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ATROF TABIAT BILAN TANISHTIRISH JARAYONIDA BOLALARDA SOG’LOM 

TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHING O`ZIGA XOS XUSUSIYATLARI 

G. M. Sayfullayev,  BuxDu dotsenti  

D. Sattorova  magistr 
 

Ushbu maqolada bolalarni atrof tabiat bilan tanishtirishda sog’lom hayot uchun gigiyenik 

tarbiyalash metodlari keltirilgan. 

Kalit so`zlar: murabbiy, gigiyena, uslub, sanitariya, tushuncha, estetik, immunitet   

В данной статье описывается методика гигиенические воспитание детей для здорового 

образа жизны на занятие ознакомление окружающей миром 

Ключевые слова: тренер, гигиена, приём, санитария, понятия, эстетик, иммунитет  

This article describes the method of hygienic education of students for a healthy lifestyle in the 

lessons of natural science 

Key words: trainer, hygiene, reception, sanitation, concepts, aesthetics, immunity. 

Bolalarga gigiyenaga oid ta`lim va tarbiya berishda bolalarni sog`liqni saqlash to`g`risidagi 

dastlabki bilim, zarur gigiyenik malaka va ko`nikmalar bilan qurollantirish asosiy maqsad qilib qo`yiladi. 

Tarbiyachi o`qitish jarayonida xilma xil metod va usullarni qo`llab borsagina, bolalar gigiyenaga oid 

bilimlar, malaka va ko`nikmalarni muvaffaqiyat bilan o`zlashtira boradilar, Atrof tabiat bilan tanishtirish 

mashg’ulotlarida  o`z o`zini kuzatish  metodini qo`llanish maqsadga muvofiqdir. Bu metod bolalar o`z 

o`zini kuzatib borish yo`li bilan odam o`z salomatligiga qarab borishi va u yoki bu organlarining ishida 

boshlanib kelayotgan o`zgarishlarni bilib olishi mumkin, degan fikrga olib kelish imkonini beradi 

(masalan, yurak qisqarishlari yoki nafas harakatlarining soniga qarab. Yurak va o`pka ishidagi 

kamchiliklar to`g`risida fikr yuritish mumkin). Ko`rgazmali qurollarni ko`rsatish bilan bir qatorda 

gigiyenaga oid ayrmi qoidalarga (qo`lni yuvish, to`g`ri o`tirish, tishni tozalashga, kitob o`qishda uni 

ko`zdan tegishli masofada tutishga, xonalarni latta ho`llab artib tozalash qoidalari va boshqalarga) rioya 

qilish usullarini amalda o`rgatib borish tavsiya etiladi. Bolalar gigiyenaga oid bilim va malakalarning 

ahamiyatini tushunadigan bo`lsalargina, ularni egallab boradilar. Bolalarni odam tanasining tuzilishi va 

ayrim organlarining ishlashi to`g`risidagi elemntar bilan tanishtirish bu ishga yordam beradi. Bolalar 

diqqatini odam organizmining yaxlit, bir butunligiga jalb qilish zarur. Ishlab turgan organlarning bir biri 

bilan bog`liqligini, shuningdek, organizm bilan tevarak atrof muhitning o`zaro bog`liqligini maktabga 

tayyorlov bolalari bemalol tushunib olishlari mumkin.  

Jismoniy tarbiya yoshlarni har tomonlama dunyoqarashini kengaytiradi. Ularni sog`lom qilib 

tarbiyalashda doimiy tadbirlardan biri bo`lib hisoblanadi. Jismoniy madaniyat — jismoniy tarbiya 

mahsuli bo`lib, inson umumiy madaniyatining bir qismidir. Yoshlarni har tomonlama barkamol va yetuk 

qilib tarbiyalashda barcha ekologik va ijtimoiy tadbirlar turkumiga kiradigan jismoniy tarbiya hamda 

sportning ahamiyati katta. 

