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Fanning nomi

I" Fanning mazmuni

Fanning maqsadi - talabalarga sog'lom turmush tarzi yo'nalishlari, Abu

Ali ibn Sino ta;limoti bo'yicha uning davolash samaradorligi, sog'lom

turmush tarzi davolashning dori vositalarisiz samarali usuli ekanligini,

sog'lom turmush tarzi ta'slr mexanizmi xaqida zamonaviy tasawurni,

o.iki, uu surunkali kasalliklarning kelib chiqishi va tarqalishini o'rganish

muammolari haqida bilinr, ko'nikma va malakani shakllantirishdir.

Fanning vazifalari -
- talabalarni tibbiyot sohasida dolzarb bo'lgan kasalliklar xaqida to'g'ri

muloxaza yuritishga o' rgatish ;

- sog.lom turmush tarzi yo'nalishlari usulida davolash tamoyillarini

talabalar ongiga singdirish;

- kasalxona bo.limlariga yotadigan va yotgan bemorlarga sog'lom turmush

tarzi yo'nalishlari usullari bilan davolash qoidalarini o'rgatish;

- tasailik turi va og'irlik darajasida bemorning yoshiga qarab sog'lom

turmush tarzi yo'nal ishl ari usul I arini o'rgatish;

- bemorlarni muolaj alarlarga tayyorlashni o'rgatish;

- talabalarni sog'lom turmush tarzi yo'nalishlari usullari bilan

davo lashnin g zamonaviy usu llari to' g' ri sidagi ilmiy adabiyotlardan

foydalanishni o'rgatish.

II. Asosiy nazariy qism (ma'ruza mashg'ulotlari)

II.I. Fan tarkibiga quyidagi ma'ruzalar kiradi:

4-semestr
l-mavzu. Valeologiyaga kirish. Valeologiya fani va usullari' Azaldan bizga

ma'lum bo'lgan tog'to. turmush tarzi tamoyillari,bemorlar uchun

j ismoniy fao-nifni ixamiyatini targ' ibot qilish,kasalliklarni davolashda
'rog;torn,.r.-ush tarzi uu tutiiy biologik usullardan foydalani! lavotagnni
ut"r-iY asoslarini o'rganishadi. Sog' lom turqrsf .t1zili $af tlanlf if
Sog'to.turmushtarzidagimavjudboilganyo'n?lishlarinianiqlashva
ins"on tanasi uchun u



sog'lom turmush tarzini targ.ib qilishni o.rlashti.Gh. -_.--.-
2-mavzu. Sog'liqni saqlashni asosiy omillari. Jismoniy faollik, xarakatli
turmush, sog'lom turmush tarzini shakillantirishdajismoniy tarbiyaning
o'rni, to'g'ri va balansli ovqatlanish, yomon odatlarning olii* ofsl
usullari, grgienaning sog'liqni saqlash va mustaxkamta*rAagl o.rni xaqida
nazarty tushunchalarni o'rganish.
3-mavzu. Sog'liqni saqlashni diagnostika usullari. Antropometrik
yondashuvlar. Sog'liqni saqlashni diagnostika usulrari. Antropometrik
yondashuvlar Axoli o'rtasida ularning tana og'irligi va bo.y uannligini
o' lchash,olingan ma' lumotlarga asosranish,somatoskopiyaiekshiru"v
usullari orqali diagnostika usullarini o'tkazishri o'rganisiraai. Jismoniy
sog'lomlikning asosiy shakllari. lnson umrini uzaytirish yo.llari. Jismoniy
sog'lomlikning asosiy shakllari. Inson umrini uzaytirish yo,llari unda
j ismoniy faol I i kni n g tutgan o.rnini o. zl asht i ri shad-i.
5-semestr

] 
-T*1. Jismoniy sog' lomr ikni bahorash usuil ari. Jismoniy sog.lom likni

baholash maqsadida axoli orasida antropometrik va somatoskopik
ko'rsatkichlar usullarini o.rganishadi.
2-mavzu. To'g'ri va balansli ovqatlanish bo'yicha ko.rsatmalar tuzish.
To'g'ri va balansli ovqatlanish bo'yicha ko'riatmarar tuzishni.turri axori
guruxlarining sog' lom ovqatranish tamoyiilari xakida nazariy Lili*rurgu
ega. bo' lishadi. oi I an i rej arashtirish usulr ari. oi I an i rej alashtirish
usullari,uning sog'lom turmush tarzida tutgan o.mini o.rganishadi.
3 -mavzu. Yomon odat I arning oldini olish usul r ari. Giyox-vandlikn ing
oqibatlari, alkogolizmning salbiy oqibatlari, tamakining salbiy oqiba-tlari va
boshqa yomon odatlarning inson tanasi uchun xavflili 97 xaqiianLariy
bilimlarga ega bo'lishadi.

