системасида узгар содир булади. Чекувчида 
таьсирчанлик, бош огриш холатлар содир булади. Бу боскич 5-15 
йил давом этади.

3. Учинчи боскич -  чекиш автоматик булиб колади. Доимий 
бош огриш, хотиранинг сусайиши. ута таьсирчанлик доимий 
йутал ва шу кабилар пайдо булади.

Одам папирос чекканда тамаки тутуни билан нафас олади, 
Упкага кислород Урнига СЮ2 (карбонат ангндирид) гази бориб 
конга утади, организщага моддалар алмашинувини бузади, 
бундай холат навбатида организм кислород танкислишга 
сабаб булади.

Никотиннинг 0,1 грамми одамни Уддиради. Бу доза 20 дона 
папиросда сакланади.

Усмирлар катталардан беркитиб чекканда папирос тутуни 
оркали зарарли моддалар упкага утади. Папиросни тез чекканда 
Упкага 2 баробар куп никотин утиши исботланган. Чекувчи 
усмир организми жиемоний ва психик ривожланишдан оркада 
колади. Мактаб болаяарининг папирос, нос чекиши хрч кандай 
одоб, ахлок нормаларига тугри келмайди. Бола кднча эрга 
чекишга уринса, унинг папирос, нос чекишни ташлаши 
шунчалик кийин булади. Чекувчи одамларда ишчанлик 
кобилияти паст булади. Чекувчилар атроф- мухиг 
муеаффолигини бузадилар, хавони захарлайдилар.

Тамаки чекишга карши бутун жамоатчилик курашиши 
керак. Болалар ва усмирларнинг тамаки чекишини олдини 
олищда ота-оналар, макшб, академик лицей, касб-хунар 
коллеяшарииинг укитувчилар мухим Уринни эгаллайдилар.

Тамаки чекишнинг олдини олищца куйидаги тадбирлар ва 
таргибот -ташвикот ишларни олиб боришни лозим деб топамиз:
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-  сигарета кутиси чекишнинг зарари хакида рекламалар 
ёзиш;

-  жамоат жойларида чекишни мая этиш;
-  таркибида захарли модцалар камрок булган тамаки 

махсулотларини ишлаб чикариш;
-  тамаки махсулотларини нархини янада ошириш;
-  тамаки махсулотларининг рекламасини кискдртириш;
-  тамаки махсулотларини одамлар куп тупланадиган, 

жамоат жойларида сотмаслик;
-  болаларга тамаки махсулотларини сотмаслик;
-  кучаларда, жамоат жойларида тамаки махсулотларини 

доналаб сотмаслик;
-  чет эл тамаки махсулотларини камрок сотиш;
-  болаларнииг кундалик фаолиятини назорат килиш;
-  сигарета чекмайдиган усмирларни макгаш, 

рагбаглантириш;
-  катталарнинг намуна булиши;
-  кинофильмлар, видеофильмлар, спектаклларда 

актёрларни папирос чекмасдан уз вазифасини бажаришга увдаш.

КУллаш: тажрибали профессор -  укитувчилар томонидан 
саломатлик, унта таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнида тамаки чекишнинг зарари тугрисидаги 
билимларни янги педагогик технологиялар асосдда бериш.

Натижа: тамаки чекишнинг саломатликка салбий таъсир 
этишининг олдини олиш буйича талабалар билимдонлиги 
даражасини оширишга, уларда согликни сакдаш масьулияти 
куникмаларини шакллантиришга, СТТни ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур булган боскичларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, тамаки, нос чекиш, 
зарарли одатлар, саломатлик, соглом ва касал организм, ижобий 
ва салбий таъсир этувчи омиллар, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик, унта таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган
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кургазмали слайдларни намойиш этишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Маъруза машгулотини утказишда дастлаб 
талабалар бклимини фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. 
Бунда интерфаол укитишнинг «Аклий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини к^ллаган ходда саломатлик тугрисидаги билимларни 
фаоллаштириб олиш яхши самара беради. Мадоулотларни 
самарали ва юкори савияда утаазиш учун талабаларнинг 
«Гурухдарда ва узаро хамкорликдаги укигиш» усулларидан кенг 
фойдаланиш мухим хдсобланади. Тамакининг саломатликка 
салбий таъсир этувчи омилларни ёритиш учун «Яхши-ёмон» 
уйинидан фойдаланиш тавсия килинади.

Иккинчи машгулот: ТАЛАБАЛАРНИНГ ЁШЛАР 
УРТАСИДА АЛКОГОЛИЗМГА КАРШИ 

МУРОСАСИЗЛИКНИ хосил КИЛИШ УЧУН 
ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шакли: мулокот.
Афсоналардан маълум булишича, винони биринчи булиб XI 

асрда араб врачи Альбуказес ачипш узум ширасини хайдаш йули 
билан олган экан. Алкогол сузи -  «нозик, енгил», «олий жаноб» 
деган маънони билдиради.

Этил алкоголи (этанол, этил спирта, узум спирта) 
Уткирмахсус хидли, сувда ва органик эритмаларда яхши 
зрийдипан моддвдан иборкг. Спирт кукиш ранг бериб ёнади. 
Тиббийтда ташки аъзолар учун антисептик модда сифатида 
ишлатилади.

Этанол шиллик кзватдар, терини таъсирлайди, у тез сурилиб, 
конга утади. Огиз бушлигини бироз кизартиради ва сулакни куп 
ажратади.

Кабул килинган алкогол ошкозоннинг ингичка ичак 
бошлангич кисмида сурилиб, кон оркали бутун организмга 
гаркалади.

Алкоголнинг у бки бу органга кириши органнинг кон билан 
таъминланишини яхшилайди. Масалан, бош миянинг кон билан 
таъминланиши, оёк - кУлларнинг кон билан таъминланишига
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нисбатан 16 марта яхши булади. Шунинг учун алкоголни куп 
кисми бош мияга боради. Алкогол бош мияга бориши мия 
хужайраларини бузади, сунг бошка хужайраларга бориб 
уларнинг фаолиятини бузади.

Бош мия хужайраларига бундай кучли таъсир этишининг 
сабаби нерв хужайраларининг таркибида спиртда яхши 
эрийдиган (липидлар - ёгсимон модцалар) куп булади. Нерв 
хужайраларига ухтан спирт уларнинг реактивлиги ва иш 
кобилиятини пасайтиради.

Алкогол исгеъмол килинганда турли даражада захарланиш 
хосил булади. Алкошддан захдрланишнинг учта даражаси 
булади.

Биринчи даражада кузголиш х,осил булади, эйфория, 
тетиклик, кУркиш, харакат фаоллигининг тормозланшпи вужудга 
келади. Бироз кизариш, кам холларда тери катламининг 
окариши, пульснинг тезлашиши, иштаханинг яхшиланиши, 
жинсий кобилиятнинг ортиши кузатилади, Одам тетик сахий, 
куп нарсаларни ваъда киладиган, куп гапирадиган булиб колади, 
дистанция ва тактил сезгирлигини йукотади.

Ичиб олган одам узининг имкониятларини юкори 
бахолаДци, макганчок булиб колади, купинча, тажовузкор, 
касоскор булиб колади.

Бу холатларнинг барчаси мия ярим шарларда тормозловчи 
жарайнларнинг пасайиши хисобига пустлок оспси кисмлар 
тормозланганидан дарак беради.

Иккинчи даражада масглик марказий нерв тизими олий 
булимларининг тормозланиши билан характерланади.

Бунда умумий заифлик, фикрлаш темпининг пасайиши 
юришнинг секинлашуви, нуткнинг бузилиши кузапшади. 
Мувозанат бузилади. Уз хулкини назорат килиш йуколади.

Учинчи даражадаги масглик бу онгни чукур бузилиши 
хисобланиб, одам хушидан кетади. Комада аввал тери кизаради, 
сунг кукариб кетади. Цорачик кескин тораяди, тана харорати 
пасаяди, нафас олиш секинлашади. Пульс тез-тез, буш ура 
бошлайди.

Мускул тонуси пасаяди, баъзан тугканок тутади, сийдик 
ажралиш ихтиёрсиз булади. Огир мастликцан сунг одам хеч
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нарсани эсламайди, таъсирчан булиб, колади, кам харакат 
килади.

Уйку бузилади, бунда алкогол 8-20 суткагача организмда 
сакланиб колади. Баъзи алкоголикларда писихик бузилишлар 
содир булади. Бунда узок муддатли юкори таъсирчанлик, 
тажовузкорлик узига узи касд килиш вужудга келади. Баъзан 
патологик масглик хосил булади, бунда онгнинг тез узгариши, 
эпилептик холат руй беради. Бувдай масг одам бита суз ёки 
гапни кайтараверади, ёки авдцан озади. Баъзи холларда 
антисоциал холат руй беради.

2009 йилнинг апрел ойида 1985 йилаги Узбекистан 
Республикаси Президиуми «Ичкиликбозлик ва алкоголизмга 
карши курашиш ва спиртли ичимликларни уйда тайёрлашнинг 
олдини олиш хакида»ги фармони бажарилишини урганиш 
Давлат комиссиясини йигилшпида куриб чикилди ва кУшимча 
тадбирлар режаси кабул киливди.

КУллаш: Тажрибали профессор- Укитувчилар томонидан 
саломатлик, унга таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнида алкогол моддалар тугрисидаги 
билимларни янги педагогик технологиялар асосида ёритиб 
бериш.

Натижа: Саломатликка алкогол моддалари салбий таъсир 
этишининг оддини олиш буйича талабаларнинг билимдонлиги 
даражасини оширишга, уларда согликни сакдаш масъулияти 
куникмаларини шакллантиришга, СТТ ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур булган фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, алкогол, алкогол 
ичимликлари, зарарли одатлар, саломатлик, соглом ва касал 
организм, ижобий ва салбий таъсир этувчи омиллар, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Маынулотни саломатлик, унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш этишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Маъруза маинулотини утказишда дастлаб
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талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухдм хисобланади. 
Бунда интерфаол укитишнинг «Aiynffi хужум», «Блиц сурови» 
усулларини куляаган ходда саломатлик тугрисидаги билимларни 
фаоллаштириб олиш яхши самара беради. Машгулотларни 
самарали ва юкори савияда утказиш учун талабаларнинг 
«Гурухдарда ва узаро хамкорликдаги укитиш» усулларидан кенг 
фойдаланиш мухлм хисобланади. Саломатликка салбий таъсир 
этувчи алкогол моддаларни ёритиш учун «Яхши-ёмон» уйинидан 
фойдаланиш тавсия килинади.

