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Sog‘lom bola tarbiyasida nimalarga e’tibor berishimiz kerak? Aslida, sog‘lom farzand sog‘lom
ota-onadangina dunyoga keladi. Uning ijtimoiylashuvi jarayonida esa turli xil ta’sirlar natijasida yangi
hislar shakllanib, ma’lum bir shaxs ko‘rinishida kamolga etadi. Sog‘lom deganda fagatgina jismomiy
emas, balki ruhi salomatlikni nazardan chetda qgoldirmasligimiz lozim. Bola tarbiyasida pedagogik va
psixologik ta’sirlarni taqqoslab ko‘radigan bo‘lsak, biz psixologik ta’sirni ertaroq boshlab qo‘yamiz.
CHunki, bola bilan turli xil emotsiya orqali munosabatga kirishamiz va uning psixikasi shakllanishiga o‘z
ta’sirimizni o‘tkazamiz. Bunga misol tariqasida, jilmayish, biron ayib ish qilsa xo‘mrayish, noroziliklar
bildirish orqali hali gapirishni bilmaydigan bola bilan munosabat o‘rnatamiz. Keyinchalik, unga tarbiya
va tartib qoidalar me’yorlari tanishtirila boshlanadi.

Bola gachon tetik va sog‘lom bo‘ladi? Qachonki ota-onasi yonida bo‘lsa, sababi, yosh bola
ishongan insolari yonida paytida o‘zini har gqachongidan ham kuchli sanaydi. Voyaga etayotgan yosh
avlod o‘z o‘tmishini bilishi, kelajagi haqida tasavvurga ega bo‘lishi lozim. Bunda kattalarning tutgan
o‘rni alohida. Bola uchun o‘z millati, madaniyati, san’ati, dini, axlogiy-ma’naviy qadriyatlari, oila
an’analari, urf-odatlarini chuqur bilish va ulardan ma’naviy ozuqa olish, g‘ururlanish bolaning manaviy
sog‘lomligida muhim tarbiyaviy axamiyat kasb etadi. Sog‘lom bolani shakllantirishga yo‘naltirilgan
asosiy mezon va xususiyatlar bevosita bolaning manaviy barkamolligiga xizmat qiladi, sog‘lom
bolaning dunyoga kelishi, baquvvat bo‘lib o‘sib-ulg*ayishi bilan bog‘liq eng muhim omillar hal giluvchi
ahamiyatga ega. Zero, har qanday insonning mo‘‘tabar orzusi, astoydil intilgan asosiy magsadi —
sog‘lom bola, sog‘lom farzand, barkamol avlod va har tomonlama komil insonni voyaga etkazishdan
iborat.
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Annotasiya. Ushbu magolada maktabgacha tarbiya muassasalarida madaniy- gigiyenik
malakalarni tarbiyalash — bolalar organizmining jismoniy rivojlanishida muhim vosita ekanligi yoritib
berilgan. Shuningdek, maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalarning hayoti muayyan tartibida
o ‘tishi, kun tartibi jismoniy tarbiyaning muhim sharti ekanligi ta’kidlab o ‘tilgan.
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Armomauuﬂ. B smou cmamove ompasiceHa 6adsCHOCMb 60CNUMAHUA KYI1bMYPHO- SUCUCHUYECKUX
HABLIKOB 6 OOUKOJIbHBIX 60CNUMAMENbHbIX yqpeofcaeHuﬂx KAaK 6aJsiCHOcO UHCmMpymMeHma (j)u3uqec1<oeo
passumusi opeanusmos demei. A maxoice ommeuaemcs, 4mo NPoOXOoANCOeHUe 8 ONpedeseHHOM NOpsoKe
pacnopﬂaok OHSL 8 OOWKONbHBIX 06pa306ameﬂbezx yqpeafcdenuﬂx, AGNAEMCA KNI0O4Y€e8bIM  YCIIOBUEM
(jm3uqe01<ozo 80CNUMAHUS 8 HCUSHU Oemell.

Knrouesvle cnoea: xynomypa, cucuena, Keanugukayus, OCHUMAHUS, OemMu, Op2aAHU3M,
Qusuneckull, pazeumue, cpeocmea.

