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MAKTABGACHA TA’LIM 
YOSHDAGI BOLALARDA 

SOG‘LOM TURMUSH TARZINI 
SHAKILLANTIRISH

Shamiyeva Manzura Fayzullayevna
Navoiy davlat universiteti Maktabgacha ta’lim kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning pe
dagogik ahamiyati hamda nazariy asoslari tahlil qilingan. Tadqiqotda 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikma-
larini rivojlantirishning mazmun-mohiyati, uning tarkibiy komponentlari va shakllanish omillari yoritilgan. Sog‘lom turmush 
tarzi tushunchasi jismoniy, gigiyenik, psixologik hamda ijtimoiy komponentlar asosida izohlangan. Shuningdek, maktab-
gacha ta’lim tashkiloti va oila hamkorligining ushbu jarayondagi o‘rni ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Maqolada bolalarda 
sog‘lom odatlarni shakllantirish jarayonini tizimli va uzluksiz tashkil etish zarurligi ta’kidlanadi.

Kalit so‘zlar: maktabgacha ta’lim, sog‘lom turmush tarzi, 5–7 yoshli bolalar, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, to‘g‘ri 
ovqatlanish, psixologik barqarorlik, ijtimoiy moslashuv, pedagogik jarayon, sog‘lom odatlar.
Abstract: This article analyzes the pedagogical significance and theoretical foundations of forming a healthy lifestyle 
among preschool children. The essence of developing healthy lifestyle skills in children aged 5–7 years, its structural 
components, and influencing factors are described. The concept of a healthy lifestyle is explained through physical, 
hygienic, psychological, and social components. In addition, the role of cooperation between preschool educational insti-
tutions and families in this process is scientifically substantiated. The article emphasizes the necessity of a systematic 
and continuous organization of healthy habit formation among children.

Key words: preschool education, healthy lifestyle, children aged 5–7, physical activity, personal hygiene, proper nutrition, 
psychological stability, social adaptation, pedagogical process, healthy habits.
Аннотация: В данной статье проанализированы педагогическое значение и теоретические основы формиро-
вания здорового образа жизни у детей дошкольного возраста. Раскрыта сущность формирования навыков здоро-
вого образа жизни у детей 5–7 лет, определены его структурные компоненты и факторы формирования. Понятие 
здорового образа жизни рассматривается на основе физических, гигиенических, психологических и социальных 
компонентов. Также научно обоснована роль сотрудничества дошкольной образовательной организации и семьи 
в данном процессе. В статье подчеркивается необходимость системной и непрерывной организации формиро-
вания здоровых привычек у детей.

Ключевые слова: дошкольное образование, здоровый образ жизни, дети 5–7 лет, физическая активность, 
личная гигиена, правильное питание, психологическая устойчивость, социальная адаптация, педагогический про-
цесс, здоровые привычки.

KIRISH
Maktabgacha ta’lim yoshi – shaxs rivojlanishining eng muhim bosqichlaridan biri bo‘lib, aynan shu davrda 

kelajakdagi salomatlik holatini belgilaydigan turmush tarzi asoslari shakllanadi. Shu sababli ushbu davrda 
bolalarning kundalik hayotini to‘g‘ri tashkil etish, ularni sog‘lom xulq-atvor qoidalariga o‘rgatish va ijobiy odatlarni 
mustahkamlash nihoyatda muhimdir.

5–7 yoshli bolalar atrof-muhit ta’siriga juda tez beriluvchan bo‘lib, ular ko‘proq kattalarga taqlid qilish orqali 
o‘rganadilar. Demak, ota-onalar va tarbiyachilarning shaxsiy namuna ko‘rsatishi sog‘lom turmush tarzini shakl
lantirishda asosiy omillardan biridir. To‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, kun tartibiga rioya 
qilish va ruhiy barqarorlikni ta’minlash kabi omillar kompleks ravishda yo‘lga qo‘yilgandagina kutilgan natijaga 
erishish mumkin.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayoni tizimli va uzluksiz bo‘lishi 
lozim. Bu jarayon faqatgina ta’lim muassasasida emas, balki oilada ham davom ettirilishi zarur. Bolaga sog‘lom 
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hayot tarzining mazmuni oddiy va tushunarli shaklda yetkazilishi, amaliy faoliyat orqali mustahkamlanishi 
samarali natija beradi.