Учинчи машгулот: ТАЛАБАЛАРНИНГ ЁШЛАР
У р т а с и д а  н а р к о м а н и я г а  к а р ш и  

м у р о с а с и з л и к  х;осил к и л и ш  у ч у н
ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш ишюш: мулокот.
Гиёхвавдликнинг тарихи жуда кадим замонлардан 

бошланганлиги хакида анчагина маълумотлар бор. Опий бувдан 
600 йил аввал кулланилган, унинг ухлатувчанлик таъсири 
эрамиздан аввалги XVIII асрда Урта ер денгиз халкдарига 
маълум булган. Эрамиздан олдаш яшаган табобатнинг отаси 
Гиппократ опийни касалликларни даволаш максадида кУллаган.

Сир эмаски, Афгонисговда етиштирилган гиёхванд 
модцалар Тожикистон ва Узбекистан оркали Россия ва Оврупа 
мамлакатларига таркатилмокда.

Бундай шыга кул урганлар наркотик моддалар корадори, 
марихуана, гашишлар инсониягни, жамиятни, оилани вайрон 
килишини кура билиб туриб хам конунбузарлик, шармандалик 
йулларидан кайтмай турли яширин йуллардан фойдаланиб иш 
курмовдалар.

Гиёхванд модцалар икки хил усулда олинади:
1. Турли усимликлардан олинадиган гиёхванд моддалар.
2. Турли кимёвий моддалардан сунъий усулда олинадиган 

наркотик препаратлар.
Кукнори, каноп ва бошка Усимликлар таркибида наркотик 

модцалар сакланади. Бангидевона усимлиги таркибида хам кайф
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киддирувчи наркотик модца сакданаци. Бувдаи ташкари, тамаки 
таркибида хам наркотик модца бор.

Мойли кукнори уругидан озик-овкат саноагга ва техникада 
ишлатиладиган мой олинади.

Кукнорини араблар «афюн» деб номлаганлар. Узбеклар 
«кора дори» дейишади. Каноп бир йиллик усимлик булиб, уцдан 
турли препаратлар тайёрланади.

1. «Марихуана» — каноп усимлигининг куритилган ёки 
куритилмаган р та ухшаш усимлик махсулотидир.

2. Наша - илдизи Ук илциз, пояси 0,75-4м, киррали, барглари 
панжасимон, чети арра тишли, тукли.

Жахон согликни сакдаш ташкилоти (ЖССТ) таъбирига кура, 
наркотик модцалар куйидаги мезон улчови билан белгиланади:

1. Эйфория -хуш кайфликни келгириб чикарувчи, ёлговдан 
булса хэм одамга хуш ёкимлилик ато этувчи.

2. Унга урганиб колишлик (жисмоний ва рухдй Урганиб 
колиб, яна ва яна кабул килишликка мойиллик) келтириб 
чикарувчи.

3. Уни мунтазам кабул килганда одамни рухдн ва жисмонан 
издан чикариб, инсонийлик киёфасининг йуколишига олиб 
келувчи.

4. Одамлар орасида тез таркалишга сабаб булувчи.
5. Маданиятли кишилар ушбу модцани-препаратни кабул 

килишлик одат тусига кириб колмаслиги (бу Уринда тамаки ва 
алкогол биринчи уринга чикиб олди).

Наркотик модцалар организмга таъсир этишига караб 
куйидаги гурухдарга булинади:

1. Седатив воситалар, яъни тинчлантирувчи препататлар: 
опий, наркотик модцалар ва ухлатувчи воситалар.

2. Сгимулловчи - рагбатлантирувчи препаратлар: эфедрин, 
фенамин ва бошкалар.

3. Психик холатга (рухиятга таъсир килиб онгни 
узгартирувчи) воситалар; айрим психотроп модцалар - ЛСД, 
кайф килувчи каноп препаратлари (каннабиноллар) ва 
галлюциногенлар «BZ», «РСР». Шунингдек, наркотик таъсир 
этувчи учувчи моддалар (ЛНДВ) ва бошкалар,
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Морфий препаратлари кукнори усимлигидан олинади. 
Морфийли препаратларга одам тез Урганиб колади. Бу 
препаратларни тери остита, венага инъекция килиш мумкин ёки 
чекиш мумкин. Наркоманлар куп холларда стерилланмаган 
шприцда наркотик моддаларни кабул киладилар. Наркотик 
модданинг 0,3-0,5 грамми одамни улдирадн, аммо одам унга 
Урганиб колиши туфайли бунга нисбатан 10 мартадан ортик 
дозада кабул килиши мумкин. Наркоман бундай катта дозани 
кабул килиши туфайли унда эйфория хосил булади. Наркотик 
моддани кабул килгандан кейин наркоманнинг огзи курийди, 
умумий кувватсизлик кузатилади, бадани кизиб кетади, кулогида 
турли шовкинлар хосил булади, боши огрийди, тер чикади, 
сийдик айириш кучаяди, нафас олиши узгаради. Танаси кукара 
бошлайди, конли ичи кетади, бадани кичишади, терисига кизил 
тошма тошади, чукур уйкуга кегиш бошланади. Наркотик 
моддаларни сурункали кабул килиш натижасида узини осмонда 
учиб юргандек хис этади, кузига турли нарсалар куринади, 30-40 
минутдан сунг эйфория, уйкучанлик, мудраш, хуш ёкиш 
бошланади. Улар наркотик моддани 5 кун кабул килмай юриши 
мумкин. Буцда наркоманда тер ажралиш, эснаш, куздан ёш окиш, 
Кусиш, кунгил айнаш, нафаснинг тезлашуви, кул, оёк 
мушакларида огрщ, озиб кетиш руй беради. Бу холат 
абстиненция деб юритилади, Абсгиненцияда безовталаниш, улиб 
колишдан кУркув, уйкуни бузшшши, кУркинчили туш куришлар, 
агрессивлик ёки апатия холатлар содир булади.

Наша, марихуана ва бошка наркотиклар билан уткир 
захдрланганда ошкозон ювилади, организмдаги наркотик 
моддани зарарсизлантириш учун беморга турли дорилардан укол 
килинади. Организимнинг кувватини оширувчи, 
тетиклапггирувчи дорилар берилиши керак. Одам уз жонига кдсд 
килиш максадида куп микдордаги уйки дорисини ичганда кучли 
захарланади, бундай бемор шифохонанинг наркология булимида 
даволанади. Бу ерда беморнинг оищозони калий перманганати 
эритмаси билан ювилади. Опий препаратлари (морфий, кодеин, 
промедол) билан уткир захарланганда ошкозон бир неча марта 
яхшилаб ювилади, юрак фаолиятини кучайтирувчи укол 
килинади.
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Гиёхвандлик усгидан галаба козониш бу, аввало соглом 
жамият холатини яратиш асосида хар бир инсон учун соглом 
шароит яратиш, соглом турмуш тарзи кечириш тамойилларини 
барчата, айникра ёшлар онгига сингдириш демавдир.

КУллаш: Тажрибали профессор -  Укитувчилар томонидан 
саломатлик, унга таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнида гиёхванд модцалар зарари 
тугрисвдаги билимларни янги педагогик технология асосида 
бериш,;

Натижа: Саломатликка гиёхвавд моддалари салбий таъсир 
этишининг олдини олиш буйича талабаларнинг билимдонлиги 
даражасини оширшнга, уларда согликни сакдаш масьулияти 
куникмаларини шакллантиришга, СТТни ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур булган фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: соглом турмуш тарзи, гиёхвавд, гиёхвавд 
турлари, таъсири, гиёхвавдлик, зарарли одатлар, саломатлик, 
соглом ва касал организм, тарбия

Янги педагогик технодогиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Манлулотни саломатлик, у н т  таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш этишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Маъруза машгулотини утказищца дастлаб 
талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим хисобланади. 
Бунда интерфаол ушгишнинг «Акяий хужум», «Блиц сурови» 
усулларини к^ллаган ходца саломатлик тугрисвдаги билимларни 
фаоллаштириб олиш яхши самара беради. Машулотларни 
самарали ва юкори савияда утказиш учун талабаларнинг 
«Гурухларда ва узаро хамкорликдаги укитиш» усулларидан кенг 
фойдаланиш мухим хисобланади. Саломатликка салбий таъсир 
этувчи гиёхвавд модцар мавзусини ёритиш учун «Накоманияни 
судлаш» уйинидан фойдаланиш тавсия килинади.
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Туртинчи машгулот: ТАЛАБА ЁШЛАР УРТАСИДА 
ОИВ/ОИТСга ОИД БИЛИМ КУНИКМАЛАРНИ ХОСИЛ 

КИЛИШ УЧУН ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Ртказиш шакли: мулокот.
Бугунги кувда ОИТС атамаси билан касалликнинг охирги 

боскичини беягиланади. ОИВ билан зарарланишдан бошланиб 
ОИТСнинг биринчи белгилари пайдо булгунгача болтан давр 
жараёни ОИВ инфекцияси деб тушуншвди. ОИВ билан 
зарарланган шахсни ОИВ ташувчиси деб юритштади. Шундай 
килиб, ОИВ ва ОИТС бир касалликнинг икки турдаги 
тушунчасидир.

ОИВни юкгириш манбалари вирусни юкгарган турли 
клиник шаклдаги беморлар ва вирус ташувчилар хисобланади, 
чунки уларнинг конвда доимо вирус айланиб юради. ОИВ - 
вируси нафакат конда, балки биринчи навбатда сперма халзда 
хайз ажратмаларвда ва кин бездари секретила хам булади. 
Бундан тапщари, ОИВ кукрак сутида, сулакда, куз ёш ва орка 
миянинг кулранг моддаси суюкдигида, турли тукимапарда, тер ва 
сийдивда булади. Эпидимологик жихзтдан куйрок хавфлиси бу - 
кон, сперма, кин ажратмалари хисобланади ва уларда 
инфекцияни юкгириш учун етарли микдорда вирус булади.

ОИВ бопща ретровирусларга хос булган йуллар билан, яъни 
вертикал онадан болага ва жинсий алока оркали - горизонтал 
юкада. Бундан ташкари, яна парентэрал (инъекция килиш) йули 
билан хам юкади. Шунингдек, ОИВ билан зарарланган одамнинг 
биологик суюкдиги соглом одамнинг бироз шикасгланган 
шиллик каватига ва терисига тушиб колса хам юкиши мумкин.

ОИТС вируси одам организмига кириб Т-лимфоцитлар 
хелперларига зарарли таъсир килади, натижада Т-хелперларнинг 
фаолияти сусаяди ва кейин улар халок булади. Маьлумки, Т- 
лимфоцитлар хелперлари - одам организми иммун системасида 
хдл килувчи рол уйгайди.