Annotation. This article highlights the importance of educating cultural and hygienic skills in
preschool education institutions as an important tool for the physical development of children's
organisms. It is also noted that the prevalence of children's lives in pre-school educational institutions is
a key condition for physical education.

Key Words: Cultural, Hygiene, Qualifications, Education, Children, Organism, Physical,
Development, Means.

Maktabgacha tarbiya muassasalarida madaniy-gigiyenik malakalarni tarbiyalash dasturga muvofiq
ravishda amalaga oshiriladi. Madaniy-gigiyenik malakalarni tarbiyalash bolalar organizmining jismoniy
rivojlanishida muhim vosita hisoblanadi.

Madaniy-gigiyenik malakalarni tarbiyalash bolaning madaniy xulgini yaxshilaydi hamda tartibga
soladi. Magsadga muvofiq tashkil etilgan sharoit, aniq kun tartibi va kattalarning rahbarlik gilishi
madaniy-gigiyenik ko‘nikmalarni muvaftaqiyatli shakllantirishning asosiy shartlari qatoriga kiradi.

Magsadga muvofiq sharoit deganda kun tartibidagi barcha tadbirlar (yuvinish, ovqgatlanish, uyqu,
mashg‘ulotlar va uyinlar)ning o‘tkazilishini ta’minlovchi zarur jihozlari bo‘lgan toza, yetarlicha keng va
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yorug‘ binoning borligi tushuniladi.

Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarda, ko‘rgazmali obrazli tafakkur ustun bo‘ladi. Shuning
uchun ularda gigiyenik ko‘nikmalarni muvaffaqiyatli shakllantirishda harakatlarni ko‘rsatib berish va
tushuntirish usullaridan foydalanish zarur. Tarbiyachi qoshikni qanday ushlash, stol atrofida o‘tirgan
holatdan qanday qilib turib chiqish, qo‘llarini qanday yuvish zarurligini tushuntirib berish bilan
ko‘rsatishni qo‘shib olib boradi.

Ko‘nikma hosil bo‘lishining dastlabki bosqichida nazorat qilib turish aynigsa muhimdir.
Keyinchalik tarbiyachi harakatlarning puxta va vijdonan bajarilishini tekshiradi.

Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar taqlid qilishga moyil bo‘ladilar, shuning uchun
ko‘nikmalarni shakllantirishda kattalarning shaxsiy namunasi katta rol o‘ynaydi. Tarbiyachi va ota-
onaning tashqi ko‘rinishi, ularning hatti-harakatlari bolalar uchun namuna bo‘lib xizmat qiladi. Ularning
ko‘rsatmalari, shaxsi hatti harakatiga zid bo‘lmasligi lozim, chunki hyech bir narsa bolalarning diqqat
e’tiboridan chetda qolmaydi. Zero ular kattalarga taqlid qiladilar. Madaniy gigiyenik ko‘nikmalarni
tarbiyalashda bolaning o‘zidagi yaxshi hislatlariga ham tayanish kerak. (Masalan: «Dilnoza sochigini
O‘z joyiga to‘g‘ri ilib quydi. Barakallay).

Madaniy-gigiyenik malakalarni tarbiyalashda pedagogik jihatdan baholash, ya’ni bolaning ayrim
hatti-harakatlari va hulk-atvori to‘g‘risida pedagogning ijobiy yoki salbiy fikr yuritishi katta rol
o‘ynaydi: ma’qullash, rag*batlantirish, biror ishni yanada yaxshiroq bajarish istagini saqlab qoladi.

Magqtash zarur ko‘nikmaning hosil bo‘lishini tezlashtiradi: «Men Zuhraga ganday o‘tirish
kerakligini tushuntirganim, eslatganim yo‘k, uning o°zi to‘g‘ri o‘tirdi. Barakalla, Zuhra!».

Madaniy-gigiyenik malakaning tarbiyalashda oyin usullariga, aynigsa didaktik o‘yinlarga alohida
¢’tibor beriladi. «Ko‘g‘irchogni uhlatamizy, «Ko‘g‘irchogni sayrga olib chiqamiz», «qo‘g‘irchogni
cho‘miltiramiz» va boshqa shu kabi o‘yinlar bolalarning madaniy-gigenik malakalarini shakllantirishga
va mustahkamlashga yordam beradi.

