“CONFERENCE OFNATURAL AND APPEIED-SCIENCES IN SCIENTFIFIC

INNOVATIVE RESEARCH”
Volume 02. Issue 01. Yanuary 2025

Talabalarda sog'lom turmush tarzi hayotiy ko'nikmalarini
rivojlantirishning didaktik jihatlari

Atanazarova Anora
UrDU 241- guruh psixologiya
magistranti talabasi

Annotatsiya: Ushbu tezisda talabalarda sog'lom turmush tarzini shakllantirish
va rivojlantirish uchun zarur bo'lgan hayotiy ko'nikmalarni o'rgatishning didaktik
jihatlari muhokama gilinadi. Sog'lom turmush tarzi nafagat jismoniy sog'likni, balki
ruhiy va ijtimoiy farovonlikni ham o'z ichiga oladi. Talabalarning sog'lom turmush
tarzini qo'llab-quvvatlash maqgsadida, ta'lim jarayonida innovatsion didaktik metodlar
va strategiyalarni qo'llash muhim ahamiyatga ega. Tezisda sog'lom ovqgatlanish,
muntazam jismoniy faoliyat, stressni boshgarish va ijtimoiy alogalarni rivojlantirish
kabi asosiy komponentlar yoritiladi. Shuningdek, talabalarga sog'lom turmush tarziga
oid bilimlarni berish, ularni amaliyotda go'llash va hayotiy ko'nikmalarini rivojlantirish
bo'yicha qadamlar keltiriladi. Ta'lim tizimidagi o'gituvchilar va murabbiylarning roli
ham alohida ta'kidlanadi. Natijada, talabalarda sog'lom turmush tarzini shakllantirish
orgali ularning umumiy farovonligini oshirishga yordam beradigan samarali didaktik
yechimlar taklif etiladi. Ushbu tezis mutaxassislar, pedagoglar va talabalar uchun
foydali manba bo'lishi kutilmoqgda.

Kalit so’zlar: sog'lom turmush tarsi, hayotiy ko'nikmalar, didaktika, pedagogik
texnologiyalar, talabalar sog'lig'i, jismoniy tarbiya, sog'lom turmush tarzi ta'limi,
sog'ligni saqglash, psixologik salomatlik, jismoniy faollik, ma'naviy salomatlik, ta'lim
metodlari

AnHoTanus: B 1anHON TUIIIOMHOM paboTe pacCMaTpUBAIOTCA IUJAKTUYECKHE
ACIICKThI O6Y‘ICHI/I$I JKNU3HCHHBIM HaBBbIKaM, HGO6XO)II/IMBIM JJIA (bOpMI/IpOBaHI/IH )41
pa3BUTHS 3J0POBOTO 00pa3a )KU3HU Y CTYJIEHTOB. 37I0POBBII 00pa3 )KU3HU BKIIOYAET B
ce0s1 HE TOJIBKO (bHSI/I‘{eCKOC 3A0POBBC, HO TAKKC IICMXHYCCKOC KM COLHAJIBHOC
Omaromonyuue. Jlms TOAMEpKKH 3M0pOBOTO o0pasza KU3HM CTYJACHTOB BaKHO
HUCIIOJIBb30BATh MHHOBAILITMOHHBIC JNIAKTHUYCCKUEC METOAbI u CTpaTcruun B
oOpazoBaTeapHOM mpolecce. Jlucceprammsi  OXBaThIBa€T TaKue  KIIOUEBBIC
KOMIIOHCHTEI, KaK 3J0pOBO€ IIMTAHHUC, PCrysipHasd (1)I/IBI/I‘IGCKa$[ AKTUBHOCTD,
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YIpaBJIICHUC CTPCCCOM H PA3BUTHUC COLUAIIBHBIX cBsa3en. Takxke IMpCAIIPUHUMAIOTCA
maru I10 IHnpeaoCTAaBJICHHUIO CTYIACHTAM 3HAaHUU O 340pOBOM 06p336 KU3HU, HX
IMPUMCHCHHIO HA ITPAKTUKC, pa3BUTHUIO JKU3HCHHBIX HABBIKOB. Taxxe IMOAYCPKUBACTCA
poJIb yuuTeNied W TPEHEpOB B cHUCTeMe 0oOpa3oBaHHs. B pesynbrare mpemyararorcs
3¢ (PEeKTUBHBIE UIAKTUYECKUE PELICHHUSl, KOTOPhIE MOMOIYT CTYACHTAM YIIYYIIHTb
o0Iiee caMouyBCTBHE ITyTeM (OPMHUPOBAHUS 3I0POBOT0 00pasa >ku3Hu. OKumaercs,
qTo 9Ta  JUCCCpTalusd CTaHCT IMOJC3HBIM  pCCypCOM  IJIA CIIeunaiuCToB,
HpeHOHaBaTCHeﬁ U CTYACHTOB.