Shuningdek, bolalarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish ularning kelajakdagi o‘qish faoli-
yati, ijtimoiy moslashuvi va umumiy hayot sifati uchun mustahkam poydevor yaratadi. Shu bois maktabgacha 
ta’lim tizimida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish ustuvor vazifalardan biri hisoblanadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Bugungi kunda jamiyatda bolalar salomatligini mustahkamlash, ularda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmala-

rini shakllantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Axborot texnologiyalarining keng 
rivojlanishi, kamharakatlilikning ortishi, noto‘g‘ri ovqatlanish holatlarining ko‘payishi bolalar salomatligiga salbiy 
ta’sir ko‘rsatmoqda. Ayniqsa, maktabgacha yosh davrida organizmning jadal o‘sishi va rivojlanishi kuzatilgani 
sababli bu bosqichda sog‘lom odatlarni shakllantirish alohida ahamiyat kasb etadi.

5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi nafaqat tibbiy, balki pedagogik va 
ijtimoiy muammo sifatida ham dolzarbdir. Chunki aynan shu davrda shakllangan ko‘nikma va odatlar bolaning 
keyingi hayot tarziga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun mazkur mavzuni ilmiy jihatdan o‘rganish va 
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish muhim hisoblanadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzi tushunchasining mazmun-mohiyatini tahlil qilish 
mazkur vazifani bajarish jarayonida, avvalo, “sog‘lom turmush tarzi” tushunchasining ilmiy-pedagogik va ijti-
moiy mohiyati tahlil qilinadi. Sog‘lom turmush tarzi – bu inson salomatligini mustahkamlashga qaratilgan ongli 
faoliyat bo‘lib, u to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, kun tartibiga rioya qilish, ruhiy barqarorlik 
hamda zararli odatlardan voz kechish kabi tarkibiy qismlarni o‘z ichiga oladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Maktabgacha yoshdagi bolalar nuqtayi nazaridan mazkur tushuncha ularning yosh va individual xususi-

yatlarini hisobga olgan holda talqin etiladi. Chunki 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalari ongli 
qaror asosida emas, balki ko‘proq taqlid, odat va muntazam mashq qilish orqali shakllanadi.

Shuningdek, bu bosqichda sog‘lom turmush tarzi tushunchasining tarkibiy komponentlari aniqlashtiriladi:

1.	 Jismoniy komponent – harakat faolligi, chiniqtirish, to‘g‘ri ovqatlanish.

2.	 Gigiyenik komponent – shaxsiy va umumiy gigiyena qoidalariga rioya qilish.

3.	 Psixologik komponent – ijobiy emotsional muhit, stressdan himoyalanish.

4.	 Ijtimoiy komponent – kattalar bilan sog‘lom muloqot va ijobiy xulq-atvor me’yorlarini o‘zlashtirish.

Mazkur vazifani bajarish orqali sog‘lom turmush tarzining maktabgacha yoshdagi bolalar rivojlanishidagi 
o‘rni, uning pedagogik ahamiyati va tarbiyaviy imkoniyatlari ilmiy jihatdan asoslab beriladi.

Natijada sog‘lom turmush tarzining mazmuni aniq mezon va ko‘rsatkichlar asosida tizimlashtiriladi hamda 
keyingi tadqiqot bosqichlari uchun nazariy poydevor yaratiladi.

Jismoniy komponent.Sog‘lom turmush tarzining jismoniy komponenti bu bolaning organizmini har tomon-
lama sog‘lom rivojlantirishga qaratilgan harakat faolligi, chiniqtirish, to‘g‘ri ovqatlanish va jismoniy mashqlar 
tizimidan iboratdir. 6–7 yosh davrida bola organizmida suyak-mushak tizimi, yurak-qon tomir va nafas olish 
tizimlari faol rivojlanadi. Shu sababli ushbu yosh bosqichida jismoniy faollikni to‘g‘ri tashkil etish alohida 
ahamiyat kasb etadi.

TAHLILLAR VA NATIJALAR
Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam jismoniy mashqlar bolalarning umumiy jismoniy rivojlani

shini yaxshilaydi, immunitetini mustahkamlaydi hamda asab tizimining barqaror ishlashiga yordam beradi. 
Ayniqsa, 6–7 yoshli bolalarda koordinatsiya, muvozanat saqlash, tezkorlik va chidamlilik kabi jismoniy sifatlar 
faol shakllanadi.

