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PROGRESSIVE PEDAGOGICAL CONCEPTS OF A HEALTHY LIFESTYLE IN THE LEGACY OF EASTERN
THINKERS AND FOLK WISDOM
Annotation

This article analyzes advanced pedagogical ideas related to a healthy lifestyle in the heritage of Eastern thinkers and folk
wisdom. The study highlights issues such as maintaining human health, achieving physical and spiritual maturity, proper
nutrition, and ensuring a balance between work and rest based on the views of Eastern scholars. It also reveals the principles of a
healthy lifestyle reflected in folklore and their educational significance. The article substantiates the role of pedagogical
approaches, national values, and traditions in shaping a healthy lifestyle. The results of the research have important theoretical
and practical significance for the development of a healthy lifestyle culture in the modern educational process.
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physical development, healthy generation.

MPOI'PECCUBHBIE NEJATOI'MYECKUWE KOHUEIIINUU 3JOPOBOI'O OBPA3A )KU3HU B HACJIEJIUN
BOCTOYHBIX MBICJIUTEJIEA U HAPOJHOMN MYJIPOCTH
AHHOTAIHS

B naHHOUW cTaThe aHATM3MPYIOTCS MEPENOBBIC TMENArOTHUCCKHE HJICH O 3JI0POBOM 00pa3e KHM3HH B HACICIUM BOCTOYHBIX
MBICIIUTENIEH ¥ HAapOOHON MyapocTH. B mccienoBaHnM OCBEHIAOTCS BOMPOCH COXPAHEHHS 3I0POBBS YEJOBEKa, JOCTHXKECHHS
(uzndecKkol M JTyXOBHOW 3pENOCTH, MPABHJIBHOTO NHTAHUS, a Takke oOecreueHHs OajlaHca MEXIy TPYIOM W OTIBIXOM Ha
OCHOBE B3TJIAIOB BOCTOYHBIX YYEHBIX. Tarke pacKphIBAIOTCS MPUHIMIBI 3I0POBOTO 00pas3a jKMW3HH, OTpakeHHbIE B 00pas3max
HapOTHOTO TBOPYECTBA, W WX BOCIHUTATENbHOE 3HAa4YCHHE. B crarbe OOOCHOBBIBACTCS POJb MENArOTHUYECKUX ITOAXOIOB,
HAIIMOHANBHBIX IEHHOCTEH U Tpaauinii B OPMUPOBAHHUHU 37I0POBOTO 00pa3a )KU3HU. Pe3ysbTaThl HCCIIETOBAHUS HMEIOT BAKHOE
TEOPETUYECKOE U MPAKTUUCCKOE 3HAUCHHE ISl PA3BUTHS KYJIbTYpPhI 3I0POBOTO 00pa3a )H3HU B COBPEMEHHOM 00pa30BaTeIbHOM
rporuecce.

Knrouerble cioBa: 310pOBBI 00pa3 KU3HU, BOCTOUHBIC MBICIUTEIH, HAPOIHAS MYIPOCTh, IEIArOTHUECKUE HIICH, BOCITUTAHHE,
HalMOHANBHBIE IEHHOCTH, TyXOBHAS 3PENOCTh, PH3MUECKOE Pa3BUTHE, 30POBOE IIOKOJICHHUE.

SHARQ MUTAFAKKIRLARI VA XALQ DONISHMANDLIGI MEROSIDA SOG‘LOM TURMUSH TARZI
HAQIDAGI ILG‘OR PEDAGOGIK G‘OYALAR
Annotatsiya

Mazkur maqolada Sharq mutafakkirlari hamda xalq donishmandligi merosida sog‘lom turmush tarziga oid ilg‘or pedagogik
g‘oyalar tahlil gilinadi. Tadqiqotda inson salomatligini saqlash, jismoniy va ma’naviy barkamollikka erishish, to‘g‘ri ovqatlanish,
mehnat va dam olish muvozanatini ta’minlash kabi masalalar Sharq allomalari qarashlari asosida yoritilgan. Shuningdek, xalq
og‘zaki ijodi namunalarida aks etgan sog‘lom hayot tamoyillari va ularning tarbiyaviy ahamiyati ochib berilgan. Maqolada
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda pedagogik yondashuvlar, milliy qadriyatlar va an’analarning o‘rni asoslab beriladi.
Tadqiqot natijalari zamonaviy ta’lim jarayonida sog‘lom turmush madaniyatini rivojlantirishda muhim nazariy va amaliy
ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, Sharq mutafakkirlari, xalq donishmandligi, pedagogik g‘oyalar, tarbiya, milliy qadriyatlar,
ma’naviy barkamollik, jismoniy rivojlanish, sog‘lom avlod.