KiroueBble cijioBa: 3I[0p0BLIﬁ 06p213 KU3HH, ) KU3HCHHBIC HABBIKU, JUJAKTHUKA,
NeaJarorn4cCKuc TCXHOJOTHH, 3J0POBLBC YyYdAIIUXCA, @HSHHCCKOG BOCIITUTAaHUC,
BOCIIMTAaHHUC 3J0pPOBOI'0 o6pa3a JKU3HH, 3APaBOOXPAHCHUC, IICUXOJIOTHYCCKOC
300POBLE, AIBUTATCIIbHAA AKTUBHOCTDL, IYXOBHOC 310POBLE, MCTOAbI O6y‘{eHI/IH.

Abstract: This thesis discusses the didactic aspects of teaching life skills
necessary for the formation and development of a healthy lifestyle in students. A
healthy lifestyle includes not only physical health, but also mental and social well-
being. In order to support a healthy lifestyle of students, it is important to use innovative
didactic methods and strategies in the educational process. The thesis covers key
components such as healthy eating, regular physical activity, stress management, and
developing social connections. Also, steps are taken to provide students with healthy
lifestyle knowledge, apply it in practice, and develop life skills. The role of teachers
and coaches in the education system is also emphasized. As a result, effective didactic
solutions are offered to help students improve their general well-being by forming a
healthy lifestyle. This thesis is expected to be a useful resource for professionals,
educators and students.

Key words: healthy lifestyle, life skills, didactics, pedagogical technologies,
student health, physical education, healthy lifestyle education, health -care,
psychological health, physical activity , spiritual health, educational methods

Kirish: Hozirgi kunda talabalarda sog'lom turmush tarzini rivojlantirish va
hayotiy ko'nikmalarni shakllantirish masalasi ta'lim tizimining muhim yo'nalishlaridan
biriga aylangan. Talabalar — jamiyatning eng faol va kelajakda uning rivojlanishiga
katta hissa qo'shadigan gatlamidir. Shuning uchun, ularning sog'lig'ini saglash, to'g'ri
turmush tarzini gabul qgilish va bu borada hayotiy ko'nikmalarni o'zlashtirish, ta'lim
jarayonining ajralmas qgismi bo'lishi zarur.
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Sog'lom turmush tarzi nafagat jismoniy salomatlikni, balki ruhiy va ma'naviy
salomatlikni ham o'z ichiga oladi. Bu, 0'z navbatida, talabalarning ichki kuchlarini, o'z-
o'zini rivojlantirish gobiliyatini va jamiyatda o'z o'rnini topishdagi muvaffagiyatini
oshiradi. Shuning uchun, ta'lim jarayonida talabalarga sog'lom turmush tarzi hagida
bilim berish, ularni jismoniy va psixologik jihatdan sog'lom hayotga tayyorlash
muhimdir.

Didaktik jihatlari bilan sog'lom turmush tarzini o'rgatish jarayoni talabalarning
nafagat sog'ligni saglash, balki o'zlarining har tomonlama rivojlanishiga ham xizmat
giladi. Bunday ko'nikmalarni rivojlantirish, o‘quvchilarni fagat bilim olishga emas,
balki o'z salomatliklarini ganday saglash, stressni boshgarish, ijtimoiy va ma'naviy
gadriyatlarni hurmat gilishga ham yo'naltiradi.