Bolalarning ganday yuvinish, stol atrofida ganday o‘tirish, bir-biriga yordam berish zarurligi
haqida tasavvurlarni oydinlashtirishga, ko‘nikmalarning hosil bo‘lishiga tegishli rasmlar, badiiy va
san’at asarlari katta ta’sir kursatadi.

Madaniy-gigenik ko‘nikmalarning hosil bo‘lishida bolalarga alohida-alohida yondashish
muhimdir. Shuni esda tutish kerakki, bu batartiblikni, talabchanlikni tarbiyalaydigan murakkab
vazifadir. Ko‘rsatmalar esa, ularda odatga aylanishi kerak bo‘lgan harakatlarga ijobiy munosabat
uyg‘otadigan do‘stona, bamaylixotir ohangda bo‘lishi kerak.

Kun tartibi. Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalarning hayoti muayyan tartibida o‘tadi. Kun
tartibi jismoniy tarbiyaning muhim shartidir. Kun tartibi xilma-xil faoliyat hamda dam olishning muhim
vaqt jihatdan magsadga muvofiq tagsimlanishi, xayot talabidir.

Kun tartibini tashkil etuvchi barcha qismlar (ovqatlanish, uyqu, o‘yin, mashg‘ulot, sayrlar)ni bir
me’yorda takrorlash natijasida mustaqil ko‘nikma paydo bo‘ladi. Masalan, bolaning odatlangan
ovgatlanish soati kelganda, unda ishtaha paydo bo‘ladi, shu tufayli ovqatni ishtaha bilan yeydi, bunda
ovkat yaxshi hazm bo‘ladi. Uxlash vaqti kelganda nerv tormozlanishi hosil bo‘ladi, bola tez uxlab
goladi. Demak, kun tartibini bajarish nerv sistemasi va barcha fiziologik jarayonlar normal kechishida
muhim rol o‘ynaydi, bosh miya yarim sharlarida reflekslar paydo bo‘ladi. Bola organizmi dam oladigan,
uynaydigan, mehnat giladigan vaqtni reflektor sezadi.

Chinigtirish. Bola organizmini chinigtirish deganda, organizmni mustahkamlash chidamlilik,
zararli ta’sirlarga qarshilik ko‘rsatish, hayotiy sharoitlarning o°‘zgarishiga moslashish qobiliyatini
rivojlantirishga qgaratilgan tadbirlar tizimi tushuniladi.

O’zgargan sharoitga organizmning moslashishi juda murakkab jarayondir. Bunda nerv, qon
aylanish, ichki sekresiya bezlari kabi bir gancha sistemalar ishtirok etadi. Ainigsa, bosh miya
yarimsharlari po‘stining ta’siri kattadir. A.P.Pavlov organizmning turli sharoitlarga moslashishining
fiziologik asoslarini ko‘rsatib o‘tgan.

Chinigishning asosiy tamoyillari sistemalilik, doimiylik va shaxsning o‘ziga hos xususiyatlarini
hisobga olishdan iborat. Sistemalilik shartli reflekslarning mustahkamlanishiga yordam beradi.

Chiniqtirish meyori bolalarning o‘ziga hos xususiyatlarini e¢’tiborga olgan holda hamda shifokor
bilan kelishgan holda belgilanadi. Bola kundalik hayotida chiniqtirib boriladi. Artinish va cho‘milishda
suv harorati pasaytirilib, oftob vannasining vaqti asta- sekin oshiriladi. Chinigtirishning asosiy vositasi
tabiat in’omlari — havo, suv va kuyosh vannasidir. Havo orgali chiniqtirishda sovuq havo bilan jismoniy
mashglar majmui birgalikda ta’sir ettiriladi. Havo vannasidan uyqu vaqtida yoki havo bulut bo‘lgan
vaqtlarda foydalaniladi. Uyqu vaqtida bolalar salqin yerga qo‘yilgan karavotga yotqiziladi. Havo
vannasidan foydalanishda qurug, shamoldan holi bo‘lgan tekis maydon tanlanadi, tarbiyachi
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bu maydonchada yengil kiyingan bolalar bilan 10-15 daqiga harakatli o‘yinlar yoki mashglar
bajaradi. Issiq yoz kunlarda o‘rtacha harakatli o‘yinlarni tanlash kerak. Aks holda bolalar juda gizib
ketadilar. Havo vannasi sata-sekin 10-15 dagigadan 25 dagigagacha oshib boriladi. Kun sovugroq
bo‘lganda ko‘p harakat talab qiladigan o‘yinlar o‘tkaziladi. Bolalar charchab qolmasligi uchun bu
o‘yinlar osoyishta o‘yinlar bilan almashtirib turiladi.