Соглом организмнинг иммун системаси одатда атроф - 
мухитдаги ва одам ичидаги хар хил микроблар, вируслар, 
замбуруглар ва содца бир хужайрали жониворларнинг 
хужайраларини саклаб шу билан бирга хатарли усма (рак)
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хужайраларининг жуда мураккаб ва ишончли химоя 
воситасидир.

ОИВ Т-лимфоцит ичига киргач, у хужайра билан бир бутун 
булиб кетади. Шундай килиб, Т-хелперлар вирусга хизмат 
килади.

Организмда Т-лимфоцитлар сони камайиб кетади, 
колганларининг фаолияти сусаяди. ОИТС билан огриган одам 
организмида юз берадиган иммунитет танглигининг мохияти ана 
шувдан иборат.

ОИТСнинг клиник ривожланиши бир неча даврларга 
булинади:

Касалликнинг яширин (инкубацион) даври, 2-3 хафтадан 1-2 
ойгача ва айрим маълумотларга Караганда, 3-5 йилгача давом 
этицш мумкин. Касаллик жинсий йул билан юкса, яширин давр 
киска, 1 ойдан 6 ойгача булиб, носпецефик куринишда кечади.

Бу давр 3 боскцчдан иборат:
1. 1/ткир лихорадка боскичи.
2. Белгисиз боскич.
3. Лимфоаденопатиянинг кучайиши боскичи.

Касалликнинг уткир ривожланган даври. Бу давр эса уз 
навбатида уч боскичдан иборат.

-  Биринчи боскичда тана уз массасининг 10% ини 
йукотади, тери ва итллщ  каватларнинг устки кисми 
замбуруг вирус ва бактериялар билан зарарланади.

-  Иккинчи боскичда тана массаси 10%дан куп 
йуколади, номаълум диарея ёки лихорадка 1 ойгача давом 
этади, упка тубиркулёзи, ички органларнинг бактерия, вирус, 
замбуруглар билан зарарланиши, Калоше саркомаси 
(Усимта)нинг вужудга келиши билан харакгерланади.

-  Учунчи боскичда юкррвдаги касалликларнинг 
огирлашиши, пневмония, казм килиш системасининг 
кандидози, Калоша саркомасинииг кучайиши, марказий нерв 
системасининг з^зарланиши.

Касаллик сунги даври.
ОИТСнинг клиникаси хар турли оппортунистик (ёвдош) 

инфекция ва инвазиялар хамда хатарли усма касалликларнинг 
симптомилекслари билан характерланади. Яъни, ОИТСнинг 
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Узига хос алохдца симптомлари йук. Организмда кандай 
микроорганизмлар хужумга утган булса, ушалар кузгатадиган 
касалликлар симптомлари пайдо булаверади:

касалликнинг упка турида беморда 
пневмоцистли зотилжам ривожланиб, упканинг иккала 
булими уткир яллигланади, касаллик огир кечади, нафас 
олиш сусаяди, нафас олганда кукрак кдфаси огрийди;

ОИТСнинг меъда-ичак касаллиги турида 
сурункали ич кетиш, огиз бушлигида, кизилунганда уткир 
яллигланиш ва овкатнинг яхши утмаслиги кузатилади. 
Беморнинг вазни камаяди, кукрак кафасида огрик пайдо 
булиб ичидан кон кетади;

-  ОИТС касаллигида марказий асаб системаси 
зарарланса, беморнинг асаби бузилиб эслаш кобилияти 
сусаяди. Беморни холсизланиш, бош огрик, кунгил айниш 
безовта килади ва мускулларида атрофия кузатилади. 
Беморларнинг кафтида, бармокдарвда ва оёгида сезувчанлик 
йуколади;

тери касаллиги - Саркома Калоша турида пайдо
булади.
ОИВ инфещияси профлактикаси. Бир вакшинг узида бир 

неча даражада профилактик тадбирларни упсазиш яхши натижа 
беради.

• Тиббий -  педагогик Укитиш (-кфгибот), жинсий хдёт ёки 
наркотик моддалар кабул килишдаги хулк атворни узгартиришга 
йуналтирилган профилактик ишларни таркатиш. Масалан: 
таргибот оркали арзон химоя воситалари, бир марта 
ишлатиладиган шиприцпар ва улардан фойдаланиш хакида 
ахборот бериш.

• Жинсий йул оркали юкадиган касалликларнинг пайдо 
булиши ва даволаниши, бу касалликлар у ёки бу даражада 
ОИВни таркатиш имкониятига эга эканлиги хакида ахборот 
бериш.

• Тугашгача булган даврда парваришни яхшилаш, шу 
билан бирга инфекциянинг онадан бола юкишини камайтириш 
максадида кукрак сути билан бокадиган альтернативни топиш.

119



Онадан болага вируснинг угаши (ёки вертикал утиш) дегани 
ОИВни онадан бсшага она корнидалик вакгида, тугаш вакгида 
ёки кукрак сути билан озикдантириш вакгида касаллик 
берилиши хакида маълумот бериш.

• Ихтиёрий ва конфиденциал консультациялар ва 
анализлар ташкил этиш.

• Вируснинг кон оркали утиши профилакгикаси буйича 
амалий ишларни ташкил этиш.

Профлакгик дастурларни узок вакт оралигида узайтирилган 
боскичда олиб бориш катга ахамиятга эга. ОИВ ташувчи одамлар 
одамлардан ажралиб колиш холатига тушмаса ва атрофдагилар 
унга нисбатан сальбий муносабатда булмасалар профилактик 
тадбирлар натижа беради.

Куллаш: Тажрибали профессор -  Укитувчилар томонидан 
саломатлик, унга таъсир этадиган омиллар ва СТТ 
шакллантириш жарабнида ОИВ/ОИТС тугрисидаги билимларни 
янги педагогик технология асосида машгулотлар олиб бориш.

Натижа: Саломатликка ОИВ/ОИТСнинг салбий таъсир 
этишини олдини олиш буйича талабаларнинг билимдонлиги 
даражасини оширишга, уларда согликни сакдаш масъулияти 
куйикмаларини шакллантиришга, СТТ ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур булган фазилатларш эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, ОИВ/ОИТС 
таркалиши, унинг одцини сшиш, саломатлик, соглом ва касал 
организм, тарбия.

Янги педагогик гехнологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Маияулотии саломатлик, унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Мазкур дарсда маьруза машгулотини утказишда 
дастлаб талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим 
хисобланади. Бунинг учун интерфаол укитишнинг «Аклий 
хужум», «блиц сурови» усудларини кУллаган холда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
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мувофик. Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухларда ва узаро хэмкорликда» Укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Саломатликка салбий таъсир этувчи ОИВ/ОИТС мавзусини 
тулик ёритиш учун «Риск» уйиндан фойдаланиш тавсия 
килинади.

Бешинчи машгулот: ТАЛАБА ЁШЛАР УРТАСИДА 
МАЪНАВИЙ АХЛОКСИЗЛИККА КАРШИ 
КУРАШУВЧАНЛИКНИ х о с и л  килиш 

ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шакли: мулокот.
Талаба ёшлар Урпгасида маънавий ахлоксизликка карши 

курашувчанликни хосил килиш учун авволо уларда ахлок 
нормалари хакидаги билим ва куникмаларни шакллантириш 
зарур булади. Шуда маънавий ахлок нормаларидан четга чикиш, 
унинг окибатлари, ахлоксизлик инсон саломатлигига ва 
жамиятга кандай салбий таъсир курсатиши хакида фикрлай 
олади. Маъновий ахлоксизликни жамиятда ривожланиши 
манбалари, уларнинг ёш авлод маънавий ривожланишига 
таъсирини аникдаш ва унга карши профилактик чора -  тадбирлар 
ишлаб чикиш долзарб муаммолардан бири хисобланади.

КУллаш: Тажрибали профессор-укитувчилар томонидан 
маънавий ахлокли авлодни устиришда борасида Узбекистон 
Республикасвда олиб борилаятган давлат сиёсати, инсон 
саломатлигига онгли муносабатда булиш, унга таъсир этувчи 
омиллар тугрисида интерфаол усуллардан фойдаланиб сух,багг 
утказиш.

Натижа: Ёшларнинг уз саломатлигига онгли муносабатда 
булищи ва саломатликка зарар киладиган омилларнинг оддини 
олиш куникма ва малакаларига эга булади, Маънавий ахлокди 
авлодни усгириш борасида Узбекистон Республикасида олиб 
борилаятган давлат сиёсати тугрисида тушунчага эга булади.

Таянч иборалар: Саломатлик, Уз -  Узини англаш, онгли 
муносабат, омиллар, профилактика, соглом турмуш тарзи, 
маънавий ахлоксизликка карши курашиш, тарбия.
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Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Маинулотни саломатлик, унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофивдир. Мазкур дарсда маъруза мапиулотини утказишда 
дастлаб талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим 
хисобланади. Бунинг учун интерфаол укщишнинг «Акдий 
хужум», «блиц сурови» усулларини Каллаган холда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик- Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухдарда ва узаро хамкорликда» Увдггиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Саломатликка таъсир этувчи омилларни ёритиш учун «Уз 
саломатлигинг т^грисида маълумотга эгамисан?» уйивдан 
фойдаланиш тавсия килинади.
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ПСИХОЛОГИК БАРКАРОРЛИК УКУВ-ТАРБИЯ 
КУРСИ

Кириш

«Психологик баркарорлик» укув-тарбия курси дастури 
таълим беришга олий укув юртлари бакалавриат боскичига 
мулжалланган. Унда булажак олий маълумотли мутахассислар 
учун мазкур курснинг мохияти, максад ва вазифалари, асосий 
мазмуни ифодаланган булиб, талаба ёшларни юксак маънавиятли 
шахе килиб тарбиялаш, уларни мустакил *аётга тайёрлаш, уларга 
«рухий тушкунликка чвдамлилик», «инсонлараро психогигиеник 
муносабатларга эгалик», «уз «мен»ига эга булиш», 
«масъулиятлилик», «ижтимоий муносабатларда лаёкатлилик» 
каби тушунчаларнинг мазмун-мохиятларини тушунтириш 
максади кузда тутилган.

