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UMUMTA’LIM MAKTABLARDA SOG‘LOMLASHTIRISH TADBIRLARINI
TASHKIL ETISH

Abduraxmonov Saydillo Xakimovich
Ozbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Farg‘ona filiali “Sport
o'yinlari nazariyasi va uslubiyoti” kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada umumta’lim maktablarida sog‘lomlashtirish
tadbirlarini tashkil etishning keng qamrovli asoslari ko‘rsatilgan bo‘lib, o‘quvchilarning
yaxlit farovonligini hal qilish muhimligini ta’kidlaydi. Strukturaviy bosqichlarga rioya
qilish orqali maktablar turli xil ehtiyojlar va qiziqishlarga javob beradigan inklyuziv va
barqaror sog‘lomlashtirish dasturini yaratishi mumkin. Izohlangan ko‘rsatmalar
tashkiliy jarayonning har bir bosqichi, jumladan, baholash, rejalashtirish, amalga
oshirish va baholash uchun amaliy tushuncha va mulohazalarni taklif qiladi. Tadgqiqotlar
va ilg‘or tajribalarga tayangan holda, ushbu magqola o‘qituvchilar va ma’murlarga
o‘quvchilar salomatligini yaxshilash va ijobiy maktab madaniyatini rivojlantirish uchun
samarali strategiyalarni taqdim etadi.

Kalit so‘zlar: Umumta’lim, maktablar, salomatligi, ruhiy farovonlik, jismoniy
faollik, stressni boshqarish, chidamlilik, sog'lom, turmush tarzi, dam olish, texnika, 0'z-
o'zini parvarish qilish, uyqu, gigiena,

AHHOTanusA: B smoli cmambe onucblgaemcsi KOMNJAEKCHAs CMpyKmypa
opeaHusayuu 0300po8UMEAbHbIX Meponpusimull 8 06ueobpa3z08amesbHblX WKOIAX,
noduepkusaemcsi 8axcHOCmb obecneyeHuss Ye/q0CMHO20 61a20N0AYHUST  YYAUJUXCS.
Caedysi cmpyKmypHbIM 3manam, WKO/bl MO2ym c030amb UHK/JAK3IUBHYH U YCMOU4U8yo
0300p0o8UMENLHYI0 NPOSPAMMY, 0MEEHAWYH WUPOKOMY cheKmpy nompebHocmel u
uHmepecos. AHHOMUPOBAHHbIE PYKOBOOSAWUE NPUHYUNBI codepicam npakmu4eckyr
UHoOpMayu U coobpaxceHuss Nno Kaxcdomy smany O0p2aHu3ayuoHHO20 npoyecca,
8K/IHYASL OYEHKY, NnJaaHuposaHvue, 6HedpeHue U o06o6ujeHue. OCHOBbIBASACL HA
uccsnedogaHusix U nepedogoM Onblme, ama cmambsi hpedadzaem yyumesasiMm U
admuHucmpamopam 3 PekmugHble cmpamezuu 015 yayyuieHus1 300p08bs YyHAUUXCA U
npoodsuMCeHUs1 NO3UMUBHOU WKO/AbHOU KY/1bMYypbl.

Kiwo4yeBble cioBa: O6buee o06pa3osaHue, WKoAbl, 300p08be, NCUXUYECKOe
6s1azonosyvue, @usuveckass AKMUBHOCMb, ynpasJ/eHue CMmpeccoM, BbIHOCAUBOCMD,
3doposbe, 06pas xHcu3Hu, omadblX, MeXHUKA, yxX00 3a co60ll, COH, 2u2ueHa

Annotation: This article outlines a comprehensive framework for organizing
wellness activities in comprehensive schools, emphasizing the importance of
addressing the holistic well-being of students. By following structural stages, schools
can create an inclusive and sustainable wellness program that meets a wide variety of
needs and interests. The annotated guidelines offer practical insights and
considerations for each stage of the organizational process, including assessment,
planning, implementation and evaluation. Relying on research and advanced
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experiences, this article provides effective strategies for teachers and administrators
to improve student health and promote positive school culture.

Key words: General education, schools, health, mental well-being, physical activity,
stress management, endurance, health, lifestyle, recreation, technology, self-care, sleep,
hygiene

KIRISH

Umumta’lim  maktablarida soglomlashtirish tadbirlarini tashkil etish
o‘quvchilarning jismoniy, aqliy va hissiy farovonligini oshirish uchun juda muhimdir.
Mana shunday tadbirlarni tashkil qilishda tizimli yondashuv:

Ehtiyojlarni Baholash:

O‘quvchilarning o‘ziga xos soglomlashtirish ehtiyojlari va qizigishlarini
tushunish uchun so‘rovlar yoki fokus-guruhlar o‘tkazish.

Stress, jismoniy tayyorgarlik, ovqatlanish, ruhiy salomatlik va boshqalar kabi
tashvish sohalarini aniqglash.

Sog‘lomlashtirish qo‘mitasini shakllantirish:

Sog‘lomlashtirish tashabbuslarini rejalashtirish va nazorat qilish uchun
o‘gituvchilar, ma‘murlar, maslahatchilar, ota-onalar va hatto talabalardan iborat
go‘mita tuzish.