Talabalarda sog'lom turmush tarzini shakllantirish uchun didaktik yondashuvlar
yordamida samarali o'gitish texnologiyalarini ishlab chigish va joriy etish, ta'lim
jarayonining natijadorligini oshiradi. Bu esa talabalar salomatligi, ular o'rtasidagi
ijtimoiy alogalar va jamiyatda faollikni oshiradi.

Shunday qilib, sog'lom turmush tarzini hayotiy ko'nikmalar sifatida talabalarga
o'rgatish nafagat jismoniy, balki ruhiy va ma'naviy jihatlarda ham ularning
rivojlanishiga xizmat qiladi. Bunday ko'nikmalarni o'zlashtirish esa ularni
muvaffaqgiyatli va baxtli hayotga olib boradi.

Asosiy gism: Talabalarda sog'lom turmush tarzi hayotiy ko'nikmalarini
rivojlantirish, ta'lim jarayonida o'quvchilarning jismoniy, ruhiy va ma'naviy
salomatligini saglash va mustahkamlash uchun zarur bo'lgan didaktik yondashuvlarni
talab giladi. Bu yondashuvlar sog'lom turmush tarzi hagida bilim berish, ijtimoiy va
shaxsiy ko'nikmalarni rivojlantirishga yordam beradi va talabalarning jamiyatdagi
o'rnini mustahkamlashga xizmat giladi. Quyida, talabalarda sog'lom turmush tarzi va
hayotiy ko'nikmalarni rivojlantirishning asosiy didaktik jihatlari ko'rib chigiladi.

1. Sog'lom Turmush Tarzi Haqgida Ta'lim Berishning Didaktik Asoslari

Sog'lom turmush tarzi hagidagi bilimlar talabalarga nafagat jismoniy faollik, balki
ruhiy va ma'naviy salomatlikni ham o'z ichiga olgan kompleks yondashuv orgali tagdim
etiladi. Bu ta'limning asosiy magsadi talabalarni sog'lom turmush tarzini gabul gilishga,
stressni boshgarish, ijtimoiy mas'uliyatni o'zlashtirish va jismoniy faoliyatni kundalik
hayotga kiritishga yo'naltirishdir. Didaktik yondashuv talabalarga sog'lom turmush
tarzining mohiyati va uning ijtimoiy-psixologik ahamiyatini tushuntiradi.
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2. Hayotiy Ko'nikmalarni Shakllantirish

Sog'lom turmush tarzini o'rgatishda hayotiy ko'nikmalarni shakllantirish muhim
rol o'ynaydi. Hayotiy ko'nikmalar — bu talabalar tomonidan o'z salomatligini saglash,
boshgarish va rivojlantirish uchun zarur bo'lgan ko'nikmalarni anglatadi. Bu
ko'nikmalar quyidagi asosiy sohalarda shakllantirilishi kerak:

« Jismoniy faollik va sport: Talabalarga muntazam jismoniy mashglarni bajarish,
to'g'ri ovgatlanish va dam olishni o'rgatish. Didaktik jihatdan, jismoniy faollikni kiritish
uchun o'quv dasturlarida sportga oid mavzular va faoliyatlar ko'zda tutilishi kerak.

« Ruhiy salomatlik: Talabalarni ruhiy salomatlikni saglash va stressni boshgarish
usullari bilan tanishtirish. Bu yerda psixologik yordami yetarli bo'lgan darslar,
motivatsion mashg'ulotlar va guruh ishlari muhim ahamiyatga ega.

« O'z-0'zini rivojlantirish: Talabalarni 0'z-0'zini tarbiyalash va o'z salomatligiga
e'tibor garatishga undash. Didaktik yondashuv 0'z-0'zini anglash, motivatsiyani oshirish
va 0'z magsadlariga erishish uchun zarur bo'lgan ko'nikmalarni rivojlantirishi kerak.