Mazkur yoshdagi bolalar uchun jismoniy komponent quyidagi yo‘nalishlarda amalga oshiriladi:

1.	 Harakat faolligi – kundalik ochiq havodagi o‘yinlar, yugurish, sakrash, to‘p bilan o‘ynash, estafeta o‘yinlari 
orqali tabiiy harakat ehtiyoji qondiriladi. Bu faoliyat mushaklarni mustahkamlaydi va ortiqcha energiyani 
to‘g‘ri yo‘naltirishga xizmat qiladi.

2.	 Ertalabki badantarbiya mashqlari – oddiy gimnastik mashqlar (cho‘zilish, egilish, aylanish harakatlari) 
organizmni uyg‘otadi, qon aylanishini faollashtiradi va ish qobiliyatini oshiradi.
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3.	 Chiniqtirish tadbirlari – toza havoda sayr qilish, havo va quyosh vannalari, fasllarga mos ravishda tabiat 
bilan uyg‘un faoliyat olib borish organizmning tashqi muhit ta’sirlariga moslashuvchanligini oshiradi.

4.	 To‘g‘ri gavda shakllanishi – bu davrda umurtqa pog‘onasi hali to‘liq mustahkamlanmagan bo‘ladi. Shu 
sababli to‘g‘ri o‘tirish, og‘ir yuk ko‘tarmaslik va mos jismoniy mashqlar orqali qomatni shakllantirish 
muhimdir.
6–7 yoshli bolalarda jismoniy mashg‘ulotlar o‘yin shaklida tashkil etilganda yuqori samaradorlikka erishiladi. 

Chunki bu yoshdagi bolalar uchun o‘yin asosiy faoliyat turi hisoblanadi. Harakatli o‘yinlar orqali nafaqat jismoniy 
sifatlar, balki ijtimoiy ko‘nikmalar, jamoada ishlash malakasi va intizom ham shakllanadi.

Gigiyenik komponent
Sog‘lom turmush tarzining gigiyenik komponenti bu shaxsiy va ijtimoiy gigiyena qoidalariga ongli ravishda 

rioya qilish orqali bola salomatligini saqlash va mustahkamlashga qaratilgan ko‘nikmalar tizimidir. 6–7 yosh 
davrida bolalarda mustaqillik, o‘z-o‘ziga xizmat ko‘rsatish va kundalik odatlarni shakllantirish jarayoni faol 
kechadi. Shu bois aynan ushbu bosqich gigiyenik madaniyatni tarkib toptirish uchun eng qulay davr hisobla-
nadi.

Gigiyenik komponent bolaning organizmini yuqumli kasalliklardan himoya qilish, sog‘lom jismoniy rivojla-
nishni ta’minlash hamda estetik did va ozodalikka bo‘lgan ehtiyojni shakllantirishga xizmat qiladi. Bu jarayon 
tizimli va muntazam tashkil etilgandagina samarali natija beradi.

6–7 yoshli bolalarda gigiyenik komponent quyidagi yo‘nalishlarni qamrab oladi:
1.	 Shaxsiy gigiyena ko‘nikmalari – qo‘lni sovunlab yuvish, tishlarni tozalash, tirnoqlarni ozoda saqlash, soch 

va kiyim-kechak tozaligiga e’tibor berish. Bu ko‘nikmalar kasalliklarning oldini olishda muhim profilaktik 
ahamiyatga ega.

2.	 Ovqatlanish gigiyenasi – ovqatdan oldin qo‘l yuvish, toza idishlardan foydalanish, ovqatlanish vaqtida 
to‘g‘ri o‘tirish va tartibga rioya qilish. Bu nafaqat sog‘liqni saqlash, balki madaniy xulq-atvorni shakllantir-
ishga ham xizmat qiladi.

3.	 Uyqu va dam olish gigiyenasi – xonani shamollatish, toza va qulay yotoqdan foydalanish, belgilangan 
vaqtda uxlash. Yetarli uyqu bolaning asab tizimi va umumiy rivojlanishi uchun zarur omil hisoblanadi.

4.	 Atrof-muhit gigiyenasi – o‘yinchoqlarni tartibli saqlash, guruh xonasi va yashash joyining ozodaligini ta’min-
lash, chiqindilarni belgilangan joyga tashlash odatlarini shakllantirish.
Ilmiy jihatdan qaralganda, 6–7 yoshli bolalarda gigiyenik ko‘nikmalar ko‘proq amaliy faoliyat va muntazam 

takrorlash orqali shakllanadi. Shu sababli tarbiyachi va ota-onalarning shaxsiy namuna ko‘rsatishi, tushuntirish 
bilan birga amaliy mashq qildirish usuli samarali hisoblanadi. O‘yin, suhbat va ko‘rgazmali vositalardan foyda
lanish gigiyenik odatlarning mustahkam o‘zlashtirilishiga yordam beradi.