Kirish. Xalq pedagogikasi - bu xalq tomonidan asrlar
davomida shakllantirilgan, ma’naviy-axloqiy qadriyatlar,

o‘zining ijtimoiy-ma’naviy —mubhitiga
tarbiya tizimidir[2].

integratsiyalashgan

odob-axloq normalari, amaliy tajriba va og‘zaki ijod orqali
avloddan-avlodga wuzatiladigan tarbiya va ta’lim tizimi
hisoblanadi. Uning asosiy vazifasi - shaxsni jamiyat hayotiga
moslashtirish, milliy ong, madaniyat va axloqiy qoidalarni
shakllantirishdir[1].

Nazariy jihatdan xalq pedagogikasi pedagogika,
psixologiya, sotsiologiya, antropologiya va madaniyat-
shunoslik kabi fanlararo tizim sifatida o‘rganiladi. U odatda
an’anaviy, tabiatga mos, organik shaklda rivojlanadigan va
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Sharq mutafakkirlari va xalq donishmandligi merosida
soglom turmush tarzi haqidagi ilg‘or pedagogik g‘oyalar
ilgari surilgan bo‘lib, sog‘lom turmush tarzining biologik
asoslari inson  organizmining normal funksiyalarini
ta’minlashga qaratilgan, immun tizimi mustahkamligi, ozuqa
moddalarining to‘g‘ri muvozanatida namoyon bo‘ladi. Ruhiy
salomatlik esa psixologik barqarorlik, stressga chidamlilik va
ijtimoiy moslashuvchanlikni o‘z ichiga oladi[3]. Ijtimoiy
nuqtai nazardan, sog‘lom turmush tarzi ijtimoiy qo‘llab-



mailto:ismoilovag352@gmail.com
mailto:muhammadjonovdilshod257@gmail.com

O‘zMU xabarlari Bectauk HYY3

ACTA NUUz Social SCIENCES 7 2025

quvvatlash tizimi, sog‘lom mubhit yaratish hamda sog‘lom
madaniyatni shakllantirish bilan bog‘liqdir.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish masalasi pedagogika va xalq
pedagogikasi sohasida keng tadqiq etilgan. Adhamjon Ziyaev
“Umumiy pedagogika (tarbiya asoslari)” darsligida pedagogik
nazariyalar va metodlarning o‘quvchilarda jismoniy va ruhiy
salomatlikni shakllantirish jarayoniga ta’siri yoritilgan. Shu
bilan birga, B.S. Abdullacva, M.B. Urazova va
N.X.Vohidovaning  “Umumiy pedagogika”  darsligida
pedagogik prinsiplar va soglom turmush tarzini tarbiyalash
metodlari batafsil tahlil qilingan. Xalq pedagogikasi
manbalariga oid tadqiqotlar ham mavzuning nazariy asosini
boyitadi. M.A. Normurovning “Milliy qadriyatlar va tarbiya
tizimi” ishida milliy urf-odatlar va an’analarning shaxsni
sog‘lom  turmushga  yo‘naltirishdagi tarbiyaviy  roli
o‘rganilgan. Shuningdek, A.Ismoilov “Umumiy pedagogikasi
va sog‘lom turmush tarzi” monografiyasida maktab ta’limida
sog‘lom odatlarni shakllantirish metodikasi tadqiq etilgan.

Xalq pedagogikasining metodik imkoniyatlarini tadqiq
etgan D. Qodirovning “Xalq an’analari va ta’lim jarayoni”
ishida milliy urf-odatlarning pedagogik qiymati va sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishdagi roli yoritilgan[4].

Xorijiy tadqiqotlar ham mavzuni chuqurlashtirishga
xizmat qiladi. L.S. Vygotskiyning “Inson rivojlanishi
psixologiyasi” asarida ijtimoiy-madaniy muhitning shaxsning
jismoniy va ruhiy salomatligiga ta’siri tahlil qilingan[5].
J.Dewey va P.Freire ishlari esa pedagogik tajriba orqali
sog‘lom odatlarni shakllantirish va ta’lim jarayonini metodik
jihatdan boyitish imkonini beradi.

Tadgigot  metodologiyasi.  Mazkur  tadgiqot
jarayonida belgilangan maqgsad va vazifalarni amalga oshirish
uchun pedagogik tadqiqotning nazariy va amaliy metodlaridan

foydalanildi.
Tahlil va natijalar. Milliy an’analar va xalq
pedagogikasi  elementlari sog‘lom turmush tarzining

shakllanishida muhim rol o‘ynaydi. Masalan, xalq og‘zaki
jjodida sog‘lom turmush tarziga oid qadriyatlar, to‘g‘ri
ovqatlanish, jismoniy mehnat va dam olish qoidalari ko‘plab
magqol va rivoyatlarda ifodalangan[6].