3. Didaktik Metodlar va Texnikalar

Sog'lom turmush tarzi hagida bilim berish va hayotiy ko'nikmalarni
rivojlantirishda samarali didaktik metodlardan foydalanish juda muhimdir. Quyidagi
metodlar talabalarga bu ko'nikmalarni o'zlashtirishda yordam beradi:

. Interfaol metodlar: Bu metodlar talabalar o'rtasida mulogot va hamkorlikni
rivojlantirishga garatilgan bo'lib, sog'lom turmush tarzini amaliyotga tatbiq etishda
samarali bo'ladi. Masalan, guruh ishlari, diskussiyalar va interfaol o'yinlar talabalarni
sog'lom turmush tarzi hagidagi bilimlarni amalda qo'llashga undaydi.

« Proektlar va amaliy mashg'ulotlar: Talabalar sog'lom turmush tarzini real
hayotda ganday tatbiqg gilishni o'rganishlari uchun loyiha asosida ishlashlari mumkin.
Bunda jismoniy faollikni oshirish yoki ruhiy salomatlikni yaxshilashga oid proektlar
tuzish ularning amaliy ko'nikmalarini rivojlantiradi.

- Simulyatsiya va rolli o'yinlar: Talabalar o'zlarining sog'lom turmush tarzini
saglashda duch keladigan real vaziyatlarni simulyatsiya qilish orgali o'zgarishlarni
amalga oshirishni o'rganadilar. Bunday metodlar talabalarga hagigiy dunyodagi
vaziyatlarga tayyor bo'lish imkonini beradi.

4. Sog'lom Turmush Tarzi va Ta'lim Jarayonining Integratsiyasi

Sog'lom turmush tarzini o'rgatish fagatgina jismoniy tarbiya darslari yoki sog'ligni
saglash fanlari bilan cheklanmasligi kerak. Bu kontseptsiya barcha darslar va
faoliyatlarda integratsiya gilinishi lozim. Misol uchun, tabiiy fanlar, adabiyot, ijtimoiy
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fanlar kabi predmetlarda sog'lom turmush tarziga oid mavzularni kiritish talabalarda
hayotiy ko'nikmalarni shakllantiradi va sog'lom turmush tarzini gabul gilishni
kuchaytiradi.

5. O'gituvchining Roli

Talabalarda sog'lom turmush tarzini shakllantirishda o'gituvchining roli
begiyosdir. O'gituvchi nafagat sog'lom turmush tarzini o'rgatishning muhim resursi,
balki talabalar uchun sog'lom turmush tarziga oid ta'limning motivatori va namunasidir.
O'qituvchilar o'zlari sog'lom turmush tarzini namoyish etib, talabalarni bu borada o'rnak
ko'rsatishlari kerak. Talabalarda sog'lom turmush tarzi va hayotiy ko'nikmalarni
rivojlantirish didaktik jihatdan samarali yondashuvlarni talab giladi. Bu ko'nikmalarni
shakllantirish o'z navbatida talabalarning jismoniy, ruhiy va ma'naviy salomatliklarini
mustahkamlashga yordam beradi. Didaktik metodlar va pedagogik texnologiyalarni
samarali qo'llash, talabalarning sog'lom turmush tarziga oid bilimlarni o'zlashtirishiga
va ularni amaliyotga tatbiq etishiga yordam beradi. Shunday qilib, talabalarda sog'lom
turmush tarzini rivojlantirish,

Mavzuning Dolzarbligi

Bugungi kunda sog'lom turmush tarzi va hayotiy ko'nikmalarni rivojlantirish
talabalarning har tomonlama sog'lom, baxtli va muvaffagiyatli hayot kechirishlari
uchun zaruriy shart hisoblanadi. Ta'lim jarayonida sog'lom turmush tarzini o'rgatish,
fagat jismoniy salomatlikni mustahkamlash bilan cheklanmasdan, talabalarning ruhiy,
ma'naviy va psixologik salomatligini ham saglashni ko'zda tutadi. Talabalar —
jamiyatning eng faol va kelajakda uning rivojlanishiga katta hissa qo'shadigan
gatlamidir, shuning uchun ularning sog'lom turmush tarzini o'zlashtirishi, to'g'ri hayotiy
ko'nikmalarni shakllantirish, jamiyatning kelajagi uchun muhim ahamiyatga ega.