Мапнулотлар амалий характерна булиб, сухбат шаклида 
Утказилди ва yi^B режасида кузда тутилган тиббий-биологик 
фанлардан олинган билимларни мустахкамлашга каратилган. 
Маълумки, саломатлик умум- инсоний кадриятлардан бири 
булиб, бугунги кунда талаба ёшларнинг психологик 
баркзрорлигща турли хил омиллар агрофлича таъсир этмокда. 
Бундай холатда факдг билим ва куникмага эга булган соглом 
шахсгина шу омилларнинг салбий таъсиридан узини хдмоя кила 
опади. Шу жихэтдан талаба ёшлар онгига рухий тушкунликка 
чидамлилик, инсонлараро психогигиеник муносабатларга эгалик, 
Уз «мен»ига эга булиш, масъулиятлилик, ижтимоий 
муносабатларда лаёкатлилик каби тушунчаларни сингдириш 
мухим ахамиятга эгадир.

Укув-тарбиявий курснинг максади

«Психологик баркарорлик» махсус курсининг максади -  
талаба ёшларда саломатлик, рухий тушкунликка чидамлилик, 
инсонлараро психогигиеник муносабатларга эгалик, уз «мен»ига 
эга булиш, масъулиятлилик, ижтимоий муносабатларда
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лаёкдтлилик хакидр, билим, малака ва куникмаларни 
шакллантириш хдмда уларни такомиллаштиришдан иборат.

Укув-тарбиявий курсининг вазифалари

- маънавий баркамол, жисмонан ва рухан соглом авлодни 
тарбиялаш;

- психологик баркарорлик буйича шарк мутафаккирлари 
мероси ва узбек олимларининг каштан хиссаларини урганиш;

- психологик баркарорликка эга маънавий баркамол ва 
юксак фазилатли шахсни тарбиялаш;

- ёшлар онгига психологик баркарорликка оид рухий 
тушкунликка чидамлилик, инсонлараро психогигиеник 
муносабатларга эгалик, уз «мен»ига эга булиш, масьулиятлилик, 
ижгимоий муносабатларда лаёкатлилик фазилатлари жамият 
тарккиётидаги асосий омиллардан бири эканлигини сингдириш;

- ёшларда саломатликнй мусгахкамлашда психологик 
баркдрорлшска оид билимлар зарурлиги, соглом авлод 
келажагини таъминлашда уз «мен»йга эга булиш, 
масьулиятлилик масалаларида мунозаралар олиб бориш, 
малакасини шакллантириш;

- психологик баркарорликка онгли муносабатга булишни 
шакллантириш;

- талаба ёшларда Укув-тарбия жараёнида психологик 
баркарорликни яратишга оид куникма ва малакаларни 
шакллантириш;

талаблар

Талабалар ушбу курс натижасида:
-  талаба ёшларйинг психологик баркарорликка тугри ва 

масъулиятли муносабатда булиш ва рухий тушкунликка 
чидамлилик, инсонлараро психогигиеник муносабатларга эГалик, 
Уз «мен»йга эга булйш, Масьулиятлилик, ижгимоий 
муносабатларда лаёкатлилйк билим ва кУййкмаларига эга 
булади;
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-  психологик баркзрорликни сакдаш мух,ити яратилади ва 
шакллантирилади;

-  курснинг мазмуни, шакллари ва Ургатиш услуби хдмда 
уларнинг амапиётда кУлланиш куникмалари хосил булади;

-  инсоннинг психологик баркарорликга рухий тушкунликка 
чидамлилик, инсонлараро психогигиеник муносабатларга эгалик, 
уз «мен»ига эга булиш, масьулиятлилик, ижгимоий 
муносабатларда лаёкатлилик кобилиятлари ошириш ва умрини, 
рухдн согломликда яшаш даврини боощариш малакаси 
шаклланади;

-  соглом авлод келажагини таьминлашга интилувчаилик 
ривожланади;

-  инсон саломатлиги максад-мохияти унинг жисмоний, 
рухий ва ижгимоий йуналишлари хдкидаги тушунчаларга эга 
булади.

Укув-тарбия курснни бошка фанлар билан богликлиги

Укув-тарбия курси - фалсафа, психология, педагогика хамда 
умумий физиология, анатомия, гашена, генетика, экология ва 
бошка табиий фанлар билан мустахкам алокэда булгани боис, 
улар эришган ютукдар ва услубларга таяниб иш куради.

Укув-тарбиявий курснинг хажми ва мазмуни 
Укув-тарбиявий курснинг хажми

м Машгулот тури Ажратилган
соат Семестр

1 Сухбат 10 1
2 Мустакил таългш 4 1
3 Муиазара 10 5
4 Тацдимот 4 7
5 Жами: 28
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Машгулотларкинг мавзулари, мазмуни, кутиладиган 
натижа ва ажратилган соатларнинг миодори

№ Мавзулар Мазмуни Кутиладиган
натижа Соат

Смхбат 10

1

Талаба ёшлар 
Уртасида рухий 
тушкунликка 
чидамлиликни 
хосил килиш учун 
тайёрланганлиги

Рухий
тушкунликка 
чидамлилик 
тушунчаси хакида 
маълумот бериш, 
хаётий фаолият 
учун керакли 
куникма ва 
мапакаларни 
шакллантириш

Талаба- ёшларда
тушкунликка
чидамлилик
фазилати
шаклланади 2

2

Талаба ёшлар
Уртасида
инсонлараро
психогигиеник
муносабатларни
ривожпаитириш
учун
тайёрланганлиги

Инсонлараро
психогигиеник
муносабатлар
хакида
маълумот бериш, 
психологик 
баркарорликнинг 
таркибий кисми 
булган 
инсонлараро 
психогигиеник 
муносабатларни 
хаёт юритиш учун 
керакли куникма 
ва мапакалар 
шакллантириш

Талаба ёшлар
Уртасида
инсонлараро
психогигиеник
муносабатларга
эгалик фазилати
шаклланади

2

3

Талаба- ёшлар 
уртасида Уз 
«мен»ини 
рившклантириш 
учун
тайёрланганлиги

Уз «мен»ига зга 
б^лиш тушунчаси, 
хакида маълумот 
бериш, 
психологик 
баркарорликнинг 
таркибий кисми 
бУлган Уз

Талаба ёшларда
саломатлик
хакида тушунча,
СТТ ни юритиш
фазилати
наркоминияга
карши
муросасизлик

2
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«мен»ига эга 
булишни хаёт 
юритишучун 
керакли куникма 
ва малакалар 
шакллантириш

шаклланади

4

Талабаларни 
ёшлар уртасида 
масъулиятлиликн 
и шакллантириш 
учун
тайёрланганлиги

Талабаларни 
ёшлар уртасида 
масъулиятлиликни 
тушунчаси хакида 
маълумот бериш 
унга оид билим ва 
куникмаларни 
хосил килиш

Психологик 
баркарорликни 
таьминлаш учун 
талаба ёшлар 
Уртасида 
масъулиятлилик 
ка оид билим ва 
куникмалар 
хосил килинади

2

5

Талабаларни
ёшлар уртасида
ижтимоий
муносабатларда
лаёкатлиликни
бартараф килиш
учун
тайёрланганлиги

Талаба ёшлар
Уртасида
маънавий
ижтимоий
муносабатларда
лаёкатлиликни
бартараф булиш
хяесини хосил
килиш

Талаба ёшлар
Уртасида
маънавий
ижтимоий
муносабатларда
лаёкатлиликни
бартараф килиш
хисси
шакллланади

2

Муста кил таълим: 4

6

Рухий
тушкунликка 
чидамлиликни 
ривожпаитириш 
учун керакли 
билим, куникма 
ва малакалар 
хосил килиш.

Рухий
тушкунликка 
чидамлиликни 
ривожлантириш 
учун керакли 
билим, куникма ва 
малакалар хосил 
килиш (кичик 
гурухдарда 
интерактив 
усулида ишлаш)

Рухий
тушкунликка 
чидамлиликни 
ривожпаитириш 
учун керакли 
билим,куникма 
ва малакалар 
хосил килинади

2

7
Ижтимоий 
муносабатларда 
лаёкатлиликни 
бартараф килиш

Ижтимоий 
муносабатларда 
лаёкатлиликни 
бартараф килиш

Ижтимоий 
муносабатларда 
лаёкатлиликни 
бартараф килиш

2
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учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар хрсил 
килиш

учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар хосил 
килиш (илгор 
педагогик 
технологиялар 
асосида)

учун керакли 
билим куникма 
ва малакалар 
хосил килинади

Мунозара 10

S

Талабаларни 
ёшлар уртасида 
рухий
тушкунликка 
чидамлиликни 
хосил вдииш учун 
тайёрланганлиги

Рухий
тушкунликка 
чидамлилик 
тушунчаси хакида 
маълумот бериш, 
ха&гай фаолият 
учун керакли 
куникма ва 
малакаларни 
шакллантириш

Талаба- ёшларда
тушкунликка
чидамлилик
фазилати
шаклланади 2

9

Талабаларни
ёшлар Уртасида
Инсонлараро
психогигиеник
муносабатларни
ривожлантириш
учун
тайёрланганлиги

Инсонлараро
психогигиеник
муносабатлар
хакида
маълумот бериш, 
психологик 
баркарорликнинг 
гаркибий кисми 
булган 
инсонлараро 
психогигиеник 
муносабатларни 
хаёт юритиш учун 
керакли куникма 
ва малакалар 
шакллантириш

Талаба ёшлар
Уртасида
инсонлараро
психогигиеник
муносабатларга
эгалик фазилати
шаклланади

2

10

Талабаларни 
ёшлар уртасида уз 
«мен»ига эга 
булишни 
ривожлактирмш 
учун

Уз «мен»ига эга 
булиш тушунчаси, 
хакида маълумот 
бериш, 
психологик 
баркарорликнинг

Талаба ёшларда 
саломатлик 
хдкида тушунча, 
СТТ ни юритиш 
фазилати 
наркоминияга

2
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тайёрланганлиги таркибий кисми 
булган уз 
«мен»ига эга 
булишни хаёт 
юритиш учун 
керакли куникма 
ва малакалар 
шакллантириш

карши
муросасизлик
шаклланади

11

Тапабаларни 
ёшлар уртасида 
масъулиятлиликн
и шакллантириш 
учун
тайёрланганлиги

Талабаларни 
ёшлар уртасида 
масъулиятлиликни 
тушунчаси хакида 
маълумот бериш 
унга оид билим ва 
к^никмапарни 
хосил килиш

Психологик 
баркарорликни 
таъминлаш учун 
талаба ёшлар 
уртасида 
масъулиятлилик 
ка оид билим ва 
куникмалар 
хосил килинади

2

12

Талабаларни 
ёшлар уртасида 
ижтимоий
муносабатларда 
лаёцатлилшши 
бартараф килиш 
учун
гайёрлаиганлиги

..