Havo vannasidan faqat yozdagina emas, balki boshqa fasllarda ham darchasi ochib qo‘yilgan keng
xonalarda foydalanish mumkin.

Suv bilan chinigtirish barcha yosh guruhlar kun tartibida yilning hamma fasllarida o‘tkazish
tavsiya etiladi. Bu tadbir sog‘lig‘i zaif bo‘lgan bolalar tibbiyot xodimi nazorati ostida o‘tkaziladi. Suv,
havo haroratining o‘zgarib borishi bola organizmiga ta’sir etib termoregulyasion apparatni mashq
gildiradi, tashqi sharoitga, ob-havoning o°zgarishiga odatlanish reaksiyasini shakllantiradi. Bola
organizmining chinigishi bilan bir gatorda uning irodasi ham chinigib boradi. Bunda eng muhimi —
bola ilk yoshligidan boshlab suvning xususiyatlarini bilib borishi uchun katta e’tibor berilishni talab
qgilinadi.

Bolalarni daryoda, ko‘lda, ochiq havzalarda cho‘miltirish, suv, havo, quyosh ta’sirida
organizmning chiniqish jarayoni yanada samaraliroq o‘tadi. Suv tadbirlari muntazam ravishda, izchillik
bilan olib borilsa, teri har doim toza bo‘ladi va har kuni suv tadbirlarini olish ehtiyoji kuchayadi.

Suv tadbirlarini huzur bag‘ishlaydigan qilib o‘tkazish kerak. Bolalarda suv tadbirlari jarayonida
salbiy his paydo bo‘lsa, bunday tadbir yaxshi samara bermaydi va ularda bunday tadbirga nisbatan
salbiy munosabat hosil giladi. Shuning uchun tarbiyachi bolalarda ijobiy munosabat uyg‘otuvchi metod
va usullardan foydalanish lozim.

Suv muolajasi badanni ho‘l mato bilan artish, suv quyish va cho‘milish ko‘rinishida o‘tadi. Ammo
bu tadbirlarda bola sovgotmasligi kerak.

Artinish hamma yosh guruhlarida yumshoq bo‘lmagan materiallardan tikilgan xo‘l yengchalar
bilan o‘tkaziladi. Xo‘l yengcha bilan organizmning bir gismi ho‘llanadi va tezlik bilan o‘sha yeri quruq
sochiq bilan artiladi. Odatda artinish quldan boshlanadi, so‘ng bo‘yin, ko‘krak, qorin, bel va oyoqglar
artiladi. Oldin suv 30 gradus iliglida olinadi, keyinchalik sekin-asta uning darajasi 22 gradusdan 20
gradusgacha pasaytiriladi.

Suv quyishda dush yoki leykadan foydalanib, 40-50 sm balandlikdan oshirimay quyish kerak. Suv
quyishdan oldin yelka, so‘ng ko‘krak va qorin, keyin gavdaning o‘ng va chap tomoni namlanadi. Suvga
boshi tutish tavsiya etilmaydi. Yoz kunlari biroz hullash mumkin. Suv ogimi ostida 20-40 sekund turish
mumkin, keyin badan darrov quruq sochiq bilan artilishi kerak.

Suv quyish va artinishda suv harorati 30 gradusdan har uch kunda 1 daraja pasaytirilib, 20-18
gradusga tushiriladi. gishda 4-6 kunda pasaytirilib, suv quyishda oxiri 25 gradusga tushiriladi.
Oyoglarga uy haroratidagi suv quyiladi.