Mavzuning dolzarbligi bir necha omillarga bog'lig:

1. Jamiyatdagi sog'lig muammolari: Zamonaviy jamiyatda turli xil
salomatlik muammolari, jumladan, jismoniy va ruhiy kasalliklar, stress va depressiya
ko'paygan. Talabalarning sog'lig'ini saglash va sog'lom turmush tarzini targ'ib gilish,
ushbu muammolarni oldini olishda muhim rol o'ynaydi.

2. Ta'lim tizimining o'zgarishi: Bugungi ta'lim tizimi fagat bilim berish
bilan cheklanmasdan, talabalarning barcha sohalarda rivojlanishiga e'tibor bermoqda.
Sog'lom turmush tarzini o'rgatish va hayotiy ko'nikmalarni shakllantirish, o'quv
jarayonining ajralmas gismiga aylanishi zarur.

81



“CONFERENCE OFNATURAL AND APPEIED-SCIENCES IN SCIENTFIFIC

INNOVATIVE RESEARCH”
Volume 02. Issue 01. Yanuary 2025

3. Hayotiy ko'nikmalarni rivojlantirishning ijtimoiy ahamiyati: Sog'lom
turmush tarzini rivojlantirish, nafagat jismoniy faollikni, balki ijtimoiy, emosional va
ma'naviy rivojlanishni ham o'z ichiga oladi. Bu esa talabalar orasida o0'zaro hurmat, 0'z-
0'zini rivojlantirish va ma'naviy gadriyatlarni shakllantirishga yordam beradi.

4, Ijtimoiy va psixologik salomatlik: Talabalar orasida stress, noqulay
ijtimoiy muhit va ma'naviy jihatdan zaif bo'lish xavfi ko'paygan. Shu sababli, sog'lom
turmush tarzi va hayotiy ko'nikmalarni rivojlantirish, ularning ruhiy salomatligini
saglashga yordam beradi, shu bilan birga ularning 0'z-0'zini anglash va 0z
imkoniyatlarini to'liqg amalga oshirishlariga turtki beradi.

5. Innovatsion ta‘'lim metodlarining zarurligi: Hozirgi kunda o'gitishning
innovatsion metodlari talabalar orasida sog'lom turmush tarzini targ'ib gilishda samarali
yondashuvlar ishlab chigish zaruriyatini yuzaga keltirmoqda. Didaktik yondashuvlar va
pedagogik texnologiyalarni sog'lom turmush tarzini o'rgatishda go'llash, talabalarning
bu ko'nikmalarni o'zlashtirishini ta'minlash uchun zarur.

Shu sababli, talabalarda sog'lom turmush tarzini rivojlantirishning didaktik
jihatlari dolzarb mavzu hisoblanadi, chunki u nafagat talabalarning jismoniy va
psixologik salomatligini ta'minlaydi, balki ularga jamiyatda muvaffagiyatli va baxtli
hayot kechirish uchun zarur bo'lgan ko'nikmalarni beradi. Mavzu, ta'lim tizimini
rivojlantirish, sog'ligni saglash va yoshlarning ijtimoiy integratsiyasiga katta hissa
go'shadi.

Xulosa va takliflar.

Talabalarda sog'lom turmush tarzini rivojlantirish va hayotiy ko'nikmalarni
shakllantirish, ta'lim tizimining ajralmas gismi sifatida muhim ahamiyatga ega. Sog'lom
turmush tarzi nafagat jismoniy salomatlikni saqglash, balki ruhiy va ma'naviy
salomatlikni ham mustahkamlashni ta'minlaydi. Talabalar orasida sog‘lom turmush
tarzini o'rgatish va hayotiy ko'nikmalarni rivojlantirish orgali ularning ijtimoiy faolligi,
ma'naviy barkamolligi va 0'z-0'zini rivojlantirish qobiliyatini oshirish - mumkin.
Didaktik jihatlari bilan sog'lom turmush tarzini o'rgatish, talabalarga nafagat sog'ligni
saglash, balki stressni boshqarish, ijtimoiy alogalarni yaxshilash va o'z salomatliklarini
mustahkamlashga yordam beradi.