III. Amaliy mashg.ulotlar bo,yicha ko.rsatma va tavsiyalar
Amaliy mashg'ulotlar uchun quyidagi mavzular taysiya etiladi:

4-semestr
l-mavzu. Valeologiyaga kirish. Valeologiya fani va usullari.
Z-mavzu. Sog'lom turmush tarzini shakllantirish.
3-mavzu. Sog' I iqni saqlashni asosiy omil lari.
4-mavzu. Inson turmush tarzi, atrof muxit, irsiyat, sog.liqni saqlash
ishlarining axvoli.
5-mavzu. Abu Ali ibn Sino ta,limoti bo.yicha sog,lom turmush tarzi
yo'nalishlari.
6-mavzu. To'g'ri va ratsional ovqatlanish piramidasi.
7^-mavzu- Turli axoli guruxlarining sog'lom ovqatlanish tamoyillari.
8-mavzu. Keksa yoshda unumli ovqatlanish.
9-mavzu. Turli kasalliklarni davolashd a parxezovqatlardan foydalanish.
lo-mavzu. Jismoniy faollik. Xarakatli turmush. sog'lom turmush tarzini
shakillantirishda.j ismoniv tarbiyanine o.rni.



1l-mav""J"Eri dam olish'

lF-mavzn.Zararli odattarJan saqlanish va oldini olish usullari'

bo'yicha tavsiYalari'

5-semestr
l-mavzu' Tana vazmnr me'yorida saqlash' , . -

;;;;;;" it .l zo'riqish, stressl ardan saqlanish'

;;;t;;. nuxiv osovishtalikni ta'minlash'

4-mavzu. JinsiY tarbiYa' -r,. .

il;;" sog:to* oiia' oilani rejalashtirish usullari'

e-."uro. Shixsiy gigienaga rioya eillltt'
;-:;;r;".Jamoaigigienasiga riova qilish' . .

8-m avzu. J i smoniv ruouit'ilu to e.' io m I ihi baholS* :::::lirilffi : i:ry;;ilHffiii ""q"ir ""1'r' 
bo'vicha ko' rsatm ar ar tuzish'

I 0-*"t"u. Riproduktiv salomatlik'

11-mavzu. Gigienaning *""t saqlash ya musl,axkamlashdagi o'rni'

l!-mavzu- Turli kasallikLmi dauotashda sog'lom turmush tarzi' Turli

f"t"if iH"-i profilaktikasida sog'lom turmush tarzi'

IV' Mustaqil ta'lim va mustaqil ishlar

Mustaqil ta'lim uchun tal,r,iya etiladigan topshiriqlar:

4-semestr

I . Valeologiyaning qisqacha tarixi'

i" v"i""i"Eivu - ,6g;liqni saqlash to'g'risidagi fan'

3. Xayot va sog'liq ritmlari'

+. ivl-"" uzof, umr ko'rishning asosi'

5. Salomatlik PsixologiYasi'
6. Cipodinamiya va uning oqibatlari'

7. Ratsional ovqatlanishning ilmiy asoslarl'

g 
" i"";"i chiniqtirishninc ilTy aloslari', 

- -,
9. Oilaviy xayot va unga yoshlarni tayyorlash'

10. TibbiY Pedagogik ta'lim'
I 1. Giyoxvandlikning oqibatlari'

12" Kasallik va stressga qarshijismoniy tarbiya'

13. ShaxsiY gigiena'

i+. eftogofit ning salbiy oqibatlari'

15. Tamakining salbiy oqibatlari'

S-sematr:
i";;;; turmushtarzining falsafiv nazarivalal' 

. , .r-.- L:-
2. Sog'lom turmush tarzini boshqa davolash usullari bilan birgalikda

qo'llanilishi.