Salomatlikning turli jihatlarini har tomonlama hal qilish uchun vakillikdagi xilma-
xillikni ta‘minlash.

Sog‘lomlashtirish siyosatini ishlab chiqish:

Maktabning soglom muhitni targib qilish majburiyatini ko‘rsatadigan keng
qamrovli sog‘lomlashtirish siyosatini ishlab chiqish.

Sog‘lomlashtirish tadbirlarini amalga oshirish uchun magqgsadlar, strategiyalar va
ko‘rsatmalarni qo‘shish.

O‘quv Dasturining Integratsiyasi:

Oziqlanish, jismoniy faollik, ruhiy salomatlik va stressni boshqgarish kabi
mavzularni turli mavzularga qo‘shib, o‘quv dasturiga soglomlashtirish ta‘limini
kiritish.

Sog‘lomlashtirish mavzulariga bag‘ishlangan dars rejalari va tadbirlarni ishlab
chiqgish uchun o‘qituvchilar bilan hamkorlik gilinsh.

Jismoniy faollik dasturlari:

Sport jamoalari, shahar ichidagi sport turlari, fitnes mashg‘ulotlari, raqs klublari
va boshqalar kabi turli xil jismoniy mashqlarni taklif etish.

Mahoratni rivojlantirish, jismoniy tayyorgarlik va jismoniy faoliyatdan
zavqlanishga qaratilgan muntazam jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil qiling.

Ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash:

Ruhiy salomatlik muammolari bilan shug‘ullanadigan talabalar uchun maslahat
xizmatlari va qo‘llab-quvvatlash guruhlariga kirishni ta’'minlash.

Stressni boshqarish, zehnlilik, chidamlilikni oshirish va turli seminarlar o‘tkazish.
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Xodimlarni ruhiy salomatlik muammolarining belgilarini aniqlash va tegishli
yordam ko‘rsatish uchun o‘rganish.

Oziglanish Bo‘yicha Ta‘lim:

Seminarlar, oshpazlik darslari va seminarlar orqali ovqatlanish bo‘yicha ta‘limni
taklif etish.

Maktab oshxonalari va savdo majmualarida sog'lom ozig-ovqat variantlari
mavjudligiga ishonch hosil gilish.

Talabalarni soglom ozig-ovqgat tanlashga undash va ovqatlanishni rejalashtirish
va tayyorlash uchun resurslar bilan ta’'minlash.

Sog‘lomlashtirish tadbirlari va kampaniyalari:

Sog'ligni saqglashning o‘ziga xos jihatlariga e‘tibor garatib, soglomlashtirish
yarmarkalari, sog‘lomlashtirish haftalari va mavzuli kunlar kabi soglomlashtirish
tadbirlarini tashkil qilish.

Bezorilikka qarshi kurash, giyohvand moddalarni suiiste’mol qilishning oldini
olish va ijobiy tana qgiyofasi kabi mavzularda xabardorlik kampaniyalarini o‘tkazish.

Jamiyat Hamkorligi:

Sog‘lomlashtirish tashabbuslarini resurslar va qo‘llab-quvvatlash uchun mahalliy
sog'ligni saqlash tashkilotlari, fitnes markazlari va jamoat guruhlari bilan hamkorlik
qilish.

Mehmonlar va mutaxassislarni soglomlashtirish mavzularida seminarlar va
taqdimotlar o‘tkazishga taklif qilish.

Baholash va fikr-mulohazalar:

So‘rovlar, fokus-guruhlar va ishtirok etish stavkalarini baholash orqali
sog'lomlashtirish tadbirlarining samaradorligini muntazam ravishda baholash.

Sog‘lomlashtirish dasturini yaxshilash va o‘zgartirish uchun talabalar, ota-onalar
va xodimlarning fikr-mulohazalaridan foydalanish.

Xulosa.

Ushbu gadamlarni bajarish va proaktiv yondashuvni saqglab, o‘rta maktablar
o‘quvchilarning umumiy farovonligini ta'minlaydigan qulay muhit yaratishi mumkin.

Ushbu maqola umumta'lim maktablarida sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil
etishning keng gqamrovli asoslarini taqdim etadi, o‘quvchilarning yaxlit farovonligini
hal qilish muhimligini ta’kidlaydi. U turli xil ehtiyojlar va manfaatlarga javob beradigan
inklyuziv va barqaror soglomlashtirish dasturini yaratish bo‘yicha tuzilgan
gadamlarni belgilaydi. Maqolada baholash o‘tkazish, talabalarni rejalashtirishga jalb
qilish, turli tadbirlarni taklif qilish, o‘quv dasturiga sog‘lom turmush tarzini Kkiritish,
hamkorlikni  shakllantirish, xabardorlikni oshirish, foydalanish imkoniyatini
ta'minlash, baholashni o‘tkazish, xodimlarni qo‘llab-quvvatlash, uzoq muddatli
barqgarorlikni ta‘minlash va keng jamoatchilikni jalb qilishning ahamiyati ta’kidlangan.
. Ushbu strategiyalarga rioya qilish orqali maktablar ijobiy maktab madaniyatini
rivojlantirishi va o‘quvchilarning sog'ligini samarali targ‘ib qilishi mumkin.
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