Shu bilan birga, sog'lom turmush tarziga oid bilimlar va ko'nikmalarni o'rgatish
nafagat jismoniy tarbiya yoki sog'ligni saqlash fanlari doirasida amalga oshirilmasligi
kerak, balki barcha o'gitish jarayonlariga integratsiya gilinishi lozim. O'gituvchining
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sog'lom turmush tarzini targ'ib gilishdagi roli beqgiyosdir, chunki u talabalar uchun
sog'lom turmush tarzining hagigiy namunasidir.

Sog'lom turmush tarzini o'rgatishda innovatsion metodlar, interfaol usullar va
amaliy mashg'ulotlar talabalarning hayotiy ko'nikmalarini rivojlantirishga yordam
beradi. Bunday yondashuvlar talabalar orasida sog'lom turmush tarzi hagidagi
bilimlarni mustahkamlash, ularni amaliyotga tatbiq etish va kundalik hayotda
o'zgarishlarni amalga oshirishga imkon yaratadi.

Takliflar:

1. Sog'lom turmush tarzini barcha fanlarda integratsiya qilish: Sog'lom
turmush tarzini fagat jismoniy tarbiya darslarida emas, balki barcha fanlarda, masalan,
biologiya, adabiyot, ijtimoiy fanlarda ham o'rgatish zarur. Bu talabalarda sog'lom
turmush tarziga oid umumiy tushunchani shakllantirishga yordam beradi.

2. O'qgituvchilarga sog'lom turmush tarzini o'rgatish bo'yicha
treninglar: O'gituvchilar sog'lom turmush tarzini o'rgatishning didaktik yondashuvlari
hagida muntazam ravishda o'qitish, ularni sog'lom turmush tarzining targ'ibotchilariga
aylantirish muhimdir. O'gituvchilar sog'lom turmush tarzini namoyish etib, talabalarga
Ijobiy ta'sir ko'rsatishi mumkin.

3. Hayotiy ko'nikmalarni amaliy mashg'ulotlar orgali shakllantirish:
Talabalar sog'lom turmush tarzini o'rgatishda fagat nazariy bilimlar bilan
cheklanmaslik kerak. Ular hayotiy ko'nikmalarni amaliy mashg'ulotlar, sport
faoliyatlari, stressni boshgarish bo'yicha mashg'ulotlar va guruh ishlari orgali
o'zlashtirishlari zarur.

4, Innovatsion pedagogik texnologiyalarni qo'llash: Sog'lom turmush
tarzini o'rgatish jarayonida zamonaviy pedagogik texnologiyalar, masalan, virtual
sinflar, onlayn mashg'ulotlar va simulyatsiya metodlarini qo'llash talabalar uchun
gizigarli va samarali bo'ladi.

5. Sog'lom turmush tarzini targ'ib qiluvchi ijtimoiy loyihalar:
Talabalarga sog'lom turmush tarzini targ'ib giluvchi ijtimoiy loyihalarda ishtirok etish
imkoniyatini berish, ularning jamiyatda sog'lom turmush tarzini kengaytirishga hissa
go'shishga yordam beradi.

6. Psixologik qo'llab-quvvatlashni ta'minlash: Ruhiy salomatlikni
mustahkamlash uchun psixologik maslahatlar, stressni boshgarish va ruhiy salomatlikni
qo'llab-quvvatlash dasturlarini joriy etish zarur.
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Xulosa qilib aytganda, talabalarda sog'lom turmush tarzini rivojlantirish,
ularning har tomonlama sog'lom va baxtli hayot kechirishlariga xizmat giladi. Didaktik
jihatdan sog'lom turmush tarzini o'rgatish, ta'lim jarayonini yanada samarali gilish va
jamiyatda sog'lom turmush tarzini targ'ib gilish uchun katta ahamiyatga ega. Taklif
etilgan metodlar va yondashuvlar talabalarga sog'lom turmush tarzini o'zlashtirishda
amaliy yordam beradi va ularning kelajakda muvaffagiyatli va baxtli hayot
kechirishlariga yordam beradi.
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