Талаба ёшлар
уртасида
маъяавий
ижтимоий
муносабатларда
лаёкатлиликии
бартараф булиш
хиссини хосил
килиш

Талаба ёшлар
Уртасида
маънавий
ижтимоий
муносабатларда
лаёкатлшшкни
бартараф килиш
хисси
шакллланади

2 I

Такдимот 4

13

Инсонлараро
психогигиеник
муносабатларни 
шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар

Инсонлараро 
психогигиеник 
муносабатларни 
шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар буйича 
таадимотлар 
тайёрлаш

Инсонлараро
психогигиеник
муносабатларни
шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма 
ва малакалар 
буйича билимга 
эга булади

2

14
Инсонларда
согликни саклаш 
учун
масъулиятлиликн

Инсонларда 
согликни саклаш 
учун
масъулиятлиликни

Инсонларда 
согликни саклаш 
учун
масъулиятлилик

2
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и шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар

шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма ва 
малакалар б^йича 
такдимотлар 
тайёрлаш

ни
шакллантириш 
учун керакли 
билим куникма 
ва малакалар 
буйича билимга 
зга булади

Укув-тарбия курси, жами: 28 соат. Шундан 1- семестрда 
14 соат (10 соат сухбат, 4 соат мустащл таълим), 5- 
семестрда мунозара (10 соат), 7- семестрда такдимот (4 соат).
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Укув-тарбиявий махсус курс мавзуларининг кискача 
мазмуни

Биринчи машгулот: ТАЛАБА ЁШЛАР УРТАСИДА РУХДЙ 
БАРДОШЛИКНИ *ОСИЛ ЦИЛИШ УЧУН 

ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шати: сухбат (бки мулокот).
Куллаш: Тажрибали профессор-Укитувчилар томонидан 

рухий саломатлик, унта таьсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнвда талаба ёшлар Урггасида рухий 
бардошлшшкни косил килиш учун тайёрланганлиги т^грисвдаги 
билимларни янги педагогик технологиялар асосвда бериш.

Натижа: Саломатпикка салбий таьсир этадиган омилларни 
бартараф этиш, бардошлшгак буйича талабаларнинг блимдонлик 
даражасини оширишга, уларда согликда саклаш масъулияти 
куникмаларини шакллантиришга, СТТни ривожлантириш 
натижасида инсон учун зарур болтан фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, тушкунликка 
чвдамлшшк, саломатлик, соглом ва касал организм, ижобий ва 
салбий таьсир этувчи омшшар, тарбия,

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик, унта таьсир этувчи омиллар, 
сотом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слаДцларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Мазкур дарсда маъруза машгулотини утказшцда 
дастлаб тапабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим 
Хисобланади. Бунинг учун интерфаол Укитишнинг «Аклий 
хужум», «блиц сурови» усуллартш к^ллаган ходда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик. Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухдарда ва узаро хдмкорликда» укитиш 
усулларвдан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Саломатликка салбий таьсир этувчи тушкунликка тушишнинг
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ёритиш учун «Мен депрессия холатида» уйинидан фойдаланиш 
тавсия килинади.

Иккинчи мтшулопк ТАЛАБА ЁШЛАР УРТАСИДА 
ИНСОНЛАРАРО ПСИХОГИГИЕНИК ЛАЁЦАТЛИЛИК

МУНОСАБАТЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ УЧУН 
ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шакли: сухбат (ёки мулокот)
К^ллаш: Тажрибали профессор-Укитувчилар томонидан 

саломатлик, унга таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнида инсонлараро психогигиеник 
лаёкотлилик муносабатларни ривожланшр тугрисидаги 
билимларни янги педагогик технолошялар асосида бериш.

Натижа: Психогигиеник лаёкотлилик муносабатларининг 
нотугри ривожланишининг салбий таьсирлари ва уни олдини 
олиш буйича талабаларнинг билимдонлиги даражасини 
оширишга, уларда согликни сакдаш масъулияти куникмаларини 
шаюхлантиршпга, СТТни ривожлантириш натижасида инсон 
учун зарур булган фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, инсонлараро 
психогигиеник лаёкотлилик, саломатлик, соглом ва касал 
организм, ижобий ва салбий таъсир этувчи омиллар, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий к^рсатмалар

Маынулотни саломатлик, унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофикдар. Мазкур дарсда маъруза маанулсшши утказтцца 
дастлаб талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим 
хисобланади. Бунинг учун интерфаол укитишнинг «Акдий 
хужум», «блиц сУрови» усулларини к^ллаган холла саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик. Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухларда ва узаро хамкорликда» Укитиш
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усулларидан кенг фойдаланиш лозим. Саломатликка салбий 
таъсир этувчи тушкунликка тушишнинг ёритиш учун «Яхши- 
ёмона» уйинидан фойдаланиш тавсия килинади.

Учинчи машгулот: ТАЛАБА ЁШЛАР ̂ РТАСИДА УЗ 
«МЕН»ИГА ЭГА БУЛИШ

Утказиш шакпи: мулокот.
КУллаш: Тажрибали профессор- Укитувчилар томонидан 

саломатлик, унта таъсир этадиган омиллар ва СТТни 
шакллантириш жараёнвда уз «мен»ига эга булиш тугрисидаги 
бшшмларни янги педагогик технологиялар асосида ёритиб 
бериш.

Натижа: Талаба ёшларда уз «мен»ига эга булиш 
тугрисидаги билимлар шаклланади, уз «мен»ига эга булади, 
уларда согликзки сакдаш масьулияти буйича куникмалар 
шакилланади, СТТни ривожлантириш натижасида инсон учун 
зарур булган фазилатларга эришилади.

Таянч иборалар: Сотом турмуш тарзи, уз «мен»ига эга 
булиш, саломатлик, cot-лам ва касал организм, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик, унта таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шакллантиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш килшцдан бошлаш максадга 
мувофивдир. Мазкур дарсда маъруза машгулотини утказищда 
дастлаб талабалар бшшмини фаоллаштириб олиш мухдм 
хисобланади. Бунинг учун интерфаол Укитишнинг «Аклий 
хужум», «блиц сурови» усулларини куллаган ходда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик. Маииулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухдарда ва узаро хамкорликда» укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш лозим. Уз «мен»ига эга булиш 
билимларини сюжетли-ролли уйин технологияларидан 
фойдаланиш тавсия килинади.
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Туртинчи машеулопи ТАЛАБАЛАРНИ ЁШЛАР 
^РТАСИДА МАСЪУЛИЯТЛИЛИКНИ

ШАКЛЛАНТИРИШ УЧУН ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шакли: мулокот.
Куллаш: Тажрибали профессор- уктувчилар томонидан 

саломатликка масъулиятлилик, унта нисбатан локайидлик 
саломатликка салбий таьсири ва СТТ шакллантириш жараёнида 
ОИВ/ОИТС т^фисвдаги билимларни янги педагогик 
технологиялар асосида бритилади.

Натижа: Саломатликка ОИВ/ОИТСнинг салбий таъсир 
этишининг олдини олиш буйича талабаларнинг билимдонлиги 
даражасини оширишга, уларда согликни сацлаш масъулияти 
куникмаларини шакллангиришга, СТТни ривожпангариш 
натижасида инсон учун зарур болтан фазилатларга эришиш.

Таянч иборалар: Соглом турмуш тарзи, ОИВ, ОИТС, 
таркалиш, олдини олиш, саломатлик, соглом ва касал организм, 
тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Маппулотни саломатлик, унта таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шаюшантиришга багишланган 
кургазмали слайщларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Мажур дарсда маьруза машгулотини утказишда 
дастлаб талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухдм 
хдсобланади. Бунинг учун ингерфаол укитишнинг «Аклий 
хужум», «блиц сурови» усулларини к^ллаган ходда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик. Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухларда ва узаро хдмкорликда» укитиш 
усулларидан кенг фойдаланиш мухим хисобланади. 
Саломатликка салбий таъсир этувчи ОИВ/ОИТС тугрисщдаги 
маълумотларни ёритиш учун «Риск» уйинцдан фойдаланиш 
тавсия килинади.
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Бешинчи мшшулот: ТАЛАБАЛАРНИ ЁШЛАР УРТАСИДА 
ИЖТИМОИЙ МУНОСАБАТЛАРДА ЛАЁДАТЛИЛИКНИ

БАРТАРАФ КДЛИШ УЧУН ТАЙЁРЛАНГАНЛИГИ

Утказиш шакли: мулокот.
Куллаш: Тажрибали профессор-укитувчилар томонвдан 

инсон саломатдигига онгли муносабатда булиш, унга таъсир 
этувчи омиллар тугрисида интерфаол усуллардан фойдаланиб 
сухбат утказиш. Узбекистонда маънавий баркамол авлодни 
усгирищда олиб борилаятган давлат сиёсати.

Натижа: Ёшларнинг уз саломатлигига онгли муносабатда 
булиши ва саломатликка салбий таъсир киладиган омилларнинг 
олдини олиш буйича куникма ва малакаларга эга булиш. 
Узбекистонда маънавий баркамол авлодни устириш буйича олиб 
борилаятган давлат сиёсати тугрисида тушунчага эга буладилар

Таянч иборалар: Саломатлик, уз-узини англаш, онгли 
муносабат, омиллар, профилактика, соглом турмуш тарзи, 
маънавий кщшпокдикка карши куращиш, тарбия.

Янги педагогик технологиялардан фойдаланиш буйича 
услубий курсатмалар

Машгулотни саломатлик, унга таъсир этувчи омиллар, 
соглом турмуш тарзини шаклпангиришга багишланган 
кургазмали слайдларни намойиш килишдан бошлаш максадга 
мувофикдир. Мазкур дарсда маъруза машгулотини утказишда 
дастлаб талабалар билимини фаоллаштириб олиш мухим 
хдсобланади. Бунинг учун ингерфаол Укитишнинг «Аклий 
хужум», «блиц сурови» усулларини куллаган х;одда саломатлик 
тугрисидаги билимларни фаоллаштириб олиш максадга 
мувофик. Машгулотларни самарали ва юкори савияда утказиш 
учун талабаларни «гурухларда ва Узаро хамкорликда» укитиш 
усулларвдан кенг фойдаланиш лозим. Саломатликка таъсир 
этувчи омилларни ёритиш учун «Уз саломатлигинг тугрисида 
маълумотга эгамисан?» уйинидан фойдаланиш тавсия килинади.
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Тест

Мен тушкунлик холапздаман

Мазкур тест классик депрессия хрлатида ёки мазкур холатда 
эмаслигизни аниклашга ёрдам беради. Агар сиз биз келтирган 
саволлардан Зта жавоб сизникига. мос келса, билинки сиз мазкур 
касалликка дучор булгансиз. 2 ва ундан ортик хафта давомида 
мазкур симптомлар сюда кузатилса, билинки сиз ушбу 
касалликка дучор булгансиз.