Quyosh nurida chinigtirish orqali organizmda «D» vitamini paydo bo‘lishiga yordam beriladi.
Ammo undan ortigcha foydalanish kishida bosh og‘rig‘i, uyqusizlik, ishtaha buzilishi, kamqonlik,
lanjlik kabilarga olib keladi. Sil, bezgak kasalliklari bilan og‘rigan bolalarga quyosh vannasi mutlago
ma’n etiladi.

Quyosh vannasi dastlabki 4 dagigadan gabul gilinadi, tananing har bir tomoni 1 dagigadan
toblanadi. Quyosh vannasi gabul kiladigan maydoncha qurug havo yaxshi aylanidigan, kuchli
shamollardan pana bo‘lishi lozim. Yaqinroq masofada dush, Kiyinadigan, yechinadigan joy bulishi
kerak.

Bizning iglim sharoitimizda quyosh vannasi ertalab soat 9-11 oralig‘ida olgan ma’qul. Bolalar
fanerdan yoki taxtadan yasalagan so‘rilarga oyoqlarini quyosh tomonga, boshlarini esa soya tomonga
garatib yotgiziladi. Quyosh vannasi gabul gilingandan keyin ularning ustidan suv quyish yoki
cho‘miltirish lozim. Bunda bolaning ruhi yengillashadi, terlari yuviladi, qizigan tana va sovuk suv
o‘rtasidagi fark organizmni chiniqtiradi.

Xulosa qilib shuni aytish lozimki, madaniy-gigiyenik malakalarni tarbiyalash bolalar
organizmining jismoniy rivojlanishida muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi, darhaqgiqat, madaniy-gigiyenik
malakalarni tarbiyalash bolalar organizmining jismoniy rivojlanishida muhim vosita hisoblanadi.
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JKUCMOHMM MAIIKJIAP - BOJIAJJAPHUHI HHTEJJIEKTYAJI KOBUJIUSITUHU
PUBOXJIAHTUPUIIJIA CAMAPAJIM BOCUTA
10.53885/e3653-4131-9593-u
Myxutaunosa Huropa MaxpuiaMHoBHa,
’Kucmonuii TapOwst HazapusIiCH Ba METOUKACH Kadenpacu KaTTa YKUTYBUHCH, byxopo naBmat
YHHUBEPCUTETU

Kamumru roHOHNMap naBpugaH OepH >KHUCMOHHHA (DaoNMAT HWHTEIUIEKTyall KOOWIHATIap OwiaH
OOFJIMK JIeraH YbTHKO] MaBkya. BUpok, Oonanapa >kMCMOHUN MalIKIap Ba akjivid QyHKIUsS YpTacuaaru
MyHoOcabatiaap HUcOaTaH sSKWH BaKTraya TH3MMJIM paBUIIAa OaxolaHMaraH. KupkeHIaia TOMOHWAAH
TaKIUM STHITaH Tapuxui mapx_(1986) Huma yuyH OyHmai OynraHura oManHINK Kuputagu. Y HuHT 1985
Huiiraya 4om STWIraH TAAKUKOTJIADUHU KYpHO YMKUIIW IIyHW KYPCATIUKH, KUCMOHHUN (haoIMATHHHT
MCUXOJIOTHK (poiiaanapu Oyiinda oup katop Tagkukomiap 1950 Ba 1960 iwniapaa yTkasuira.

1960-iinnnapna yTKazuiarad Oup KaTop TAAKUKOTIApa KUCMOHUIN MaIIKJIap TAbCUPUHH Oaxoaml
yayH rioban |Q xypcarkuawnapuaan doiinamaamirad. Yooy TaIKHKOTIAp TapuxXaH 3CKUpraH Oyica-fa,
ynap OupuHYM OYIMO MyHTa3aM KUCMOHUH (haOJUSTHUHT OOJIaJJApHUHT aKJIul (haojusTHra TabCUPHTra
OeBocuTa 3BTUOOP KapaTraHauru cabadim myxum axamusrra ara. ( Emwc , 1969, Kopuep 1966)