Sharq sivilizatsiyasi ming yillar davomida inson
hayoti, uning jismoniy va ma’naviy kamoloti, turmush
madaniyatini shakllantirishga oid mo‘l-ko‘l tajriba yaratgan.
Bu tajriba nafaqat falsafiy ta’limotlar, balki tibbiyot, axloqiy
qarashlar, tarbiyaga oid o‘gitlar, urf-odatlar, xalq og‘zaki ijodi
va kundalik hayot me’yorlarida mujassamdir. Sharq
mutafakkirlari asarlarida sog‘lom turmush tarziga oid g‘oyalar
insonning to‘laqonli hayot kechirishi, jamiyatda faol va
barkamol shaxs sifatida shakllanishi uchun zarur bo‘lgan
omillar sifatida talqin etilgan. Bu qarashlar asrlar osha xalq
pedagogikasining ajralmas qismiga aylangan.

Sharq tibbiyoti va tafakkurining buyuk namoyandasi
Abu Ali Ibn Sino sog‘lom hayotning ilmiy asoslarini yaratgan
mutafakkir sifatida alohida o‘rin tutadi. Uning “Tib qonunlari”
asari nafaqat tibbiyot, balki jismoniy tarbiya, gigiyena,
ovqatlanish madaniyati, yoshlar tarbiyasiga oid pedagogik
qarashlar bilan boydir[7].

Ibn Sino sog‘lom turmush tarzini quyidagi asosiy
tamoyillar orqali ifodalagan:

Mmuntazam jismoniy harakat — aqlning kuchayishi va
ruhiy barqarorlik sharti,

to‘g‘ri  ovqatlanish —
muvozanati,

uyqu va mehnatning to‘g‘ri almashuvi,

tozalik, gigiyena va tabiat bilan uyg‘unlik,

ziyolilik va xulgiy poklik — hagigiy sog‘likning
tarkibiy gismi.

Mutafakkirning fikriga ko‘ra, jismonan sog‘lom
bo‘lmagan shaxs ma’naviy jihatdan ham to‘lagonli rivojlana

inson tabiatining  asosiy
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olmaydi. Bu g‘oya Shargda sog‘lom turmush tarzining
pedagogik asoslarini belgilab bergan.

X1 asr mutafakkiri Kaykovus “Qobusnoma” asarida
turmush madaniyatini o‘gitlar orgali bayon gilgan. Unda
sog‘lom turmush tarziga oid qator ilg‘or fikrlar mavjud:

gigiyena va tozalikni hayotning asosiy qoidasi sifatida
ko‘rsatadi;

mehnatning jismoniy va ruhiy tarbiyadagi ahamiyatini
asoslaydi;

mulogot madaniyati,
hayotga ta’sirini yoritadi;

spirtli  ichimliklardan, yomon odatlardan
bo‘lishni tarbiyaviy masala sifatida ko‘rsatadi[8].

Abu Rayhon Beruniy o°z ilmiy qarashlarida:

ekologik muvozanat,

tabiiy resurslardan ogilona foydalanish,

insonning tabiatga moslashuvi,

tabiiy muhit orgali sog‘lomlashuv kabi g‘oyalarni
ilgari surgan.

Uning fikricha, inson tabiat gonuniyatlarini bilmasa,
sog‘lom hayot tarzini to‘laqonli yo‘lga qo‘ya olmaydi. Bu
garashlar bugungi ekologik sog‘lom turmush tamoyillariga
juda mos keladi.

Xalg pedagogikasi asrlar davomida kishilarning
kundalik  turmushida sog‘lom hayot ko‘nikmalarini
shakllantirib kelgan. Xalq donishmandligi merosida quyidagi
yo‘nalishlar yetakchilik giladi:

1. Oziglanish madaniyati

Magollar:

“Yaxshi ovgat — davo, yomon ovqat — balo.”

“Nonni e’zozlagan — sog‘ bo‘lur.”

Bu fikrlar xalq o‘rtasida ovqgatlanishning sog‘liq bilan
bevosita bog‘liq ekanini anglatadi.

2. Gigiyena va tozalik

Ertaklar va rivoyatlarda tozalik — poklik, sog‘lik,
farovonlik timsoli sifatida talqgin etiladi.

3. Jismoniy mehnat orgali chinigish

Xalg hayot tarzida: dehgonchilik,
hunarmandchilik, harakatli o‘yinlar

yoshlarning jismoniy barkamolligini ta’minlab kelgan.

4. Zararli odatlardan saglanish

Xalq maqollari:

“Yomon odat — yov bo‘lar.”

“Ichkilik odamni emas, odam o‘zini o‘ldirur.”

Bular xalq orasida sog‘lom hayotning axlogiy
asoslarini mustahkamlovchi g‘oyalar bo‘lib xizmat giladi.