- сиз тез-тез гушкунликка тушиб, кайфиятингиз бузилиб 
турадими?

- сиз Узингиэда нарсаларга булган кизшдая йуколганлигини 
сездингизми?

- хар купи сиз узингизда завкданиш хисси йУколаётганини 
сезяпсизми?

- сизнинг вазнингиз бир тушиб, бир кутарилиб туриши 
натижасвда узингизни бир маромга сололмаяпсизми?

- тез- тез оч колиш холлари ёки иштахангиз ёколганини 
сезяпсизми?

- уйкисизлик ёки уйкуга булган талабингиз кучайганини 
сездингизми?

- сизда к^зголиш, ланжлик кузатиладими?
- сизда чарчаш холатии тез-тез учраб турибдими? узингизни 

кераксиз одамдай ёки узингизни айбдордай хис киласизми?
- диадатингизни бир жойга жамлаб маьлум бир карорга 

келолмаяпсизми? ёки интеллектуал махоратингиз тушиб 
кетганини сезяпсизми?

- сиз тез-тез улим ёки уз жонингизга касд килиш хэквда 
уйлайсизми? сизда жонинга каст килиш холати булдими?

Чукур депрессия хрлати учун юкорида келтирилган 5 
маълумот хдраетерли (агар албатга кайфият таъсир курсатмаса). 
Тушкин кайфият классик депрессиянинг шш ва давомий 
аломатларидан бири хисобланади.
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МЕТОДОЛОГИИ МАНБА

Укув-тарбия курсларини утиш жараённда ^збекистон 
Республикаси Президента И. А. Каримовнинг асарлари, 
назарий таълимотидан келиб чикиб, куйвдаги фикрлардан 
фойдаланиш мумкин:

***
Биз сотом авлодни тарбиялаб, вояга етказишимиз керак. 

Соглом киши деганда фщат жисмоний согломликни эмас, 
балки гиарцона ахлоц-одоб ва умумбашарий гоялар ру^ида камол 
топган инсонни тушунамиз (1-том, 42-бет).

Хрр бир миллат, щ> бир хащ уз насл-насабини, келажак 
авлодини асраб-авайлаб, унинг щдрини бшса, ундай миллатнтг, 
ундай давлатнинг келажаги буюк булиши мущзрар. Зотан, %ар 
цандай миллатнинг равнещи, умумбашарият тарихида тутган 
урчи, мсщеи ва ищрати бевоситауз фарзандларининг ак/шй ва 
жисмоний етуклигига ботифир. Чунки сизнинг циёфангизда 
бутун миллат ва мамлитт гурури, келажаги, унинг буюк 
истифачини курамш (5-том,50-бет).

***
Жамиятимиз асоси -  отамоддий ва ижтимоий жщатдан 

муспицкатанмофа. Биз да&чатгшизнинг ижтимоий 
асосларини муатцкамлашда, унинг баркарорлигида 
мампакатимизнинг эртанги тацдири боглщ булган жисмонан 
соглом, маънавий жщатдан етук ёш авлодни тарбиялашда 
отанинг му%им урин тутгаиига катта щамият бермофамиз.

Республикамизда онапик ва балапикни муцофаза щгиш 
буйича кучли кафолат яратилган, умумий таьлим ва ёш авлодни 
профессионал жщатдан тайёрлаш тизими ислоу; килинмофа, 
оилани мустщкамлашга кумаклашадиган, уни моддий жщатдан 
фллаб-цувватлайдиган турли ижтимоий жатармалар 
фаолият курсатмофа (5-том,114-бег).

***
... %еч бир халцнинг нудрати, мспщурлиги, буншиги, халкрро 

обру-эътибори, ундаги тупларнинг ёки бошка курол-ярогларнинг 
сот билам улчанмайди, уларни авваломбор, миллатнинг
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согломлиги, маънавт ва моддий салохцяпш ва кучи билан 
улчамоц керак (5-том, 136-бет).

***
Ёш авподни сог ва комил этиб тарбиялашда спортнинг роли 

катта (6-том, 279-бег).
ieieit

Барчангиз яхши биласизки, келажак авлод фщида цашуриш, 
сотом, баркамол наслни тарбиялаб етиштиришга интилиш 
бизнинг милпий хусусиятимиздир.

Бу заминда яшаётган щ> бир инсон уз фарзандларининг 
бахту саодати, фазлу-камолиш куриш учун бутун щёти 
давомида курашади, меэршт цилади, узит аямайди (6-том, 324- 
бет).

1ЙГ**
Соглом авлод масапасини энг зарур, энг му$им вазифа 

сифатида кун тартибига цуяётганимизнинг сабаби нимада?
Биз мустсщшлигимизнинг илк йиллариданоц соглом авлод 

тарбиясгти энгустувор вазифа деб белгиладик (8-том, 93-бет).
" k i r k

Баркамол авлодни тарбиялаш масаласини давлат сиёсати 
даражасига кутардик. Муставил Ватанимизнинг биринчи 
ордени «Соглом авлод учун» деб аталгани, «Соглом алод учун 
хстцаро жамгармаси» тузтгани бунинг тасдигидир.

Бир суз билан айтганда, олдимизга куйган барча 
мсщсадларимизнинг, сиёсий, щтисодий ва маънавий щётимизда, 
давпатимиз, жамиятимиз цуршишида сшалга оширшаётган 
узгаришларнинг, эзгу туйгуларимизнинг маъно-мо^ияти соглом 
авлодни тарбиялаб вояга етказиш эмасми? Кадрлар тайёрлаш 
милпий дастуримизни ишлаб чищанимиз ва хрётга татбщ 
этаётганимиздан мещсад щ и айнан шу эмасми?

Соглом авлод деганда, шахсан мен, энг стало, соглом 
наслни, нафацат жисмонан бакувват, шу билан бирга, ру$и, 
фикри сотом, иймон-эътихрди бутун, билимли, маьнавияти 
юксак, мард ва жасур, ватанпарвар авлодни тушунаман. Буюк 
давлатни фацат соглом миплат, соглом авлодгина кура опади (8 
том 94-бет),
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....сотом одам сотом фикрлайди, сотом фикрпайдиган 
одамгина Худога иймон келтиради, эътикрди сотом була (8 том, 
441-бет).

Аспида Оплоц таоло инсон зотини табиатан сотом, 
мукаммап яратади. Пекин, афсуски, аввало одам боласининг узи, 
крлаверса, носоз лщит бу мукаммалликни бузади. Одамзот куп 
жойларда, таассуфки, нафс, кибру хаво, экщолатга берипиб, 
узиниузи турпи баполарга гирифтор щтади (8 том, 94-бет).

***
Х,еч шубщ йуц: сотом авлод орзуси аждодларимиздан визга 

утиб кепаётган, цон-цонимизга сингиб кетган мущддас 
интилишдир. Агар ота-боболаримштшг турмуш тарзига, 
тафаккурига назар сстсак, улар насч-насаб, етти пуштнинг 
тозапигига, авподнтг сотигига окуда катта эьтибор 
берганини курамиз.

Пекин соглом авлод тарбияси осон ти эмас. Ущр бир инсон, 
щр бир оша, бутун жамттдан жиддий эьтибор ва узлуксиз 
меунат тапаб щчади (8 том, 94-бег).

***
Фацат жисмоний жщатдан бакувват булган одамни 

тарбиялаш унчалик щшин эмас. Аммо уни щи жисмоний, щм 
маытвий жщатдан камоп топтирти гоят мураккаб вазифа. 
Айющса бугунги кунда -  мафкуравий хурашлар га% ошкора, гох; 
пиюрна туе олган щзирги нозик, калтис шароитда, тахрикапи 
замонда бу масапа нщоятда дозарб щамиятга эга (8 том, 95- 
бет).

Бу щёт окуда тез -  бошдаги дутини бир айлантиргунча 
утади-кетади. Шу щсщг фурсатда инсон халцучун, Ватан учун, 
уз фарзандлари ва келгуси наеллар учун савобли гаилар цилиб 
улгуриши керак. Олижаноб хатдшизнинг эзгу тасаввур ва 
тушунчасига кура, щр бир одам дунёга келиб, учта хайрли шипи 
адо этиши лозим (8 том, 95-бет).

Соглом авлодни тарбиялаш барчантг, бутун жамиятнинг, 
шу юртда яшайдиган щр бир инсоннинг асосий иши, инсоний 
бурчидир (8 том 428 бет).
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***
К,исцаси, узбекнинг щыма орзу уаваслари, щёттинг 

мазмунида фарзандларинтг келажаги, вахту саодати билан 
боглик мацсадларни курамиз (8 том, 95-бет).

***
Бу уапувор вазифаларни аистга ошириш аввапо узимизга, 

олижаноб макрад-муддаоларимиз сари огшимай, цатъият билан 
боршигшизга, ташаббус ва тадбиркорлиггшизга, щ> 
биримизнинг ватан ва халц олдидаги фарзандлш бурчгшизни 
нечогпи масъулият билан адо этишимизга боглщ

Биз бугун барпо этаетган янги зрёт, янги жамиятт 
авваламбор узимиз учун униб-усиб келаётган, бугун бошлаган 
иитаргшизни эртага давом эттиргтга цодир булган 
болаларимиз учун цурмофамиз.

Х,еч шуб^асиз, биз бугун щётга триб келаётган янги 
навцирон авлодимизга, насл-насабимиз дазамчиларига цандай 
орзу-умид билан цараётган булсак, келажакда улар щ ч бизга ~ 
уз ота-онапарига худди шундай гурур ва ифтихор билан 
царашини истаймиз, шуни хавас циламиз (11-том, 50-бег).

***
Ёшларни оммавгш спортга жапб цшши орцали соглом ва 

баркамол инсонларни тарбшлаш (12-том,140-бет).
***

Xjap томонлама баркамол ёшларга траб. цандай миллатга, 
цандай авлодга эгамиз, деб балки узимиз щ и %айратда 
цшишиииз мумкин (12-том,153-154-беглар).

***
Инсон манфаатларти таьмиташ уапувор мацсадимиз 

экан, одамлартнг саломатлиги биз учун асосий масалалардан 
бири булиши керак (12-том, 171-172-бетлар).