Bolalar uchun jismoniy tarbiya va chiniqtirish mashqlari jismoniy tarbiyaning asosiy qismlari 

bo`lib, ularning keyingi mehnat faoliyati tayyorgarligi hisoblanadi. Jismoniy tarbiya — bolalarning har 

tomonlama barkamol va sog`lom yetishishi garovidir. Respublikamizda jismoniy tarbiya ilmiy asosda 

olib boriladi, bunda eng avvalo bola organizmining morfo-funksional imkoniyatlari, yoshi va jinsi 

hisobga olinadi. Bu tarbiya murakkab jarayon bo`lib, organizmning katta miqdorda kuch sarflaydigan 

faoliyatidir. U qayta-qayta takrorlanadigan mashqlar va muolajalardan iborat. Ular natijasida 

organizmning funksional imkoniyatlarini oshiruvchi, zo`riqishlarga qarshi kuchlarni tez safarbar qilishga 

yordam beruvchi o`zgarishlar ro`y beradi.  

Yoshi va jinsini hisobga olib, jismoniy tarbiyaning turli vositalarini bir vaqtda, har xil mashqlar va 

chiniqtiruvchi muolajalarni kompleks tarzda bajariladi. 

Jismoniy tarbiyaning maxsus va umumiy mashqlarini birga olib borish har xil jismoniy sifatlarning 

rivojlanishiga yordam beradi. Mashqlar yoki chiniqtiruvchi muolajalar turiga qarab, ko`proq yoki uzoq 

vaqt u yoki bu mashqlar bilan shug`ullaniladi.  Doimiy ta`sirlovchi ma`lum bir vaqt davomida ta`sir etsa, 

shartli refleks hosil bo`ladi. Agar yetarli ta`sir etmasa, jismoniy tarbiyaning ta`siri kamayadi. Mashqlar va 
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chiniqtiruvchi muolajalar orasida bolalarga dam berish lozim. Har bir bola shifokor ko`rigidan o`tishi 

kerak. Salomatlik holati va jismoniy rivojlanishni hisobga olib, jismoniy tarbiya turi va vositasi bilan 

shug`ullanish belgilanadi. Bunda organizmning funksional imkoniyatlari hisobga olinadi. Funksional 

imkoniyat deb, organizmning tinch turgan holda bajaradigan ishi bilan eng katta og`irlikdagi bajara 

oladigan ishi oralig`iga aytiladi. Juda ham katta og`irlikdagi ishni bajarish mashq samarasini bermaydi, 

aksincha, charchatadi. Engil ish esa organizmga ta`sir qilmaydi. Mashq ta`sirini bilish uchun har bir 

kishiga qulay oraliq tavsiya etiladi. 

Har qanday murakkab harakatlarni o`rganishda bir qancha bosqichlarni inobatga olish zarur. 

Harakatlarni bajarishda ham shartli va shartsiz reflekslar bir hil bo`ladi, ular hamisha harakatlarni 

qaytarib turish stereotiplarini hosil qiladi. 

Bola 2 yoshga borib o`zi harakat qila boshlaydi, 3 yoshdan 7 yoshgacha markaziy va periferik nerv 

sistemasi funksiyasi, harakat analizatorlari rivojlanadi. 5-6 yoshdan muskullar kuchi oshib boradi. Maktab 

yoshda bo`lgan bolalarda  bu kuch jismoniy harakat qilganda qon aylanish moslashuvining oshishi va 

yurakning qisqarishi natijasida oshib boradi. 4-7 yoshgacha harakat ancha rivojlanadi. Bu yoshda 

bolalarning miyasi katta kishilarning miyasiga tuzilishi jihatidan o`xshash bo`ladi.Tekshirishlar shuni 

ko`rsatadiki, harakat faolligi ham ijtimoiy, ham biologik omillarga bog`liq ekan. Shaharda yashaydigan, 

sport bilan shug`ullanadigan bolalarda harakat faolligi boshqa qishloq bolalariga nisbatan 10 foiz past 

bo`ladi. Hоzirgi vаqtdа оvqаtlаnish gigiyеnаsigа kаttа e`tibоr qаrаtilmоqdа, chunki, to`g`ri оvqаtlаnish 

mustаhkаm sоg`liq, ishchаnlik, tеtiklik vа go`zаllik gаrоvidir. Оvqаtlаnish mаdаniyati dеgаndа mе`yoridа 

оvqаtlаnish tаrtibi tushunilаdi. Bu оvqаtni qаnchа vа qаchоn еyishni, dаsturхоnni bеzаshni bilishdir. 