5. Ruhiy sog‘liq va ijobiy muhit

Sog‘lom turmush tarzi inson salomatligini saglash va
mustahkamlash, kasalliklarning oldini olishga garatilgan
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy odatlar majmuasini anglatadi. Bu
konsepsiya biologiya, tibbiyot, psixologiya va pedagogika
fanlari orgali tadqiq etiladi. Biologik nuqtai nazardan sog‘lom
turmush tarzining asosiy magsadi inson organizmining normal
funksiyalarini ta’minlash, immun tizimini biologik nugqtai
nazardan sog‘lom turmush tarzining asosiy magsadi inson
organizmining normal funksiyalarini ta’minlash, immun
tizimini mustahkamlash va ozuga moddalarining muvozanatli
iste’molini  ta’minlashdir. Ruhiy salomatlik psixologik
bargarorlik, stressga chidamlilik va ijtimoiy
moslashuvchanlikni o‘z ichiga oladi, ijtimoiy nuqtai nazardan
esa sog‘lom muhit yaratish, jamiyat tomonidan qo‘llab-
quvvatlash va sog‘lom madaniyatni shakllantirish bilan
bog‘ligdir.

Xulosa va takliflar. Milliy an’analar va xalq
pedagogikasi  elementlari  sog‘lom  turmush tarzini
shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi. Masalan, xalq og‘zaki
ijjodida to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy mehnat va dam olish
goidalari magol, rivoyat va ertaklarda keng ifodalangan. Xalq
pedagogikasining ustun tomoni shundaki, u jismoniy va

axloqiy poklikning sog‘lom

yiroq

chorvachilik,
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ma’naviy salomatlikni
giladi.

birgalikda rivojlantirishga xizmat

Sharq sivilizatsiyasi ming yillar davomida insonning
jismoniy va ma’naviy kamoloti, turmush madaniyatini
shakllantirish  bo‘yicha boy tajriba yaratgan. Sharq
mutafakkirlari asarlarida sog‘lom turmush tarziga oid g‘oyalar
insonning to‘lagonli hayot kechirishi, jamiyatda faol va
barkamol shaxs sifatida shakllanishi uchun zarur bo‘lgan
omillar sifatida talqgin etilgan.

Masalan, Abu Ali Ibn Sino sog‘lom turmushning ilmiy
asoslarini yaratgan mutafakkir sifatida alohida o‘rin tutadi.
Uning “Tib qonunlari” asarida jismoniy tarbiya, gigiyena,
ovgatlanish madaniyati va yoshlar tarbiyasiga oid pedagogik
garashlar bayon gilingan. Ibn Sino sog‘lom turmushni
quyidagi tamoyillar orgali ifodalaydi: muntazam jismoniy
harakat, to‘g‘ri ovqatlanish, uyqu va mehnatning to‘gri
almashuvi, tozalik va tabiat bilan uyg‘unlik, shuningdek
ziyolilik va xulgiy poklik. Unga ko‘ra, jismonan sog‘lom
bo‘lmagan shaxs ma’naviy jihatdan ham to‘lagonli rivojlana
olmaydi.

Alisher Navoiy asarlarida ham sog‘lom turmush
tarziga katta e’tibor berilgan. “Mahbub ul-qulub” va “Xamsa”

asarlarida me’yor, halol rizg, mehnat va yomon odatlardan
tiyilish kabi gadriyatlar orgali insonning jismoniy va ma’naviy
barkamolligi ta’kidlangan. Navoiy fikricha, jamiyatning
qudrati avvalo jismonan va ma’naviy sog‘lom avlodga
bog‘lig.

X1 asr mutafakkiri Kaykovus “Qobusnoma” asarida
sog‘lom turmushning ilg‘or pedagogik yo‘nalishlarini bayon
gilgan: gigiyena va tozalikni hayotning asosiy qoidasi sifatida
ko‘rsatish, mehnatning jismoniy va ruhiy tarbiyadagi
ahamiyatini asoslash, axlogiy poklik va spirtli ichimliklardan
uzoq turishni tarbiyaviy masala sifatida belgilash.

Abu Rayhon Beruniy esa tabiatshunoslik va sog‘lom
hayot uyg‘unligini ilgari surgan. U ekologik muvozanat,
insonning tabiatga moslashuvi va tabiiy muhit orgali
sog‘lomlashuv goyalarini rivojlantirgan.

Sharq mutafakkirlari merosi va xalq donishmandligi
insonning jismoniy, ma’naviy, agliy va ruhiy barkamolligini
uyg‘un holda tarbiyalashni sog‘lom turmush tarzining asosi
sifatida ko‘rsatadi. Bu qarashlar bugungi ta’lim tizimida
sog‘lom turmush tarzi madaniyatini shakllantirishda ilmiy-
metodik ahamiyatga ega bo‘lib, xalq pedagogikasining uzviy
tarkibiy gismi hisoblanadi.
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