2017 iimiman GomwaG Y3GeKHCTOHIAa MaKTafraua TabIMMHM PHBOXIAHTHPUIIIA YbTHOOP
KydalTupuiad. MakraObraya TabjiuM TALIKWIOTIApHAa Xap Oup OOJIAaHMHI TYJIAKOHJIM >KMCMOHHUI Ba
WHTEJUIEKTYaJl PUBOMIIAHUINTMHN TabMHHJIAII, ICHXOMOTOP Ba MHTEIICKTYall KOOWIHMATIN OojanapHu ¥3
BaKTH/1a aHMKJIALI Ba KYJJa0-KyBBaTJall yUyH KyJlai MapT-IIapoUT sPaTHILITa 3bTHO0P KapaTuiIMOKAA.

Boruama cmopt MalpoHUacH Ba CHOPT 3ajiM KEHI AaCCOPTHMEHTIArd TpeHaxéEpiap, CHOpT
aHKOMJIApM Ba MakTabraya €npiard OoJlaIapHUHT EHUIMKAAH OOIUIad YKUCMOHUN PUBOKJIAHMIIN Ba
YHMHUKUIIATA XWU3MaT KWIJAWTaH Oapya CropT amkomuapu OwiaH Kuxo3laHraH. JKucMoHwid TapOus
TU3UMHJIa THMHACTHKA Ba MycoOakajlapAard aHbaHaBUI KUCMOHHMH TapOMs MaIIFyJIoTiapyu OuiaH Oup
karopsaa "TaskBanno", "bamunii rumuactuka” “OvmkK xaBoja yinHmap" kabuiapra Oosanap KeHI Kaio
KHJIMHTaH.

Tapkuanam Jg03MMKH, OOJIAIADHMHT >KUCMOHMK (pa3uiariaapuHd — PUBOXIAHTHUPHII, CIIOPT
ViiuHiaapura >kaj0 KWIMII YJIAQPHUHT HMHTEJJICKTyall PUBOXJIAHTHPHIUIHHM TabMUHIaHmu. KucMmonmit
¢daonuar HadakaT MymaKIapHUHT (HAOJUIMTHHU OIIMpUIITra, OalnKku Jespiu Oapua coXajapHH, Iy
KyMJIaZlaH MUSl SIpUM LIAPUHUHT OJIJMHIM 30HAJIAPUHHM parOaTiaHTUpUINra MMKOH Oepagu, Oy sca
KOTHUTHB Ba )KUCMOHHMH MaIIKjIap ypTacuaard MyHocabaTiIapHH TabMUHIIANIH.

Bonanap Oordacunma TapOWsUIaHYBUHIAPHUHI WHTEIUICKTYall KOOWIIMSITHHU PUBOMXJIAHTHPHIITA
XM3MAaT KWIYBYM KHCMOHHUHM MalIKjiap JNAacTypHHHM WIIIad YMKHII Makcaara MyBoGHUK. YOy macTyp
KOMIUIEKC MaKCaJIM OYJIMIIHM, KOTHUTHUB-HYTK (DAOJIMSATHHU TAMIKHJ STHII TaIKUKOT YHWUHIApH, ¥3-
V3W1aH Ba MXKOJKOPIUKHU PUBOXKIIAHTUPHUII YUYH VKOJIUH Bazudaap Owian TYIUPHITaH, OYMK XaBoJIa
OaxkapuliaInTaH Makjap TYIUIaMH, THMHACTHUKA MAIIFYJIOTIapH, FKOJAMA (QHKpiIap Ba TacaBBypra
acocJIaHTaH MYIIAKJIapHU OYIIAIITHPHUILI MAaLIKJIapyuaad H0opaT OYIrIIy MyXHM.

Makraraua €mgaru OonanapHu acocuit GaonusaTu YiuH OynumuHKM nHOOaTra oimub, Wik xamam
JlacTypHJia Ha3apra TyTWITaH KOMIIETSHIIMSUIAPHH IAKITIAHTUPHUIIIA, OoJianapra 4eT THIIMHH YPraTHIa,
XaéTU KYHUKMaJlapHU INAKUIAHTUPULIAA CHOPT YHuHiIapuAaH (oijanaHuil Y3WHUHT camapaiiu
HaTHXXacHHU Oepaan
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