Оdаm sutkаdа qаnchа оvqаt еyishi kеrаk? Bu оvqаtgа bo`lgаn ehtiyojigа, оdаmning o`sishi vа 

оrgаnizm hujаyrаlаrining muntаzаm yangilаnishi uchun zаrur bo`lаdigаn enеrgiya mаnbаi hаmdа qurilish 

mаtеriаligа, оdаmning yoshigа, jinsigа, ish tаrtibigа, yashаsh jоyining iqlim shаrоitlаrigа bоg`liq bo`lаdi. 

Оdаm sutkаdа qаnchа enеrgiya sаrflаsа, оvqаt bilаn shunchа enеrgiya оlishi kеrаk. 

Ibn Sinо оvqаtlаnishdа оvqаtlаrni оziqliligi, o`zlаshtirishi, qulаyligigа e`tibоr qаrаtishni bаyon 

etаdi. U оchlikdа turli jismоniy mаshqlаrni bаjаrishdа qаndаy оvqаtlаnish hаqidа tаvsiyalаr bеrаdi. 

Аgаrdа оdаm judа to`yib оvqаt еydigаn bo`lsа, sеmirib kеtаdi vа хunuk оqibаtlаr kеlib chiqаdi: 

qаndli diаbеt, аrtеrаsklеrоz, jigаr funksiyalаrining buzilishi.  

Hоzirgi pаytdа ko`p оvqаt еydigаn, yog`li tаоmlаrni хush ko`rаdigаn оdаmlаr hаm bоr. Hоzirgi 

vаqtdа ko`p оvqаt еyish оqibаtidа judа ko`p оdаmlаr sеmirib kеtgаn. Sеmirib kеtmаy dеb, оch yurish, 

muntаzаm to`yib оvqаtlаnmаslik hаm yaхshi emаs. Bu hаm хаvfli. Оrgаnizmgа bаrchа оziq-оvqаt 

mоddаlаri: оqsillаr, yog`lаr, uglеvоdlаr, vitаminlаr vа minеrаl tuzlаr kеrаk bo`lаdi. Оqsillаr 

hujаyrаlаrining strukturа аsоsini tаshkil etаdi, fеrmеntlаr, gоrmоnlаr, nuklеоprоtеinlаr, fibrinlаr bоshqа 

hаyotiy zаrur mоddаlаr tаrkibigа kirаdi. Go`shtni mе`yoridа еyish kеrаk, аgаr go`sht ko`p еb yurilаdigаn 

bo`lsа, оrgаnizmgа zаrаr kеltirаdi. Go`sht tаrkibidа bo`lаdigаn biоgеn оmillаr qоn tоmirlаr tоnusining 

kuchаytirаdi bu esа qоn bоsimini оshirаdi. Tаrkibidа bоshqа qimmаtli оqsillаr bo`lаdigаn tvоrоg hаddаn 

ziyod еyilаdigаn bo`lsа, buyrаkdа tоsh pаydо bo`lаdi. 

Bolalar ovqatining tаrkibidа оqsil, vitаminlаr bo`lаdigаn оvqаt rаsiоni turli – tumаn bo`lishi, sut, 

tvоrоg, bаliq, yoki go`sht, shuningdеk minеrаl tuzlаr sаqlаydigаn sаbzаvоtlаr, mеvаlаr, yog`lаr, o`simlik 

mоylаri bo`lishi kеrаk.                           
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Ushbu maqolada tabiatshunoslikni o`rganishda uning tarixiyligi milliy qadriyatlarimiz haqida 

materiallar keltirilgan. 
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В данной статье представлены материалы об историческом значении наших национальных 

ценностей в изучении природоведения. 
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