3. Qadimgi sharq mamlakatlarida sog'lom turmush tarzi davolash usullari'

4. Sos'lom turmush tarzining kelib chiqishi va xozirda qo'llanilishi'

5. Jamoat sog' liqni,tq#;L;;r"iitiig v"tt'ga nisbatan jismoniy faolivat



6. Trtti k*"lltklarni davolashda sog'lom turmush tarzi'

7. Turli kasalliklar profilaktikasida sog'lom turmush tarzi'

8. Sog'lom ovqatlanish-salomatlik mezoni.

9. Ratsional ovqatlanish piramidasi.

10. Kasalliklarni davolashda parxez taomlar.

Fann i o' zlashtirish natij asida tal aba:

- kasallikni oldini olish va davolashda sog'lom turmush tarzining roli va

axamiyati, sog'lom turmush tarzining tamoyillari, uning etakchi

g'oyalari,
ilmiy ma'naviy merosi, xaqida tasawurga ega bo'lish'

- sog'lom turmush tarzi yo'nalishlari usullarini qo'llash to'g'risida

zamonaviy tushunchalar, sog' lom turmush tarzi yo' nali shl ari

rivoj I anishining qisqacha tarixini

- ,og;lorn turmush tarzi yo'nalishlari bilan kasalliklami davolashdagi

asoratlar va ularning oldini olish to'g'risida malumotlarni

- davolash amaliyotida sog'lom turmush tarzi yo'nalishlari usullarini

qo'llash,ularni iibbiyotda tutgan o'mini, ularga ko'rsatma va qarshi

ko'rsatmalarni bilishi va ulardan foydalana olishi ;

- sog'lom turmush tarzidagi davolash usullarida qo'llash;

- ,og.lon., turmush tarzidaqo'llaniladigan davolash vositalar va usullarni

ilmiy manbalardan foydalangan xolda tanlay olish;

- ,og'lorn turmush tarzidagi mavjud bo'lgan yo'nalishlarini aniqlash va

inson tanasi uchun uning axamiyatini bilish;

- axoli bilan kelgusida ishlashda sog'lom turmush tarzini targ'ib qilishni;

- sos,lom turmush tarzining ilmiy asoslari to'g'risida tizimli bilimlami

@jalari (shakllanadigan kompetensiyalar)

shakllantirishni bilish.
VI. Ta'lim texnologiyalari va metodlari:

. ma'ruzalar:
r amaliy ishlarni bajarish va xulosalash;

. interfaol keys-stadilar;

. blits-savol;

. suruhlarda ishlash;

o taqdimotlarni qilish;

VII. Kredittarni olish uchun talablar:

Fangaoidnazuiyvauslubiytushunchalarnito.lao.z|ashtirish,tahli|
natijalarini to'g'ri aks ettira olish, o'rganilayotgan jarayonlar haqida

mustaqil mushohada yuritish va nazorat uchun berilgan vaztfa va

topshiriqlami buj*tth, yuk"nty n*.ffii to



6. Asosiy va qo'shimcha o'quv adabiyotlar hamda axborot manbalari

Asosiy adabiyotlar
l Otaboev SH.T., Mo'minov X., Sattorov 8.N., Xoliqova SH.T'

Salomatlik asoslari. O'quv qo'llanma. Toshkent, 2008y.

2. Irgashev SH.B. Meditsinskaya valeologiya: uchebnik. Tashkent,

PRINTXPRESS, 2012y.

Qo'shimcha adabiy ot lar :
l Sayfiddin Faxriddin o'g'li. Valeologiya asoslari: darslik. Toshkent,

2007y.

2. F.SH.Inog'omjonova. Valeologiya asoslari : o' quv qo'llanma. Toshkent,

2009y.

3. SH.l.Karimov. Sog'lom ovqatlanish - salomatlik mezoni, ilmiy
ommabop kitob. Toshkent, "O'zbekiston" NMIU, 2015y.

4. SH.B.Irgashev. Sog'lom turmush tarzini axoli orasida shakllantirishning
zamonaviy yo'nalishlari. Valeologiya asoslari: o'quv - uslubiy qo'llanma.
Toshkent,2008y.
Internet saytlari:
l. www.minzdrav.uz:

2. www.tma. uz

3. www. Ziyonet;

4. wrvw.doktor.ru.

5. www.medinfo. home.ml.org

6. www.medeffect.ru

7. www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detai Vphysical-activity

7. Fan dasturi Oliy ta'lim yo'nalishlari va mutaxasissliklari bo'yicha o'quv-
uslubiy birlashmalar faoliyatini Muvifiqlashtiruvchi Kengashning 2023 yil

_-avgustdagi _-sonli bayonnomasi bilan ma' qullangan.

8. Fan dasturi bo'yicha

Abdrashitova C.S

Kadirbergenova S.J.

ma'sullar:

<Xalq tabobati va ichki kasalliklari

propedevtikasi> kafedrasi mudiri

<Xalq tabobati va ichki kasalliklari

propedevtikasil> kafedrasi assistenti

9" Taqrizchilar:
Ermekbaeva A.U . "lchki kasalliklar va oilaviy

tibbiyot" kafedrasi mudiri, t.f.n.

Almagambetova U.Q. t.f.n-RKTTM Gemotologiya bo'limi
muolrl