***
Бугунги кунда турт мучаси cos, куч-гайрати бор, энг 

мущми, мехнат цилишга гштиёци ва интшиши булган 
одатарни иш билан таьмиташ масачаси %укуматнинг, барча 
бугтдаги давлат идораларининг асосий вазифаси булиши керак
(15-том, 20-бет).
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Дидактик воситалар

- жихозлар ва ускуналар, мосламалар: электрон доска- 
Hitachi, ЬСД-монитор, электрон курсатгич (указка).

- видео-аудио ускуналар: видео ва аудиомагнитофон, 
микрофон, колонкалар.

- компьютер ва мультимедиали воситалар: компьютер, 
Dell типидаги проектор, DVD-дисковод, Web-камера, видео-куз 
(глазок).

БАХДЛАШ МЕЗОНЛАРИ

Балл Бахо Укув-тарбия курс ишларнинг 
бажарилганлик даражаси

86 -100 Аъло
«5»

Сухбат жараёнида олган назарий 
бил им - маьлумотларни, таянч 
тушунчаларни, тамойилларни тулик 
Узлаштирган; тахлил цилиниши лозим 
булган материалларнинг тупик тахлили 
амалга оширилган,олган билимларини 
амалда кУллаш учун турли хил 
шаклларни, методларни, воситаларни 
тулик узлаштирган; 
мулокот жараёнида олган билимларни 
амалда кУлла учун йул- йурицларни, 
асосий тушунчаларнинг мазмунини 
таркиб топтиришни, устоз шогирд 
асосида берилган маьлумотларни тулик 
Узлаштирган;
мунозара жараёнида узлаштирилган 
билим ва тушунчалар асосида 
фанлараро алмашиниши, индивудуал 
ёки гурухли шаклда тушунчалар_______
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мазмуни ва йуналишларини 
белгилашни тулик узлаштирган; 
мустакил ишлар тулик ва аник 
бажарилган, таълим олиш методлари, 
воситалари хакида тулик маълумотлар 
берилган, олинган маълумотлар тахлил 
этилиб, изчил ва тизимли равшцда 
муаммонинг ечимига каратилган 
лойихалаш жараёни амалга оширилган, 
мустакил ишни бажаришга ижодий 
ёндашилган, муаммога тегишли 
адабиётлардан унумли фойдаланилган, 
берилган намуналарга асосланиб 
мантикий ечимлар келтирилган, 
интернет маълумотлари ижодий тахлил 
асосида акс этган мустакил ишларга 
кУйилади.

7 1 - 8 5 Яхши
«4»

Сухбат жараёнида олган билим- 
назарий маьлумотларни, таянч 
тушунчаларни, тамойилларни етарли 
даражада узлаштирган; 
тахлилни тулик амалга оширган, олган 
билимларини тадбик килиш учун турли 
хил шаклларни, методларни, 
воситаларни етарли даражада 
узлаштирган;
мулокот жараёнида олган билимларини 
тадбик килишни амалда кУллаш учун 
йул йурикларни, асосий 
тушунчаларнинг мазмунини таркиб 
топтиришни, устоз шогирд Уртасида 
Урганилган маьлумотларни 
етарли даражада узлаштирган; 
мунозара жараёнида узлаштирилган 
билим ва тушунчалар асосида 
фанлараро алмашиниши, индивудуал 
ёки гурухли шаклда тушунчалар
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мазмуни ва йуналишларини 
белгилашни етарли даражада 
узлаштирган;
ахборотлар ахдмиятига кура 
табакалапггирилган, мустакил ишни 
бажаришга кисман ижодий 
ёндашилган, муаммога тегишли 
адабиётлардан унумли фойдаланилган, 
мустакил ишга курсатмалар асосида 
ёндошилган, интернет маълумотлари 
акс этган мустакил ишяарга кУйилзди.

5 5 - 7 0
Кони-
карли
«3»

Сухбат жараёнида олган билим- 
назарий маьлумотларни. таянч 
тушунчаларни, тамойилларни етарли 
даражада узлаштирган; 
тахлилни тулик амалга оширган, олган 
билимларни амалда кУллаш учун турли 
хил шаклларни, методларни, 
воситаларини етарли узлаштирган; 
мулокот жараёнида олган билимларини 
амалда кУллаш учун йул-йурикларни, 
асосий тушунчаларнинг мазмунини 
таркиб топтиришни, устоз-шогирд 
Уртасида урганилган маьлумотларни 
етарлича узлаштирган; 
мунозара жараёнида узлаштирилган 
билим ва тушунчалар асосида 
фанлараро алмашиниши, индивидуал 
ёки гурухди шаклда тушунчалар 
мазмуни ва йуналишларини 
белгилашни етарлича узлаштирган; 
Мустакил иш бажариш учун лозим 
булган шарт -  шароитлар ва 
имкониятлардан фойдаланилган, 
тегишли адабиётлардан етарлича 
фойдаланилган, интернет 
маълумотларидан, тайёр

145



маълумотлардан фойдаланилган 
мустакил ишларга кУйилади.

0 - 5 4 Ёмон
«2»

Сухбат жараёнида олган билим- 
назарий маьлумотларни, таянч 
тушунчаларни, тамойилларни етарли 
даражада узлаштирмаган; 
тахлилини ту лик амалга оширолмаган; 
олган билимларини амалда куллаш 
учун турли хил шаклларни , 
методларни, воситаларини етарли 
узлаштирмаган;
мулокот жараёнида олган билимларини 
амалда кУллаш учун йул-йурикларни, 
асосий тушунчаларнинг мазмунини 
таркиб топтиришни, устоз шогирд 
Уртасида урганилган маьлумотларни 
Узлаштирмаган;
мустакил ишлар етарли изчилликда ва 
тизимлилик даражасида бажарилмаган, 
намуналарга ухшаш тарзда, ижодий 
ёндашилмаган холда бажарилган, 
мустакил ишни бажаришга ижодий 
ёндашилмаган, муаммога тегишли 
адабиётлардан унумли 
фойдаланилмаган, интернет 
маълумотларидан кучирилган 
мустакил ишларга кУйилади.

Рейтинг жадвали

ЖН максимал балл 45 балл минимал балл 24 балл 
ОН максимал балл 40 балл минимал балл 22 балл 
ЯН максимал балл 15 балл минимал балл 9 балл 
Жорий назорат 45 балл 
Огзаки 10 балл 
Ёзма 10 балл
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Мустакил иш 10 балл 
Тест 10 балл 
Саволнома 5 балл
Оралик назорат 40 балл минимал балл 22
1. ОН максимал балл 20 балл минисал балл 11
2. ОН максимал балл 20 балл минимал балл 11 
Умумий туплаган балл буйича куйидагича бахоланади. 
86 балддан 100 гача «5» аъло.
71 баллдан 85 гача «4» яхши.
56 балддан 70 гача «3» крникарли

Мустакил таълим ва таедимотларни амалга ошириш

Талаба мустакил ишни тайёрлащца махсус курс 
хусусиятларидан келиб чшдан олган хоада куйидаги шакллардан 
фойдаланиши тавсия эталади:

•  Виждон ва эътикод эркинлиги мавзуси буйича укув 
кулланмаларнинг боблари ва мавзуларини Урганиш. Бувдай 
тахшсилий шакл, одатда, иккинчи курс талабалари учун тавсия 
этилади, чунки бу тоифа талабаларда мустакил тахрил олиш 
тажрибаси кам булади. Бундай иш натижалари индивидуал 
берилган вазифалар буйича текширилади.

•  Таркэтма матерналлар буйича махсус курс мавзуларини 
уалаштириш. Бунда Укшувчи асосий материалнинг баён 
килинишига алохида ахамият бериши лозим булади. Таркагма 
материаллар хджми хдр бир мавзу буйича 3-5 сахлфа булишига 
эришиш керак. Бундай иш натижалари рейтинг назоратининг 
мувофик боскичларида текширилади.

•  Укитиш ва назорат килишнинг автоматлаштиршхган 
тизимлари билан ишлаш. Бу усул машгулотлар хамда мустакил 
ишга тайёргарлик кУриш жараёнида кулланилиши мумкин.

• ^з-узини бахолаш оркали билимни узлуксиз назорат 
килиш. Талаба махсус формула ёрдамида уз билимни узи 
бахолайди ва махсус назорат дафтарига кайд этиб боради.
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• Махсус курс мавзулари буйича адабиётларни Урганиш ва 
та\лил килиш, к^шимча адабиётлар у стада ишлаш хамда уларни 
Урганиш.

• Талабаларнинг мустакил таьлим ва такдимот билан боглик 
холда махсус курснинг муайян мавзуларини чу кур урганиши. 
Мустакил ишнинг бу шакли барча семестрлар буйича тахсил 
орлаётган талабаларига тавсия этилади.

• Интернет материаллари.
• Дин ва давлат муносабатларига оид аудиовизуал 

манбалар.
•  Ахборог ресурслар марказидаги мавжуд даврий матбуот 

материаллари.
•  Динга оид даврий матбуот материаллари.
•  Автоматлаштирилган электрон Ургатувчи ва назорат 

килувчи тизимлар билан ишлаш. Бу машгулотларш тайёргарлик 
куриш ва уз бшшмини текшириш учун кулай хисобланади. 
Мустакил таълимнинг бувдай шакли ахборот технологиялари 
кенг кулланиладигаи опий таълим муассаеаларвда куллаш яхши 
самара беради.

Гакаимот мавзулари
1. Ёшлар Ургасида тамаки чекишга, алкоголизмга ва 

наркоманияга кзрши муросасизликни хосил килиш йуллари.
2. Ёшлар ургасида ОИВ/ОИТСга оид билим ва 

куникмаларни хосил килиш йуллари.

Укув-тарбия курсда (фшаниладиган янги педагогик ва 
ахборот технологиялари

Ёшларга укув-тарбия курсини замонавий усудда укитиш, 
уларнинг багрикенглик маданиятига оид билимлари сохиби 
булишига щароит яраггиш хамда диний багрикенглик 
маданиятини мустакил равишда бахолаш учун «Блиц суров» 
усулидан; соглом турмуш тарзи талаблари ва нормаларини 
аниклаш, унинг натижаларини тизимли таккослаш, натижаларни 
мантикий фикрлаш, ичидан кераклисини танлаб олиш, уз
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фикрини сингдириш, у ни Отказа олиш хамда уни хурмах килиш 
усулларидан фойдаланиш зарур. Соглом турмуш тарзини 
ривожлантириш борасида КБИ (кузатиш, бахслашиш, 
ишонтириш) технологиясини к^ллаш катга амалий ахдмиятга 
эга. Ундан ташкари слайддар, видео, мульти видео ва бошка 
технологиялардан фойдаланиш кжори натижа беради.

Методлар -  Ёшларнинг диний ба!рикенглик маданиятини 
шакялангаришда «атий хужум», «брейнсгорминг», «кластер 
(ахборотии ёйиш)», «синквейн (ахборотии йигиш)», «чархпалак» 
каби методлардан фойдаланиш к^зда тугалади.

Техиологиялар: Ёшларнинг соглом турмуш тарзини 
шакллантириш буйича билимларини ошириш учун муаммоли 
таълим технологиялари, модулли таълим технологиялари, 
кургазмали альбом, аналитик тахлил технологияларидан, ундай 
ташкэри, мультимедия ва видеофильмлардан фойдаланилади.

Тавсия зшладигаи кино, хужжатли фильмлар ва бошка 
аудиовизуал материаллар руйхата

1. Узбекистан ифтихорларига багаишанган хужжатли 
фильм махсулотлари.

2. «Занжир» бадиий филши.
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ХОТИМА

Машхур рухшунос врач В.Л.Леви такиддаганидек, бизнинг 
хаётимиз \али рухан чиройли, таргибли, эъзозли ва хакконий 
тузилмаган. Бувда айбдор бирор киши ёки бирор нарса эмас, 
балки хар биримиз биргаливда. Деч нарса из колдирмасдан 
утмайди, барчаси нерв системасига таъсир зтади.

Психика (юнончада psihos калб бу-кжори тузшшшга эга 
организм га хос буяиб, вокеа додисаяарни бир бутун акс 
эттиришдир. Психология бу- инсонинг рухдй фаолиятини 
урганувчи, психиканодг пайдо булиши ва ривожланиши 
конукиятларини тадвдк киладиган фая. Шу билан бирга, 
фаолиятни узгартврувчи асаб-рух,ий касадликлар - невроз, 
психопатия, интеллектуал ршожпанишнинг орадда кояишя ва 
псяхознинг чукур prspm ira олиб ктщ щ ш  формаларини 
ураганен. ЖССЖ маълумотларига к$ра сайбрамизда 25 % одам 
психик касаляикка дучор болтан. Одамшнг психик фаошшя 
таркибига интеллектуал, эмоционал ва хохиш-истак жараёнлари 
киради. Нормая фаолиэтгинг бузилшни 45% хдвларда зУрикиш 
(<лресслар)га жавобан булган реакция мах,сулвдир.

Инсонникг тез-тез чарчаши ва вакида дам олмаслига, 
оиладаги булган ногинчлик, жисмоний га рудий зурищпд, 
чзрчаш, керапщан ортщ булган ацяий фаолият, якин инсони 
билан булган муносабзтининг бузилипш, яшаш, ишлаш ва бошка 
унга кадрли болтан нарсаларини Щ котишн зурикиш холатларига 
олиб каладм. Барча кучли иаьсирловчя омиллар (ички ва ташкд 
омиллар) зурикиш х.олатига олиб кеяувчи реакциялар стресслар 
деб аталади.

Доимий тасир этувчи зурикиш омиллари шсов организмида 
моддалар эдшаншнувининг бузилишига, бош мия нерв 
хужайраларини халокатга олиб кеяади, хогирани суеайтиради, 
инсон интеллектуал имкониятларини пасайтиради, иш
фаолиятини камайтиради, уйку бузилишига олиб келади. Инсон 
депрессия холатига тушади ва шуиинг натижасвда асаб-рухий 
касалликяар ривожланади. Pyxjrit ва эмоционал стресслар 
тафовут килинади. Рухий стрессларга сабаб у >и; а булган 
ишоичнинг йуклиги, модаий ва ижтимоий етишмовчилик,
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жамиятда уз Урнини бахолай олмасливдир. Эмоционал стресслар 
салбий ва ижобий эмоциялар оркали келиб чщади.

Фаол х;аёт кечирувчи инсон сгрессларга дуч келмайди, дея 
олмаймиз. Сгрессларга каршй курашиш бу -  нормал 
ривожланиш омилларвдан биридир. Сгрессларга карши 
курашиш омиллари:

-  тугри хаёт тарзи: саводли, рационал овкатланиш, етарлича 
фаол харакат, рухий ва эмоционал шароит, мехнат ва дам олиш 
режимига амагс килшп, чинихшл, маънавий ва жисмоний 
маданият:

-  позитив фикрлаш бу -  яхши ният билан йуналтиридган 
мехнат
ижодий фаолият, уз хайтининг яхши тарафларини уйлаш, дам 
олиш, севимли
маняулоти билан маинул булищ, гипноз, яхин инсойи билан 
кдлбдан сухбат, хаёт мухзатини узгарткриш;

-  чиникиш: массаж, шшк ва коетрастли душ, хамомлар, 
сгресснинг одцини олувчк энг фо^дали ва самарали воситалар;

-  ёш болаларда невроз профилакгикаси: болаларда 
жисмоний ва рухий погонани ташкил килиш учун муэдат ярагаш 
(оклада булган рухнй ва эмощюнал мухит, жамоа, Укитувчи ва 
ота -оканинг тарбияга булган эътибори, узига булган ишончини 
ошириш, куркувни енга олиш ва бонщалар;

-  коррекция ва педагогик тадбир (болага индивидуал 
ёндадшш, мустакил фаолиятини кучайтириш, буйрук билан эмас 
балки илтимос оркали талаб кидаш, макгаб укувчиларининг 
акдий мехнатга булган психо-гигиенаси, муайям характерли 
Уртокларни танлаш ва бошкалар,

-  жисмоний тарбия ва спорт билан шугуланиш;
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У^УВ-УСЛУБИЙ АДАБИЁТЛАР ВА ЭЛЕКТРОН 
ТАЪЛИМ РЕСУРСЛАРИ РУЙХАТИ

1. Узбекистон Республикасининг Конституцияси. -  Т.: 
«Узбекистон», 2007.
2. Каримов И.А. Биздан озод ва обод Ваган колсин. Асарлар, 2- 
ЖШЩ.-Т.: «Узбекистон», 1996.
3. Каримов И.А. Озод ва обод Вапган, эркин ва фаровон хэёт -  
пировард максадимиз. Асарлар, 8-жилд. -Т.: «Узбекистон», 2000.
4. Каримов И.А. Ваган равнаки учун хар биримиз масъулмиз. 
Асарлар, 9-жидц. -  Т.: «Узбекистон», 2001.
5. Каримов И.А. Юксак маънавият -  енгилмас куч. -Т.: 
«Узбекистон», 2008.
6. Узбекистон Реепубликаси Вазирлар Махкамасининг 2005 
йил 25 январ 30-сонли «Сихат-саломатлик йили» давлат дастури 
тугрисидаги К^рори.
7. Узбекистон Реепубликаси Вазирлар Махкамасининг 2005 
йил 25 январ 30-сонли «Жамиятда соглом турмуш тарзини янада 
шакллантиргац, ахоли саломатлигини мустахкамлаш, жисмоний 
ва маънавий бой авлодни тарбиялаш, фувдроларни оммавий 
жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланишга кенг жалб этиш 
тугрисида»ги дастури.
8. «Кадрпар тайёряаш мшший дастури талаблари асосида укув 
юртларида тарбиявий ишларни янада такомшшаштириш 
тутрисида»ги 1998 йил 9 январь 3-сошш буйрук.
9. «Таълим муассасаларвда тарбиявий ишларни янада 
такомшшаштириш тугрисида»ги 2000 йил 22 сентябрдаги 255- 
сонли буйрук.
10. Аминов В. Соглом турмуш тарзи -  инсон омилини 
кучайтириш шрови. -Т : Медицина,1999. с. 136.
11. Арзикулов Р.У. Соглом турмуш тарзи асослари. Тошкент, 
2005. - 1том.
12. Арзикулов Р.У. Соглом турмуш тарзи асослари. Тошкент, 
2005.-2том.
13. Белинская Е.П. Я-концепция и ценностные ориентации 
старших старшеклассников в условиях быстрых социальных 
изменений. Вестник МГУ, серия №14, №4,1997.
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14. Винокуров Л.Н. Учителю о психическом здоровье 
школьников.- Пособие, Кострома, 1994. с132.
15. Добрович А.Б. Воспитателю по психологии и психогигиене 
общения. Книга для учителя и родителей. М., 1987.156 С.
16. Махкамов М., Содиков Соглом авлод яратайлик. Т. 
«Укитувчи» 1996 й.
17. Сафарова Д. Валеология асослари. Укув к^лланма.//Т.2007.
18. Соглом авлод -  бизнинг келажагимиз: Т^плам тахрир 
хдйьати: М.Мухаммад Щст, (ХМусурмонова, Т.Рискиев ва 
бошкалар. -  Т.: Абу Агш Ибн Сино номидаги тиббийт нашриёти. 
6.2000-272
19. Содиков !<;. Гиёхвавдликнинг зарарли окибатлари 
(маърузалар матни), Тошкент 2001 й.
20. Расулов А.С., Халимова Д.А. Соглом турмуш тарзи. -Т.: Ибн 
Сино, 2003 й.
21. Шарипова Д.Д., Мусурманова А., Таирова М. Формирование 
здорового образа жизни. -  Т., 2005 г.
22. D.Sharipova, Q.Sodiqov, GA.Shaxmurova, T.L.Arbuzova,
N.Sh-Maxmopova. ValeoSogiya asoslari. O'quv qo'llanma. T. 2009. 6. 
122.

Электрон таълим ресурслари

1. Павлова М. Методические рекомендации по интеграции 
программы «Основы здорового образа жизни» в учебно- 
воспитательный процесс образовательного учреждения: 
[Электронный ресурс] Саратовский институт повышения 
квалификации и переподготовки работников образования,- 
//http://bealth.best-host.ru.-CapaTOB.2003
2. Биология:
http://www.chat.ru/~dronisimo/homepagel/anatoml.htm
3. Биология, обучающая энциклопедия: 
http://www.informika.ru/text/database/biologv/
4. Здоровье и образование www.valeo.eda.ni
5. Каталог образовательных интернет-ресурсов. 
Распорядительные и нормативные документы системы 
российского образования: http://www.orto.ru/ru/education.shtml
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6. Кафедра охраны здоровья детей и подростков ПОИПКРО: 
http://edu.Detm.ru/poipkro/val/n-issldev.htni
7. Применение здоровьесберегающих технологий в школе 
№1317 г.Москвы: http://www.SDecialschool.ru/healtfa/
8. http://knigitut.net/8/oglav.htm
9. http://www.ozon.ru/multmedia/books covers/
10. http://www.webmedinfo.ru/librarv/book a.php-
11. http://ihtik.lib.ru/servage med 22dec2006.html -
12. www.med-litorg.ua
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