Psixologik (ruhiy) komponent
Sog‘lom turmush tarzining psixologik komponenti bu bolaning ruhiy barqarorligi, emotsional holati va ijti-

moiy moslashuvchanligini ta’minlashga qaratilgan shart-sharoitlar hamda ko‘nikmalar majmuasidir. 6–7 yosh 
davri bola shaxsining shakllanishida muhim bosqich bo‘lib, aynan shu davrda uning o‘ziga bo‘lgan ishonchi, 
atrofdagilarga munosabati va emotsional javob reaksiyalari faol rivojlanadi.

Ilmiy tadqiqotlarga ko‘ra, maktabgacha yoshdagi bolalarning ruhiy salomatligi ularning jismoniy rivojlanishi 
bilan chambarchas bog‘liqdir. Ijobiy emotsional muhitda tarbiyalangan bola o‘zini xavfsiz his qiladi, mustaqil 
fikrlash va faol harakat qilishga intiladi. Aksincha, doimiy stress, qo‘rquv yoki e’tiborsizlik bolaning asab tizimiga 
salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

6–7 yoshli bolalarda psixologik komponent quyidagi yo‘nalishlarda namoyon bo‘ladi:
1.	 Emotsional barqarorlikni shakllantirish – bolani o‘z his-tuyg‘ularini anglash va ifoda etishga o‘rgatish, ijobiy 

kayfiyatni qo‘llab-quvvatlash. Bu jarayonda maqtov va rag‘batlantirish muhim vosita hisoblanadi.
2.	 Stressning oldini olish – haddan tashqari yuklama bermaslik, kun tartibini to‘g‘ri tashkil etish, dam olish va 

o‘yin faoliyatiga yetarli vaqt ajratish orqali asab tizimini muhofaza qilish.
3.	 Ijtimoiy moslashuv va muloqot madaniyati – tengdoshlari bilan hamkorlik qilish, navbat kutish, nizolarni 

tinch yo‘l bilan hal qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish.
4.	 O‘ziga ishonch va mustaqillikni rivojlantirish – bolaga kichik vazifalarni mustaqil bajarish imkonini berish, 

muvaffaqiyatlarini e’tirof etish orqali shaxsiy qadr-qimmat tuyg‘usini mustahkamlash.
Mazkur yosh bosqichida psixologik sog‘lomlikni ta’minlashda oiladagi va maktabgacha ta’lim tashkilotidagi 

ijobiy muhit hal qiluvchi ahamiyatga ega. Mehr-muhabbat, hurmat va qo‘llab-quvvatlash asosida tashkil etilgan 
tarbiya jarayoni bolada ruhiy barqarorlikni ta’minlaydi.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

578

2026-yil, mart, 3-son

Ijtimoiy komponent

Sog‘lom turmush tarzining ijtimoiy komponenti bu bolaning jamiyatda qabul qilingan xulq-atvor me’yorlari, 
muloqot madaniyati va sog‘lom ijtimoiy munosabatlarni o‘zlashtirish jarayonidir. 6–7 yosh davrida bola ijtimoiy-
lashuv bosqichining faol jarayonini boshdan kechiradi. U tengdoshlari bilan munosabat o‘rnatadi, kattalarning 
talab va qoidalarini anglay boshlaydi hamda jamoada o‘z o‘rnini topishga harakat qiladi.

Mazkur yosh bosqichida ijtimoiy tajriba asosan o‘yin faoliyati va muloqot jarayonida shakllanadi. Shu bois 
ijtimoiy komponentni rivojlantirish sog‘lom turmush tarzining muhim sharti hisoblanadi. Chunki ijtimoiy muhit 
qanchalik ijobiy va qo‘llab-quvvatlovchi bo‘lsa, bolaning ruhiy va jismoniy rivojlanishi ham shunchalik samarali 
kechadi.

Ijtimoiy komponent 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning muhim tarkibiy qismi 
bo‘lib, u bolaning jamiyatga moslashuvi, ijtimoiy faoliyati va shaxs sifatida kamol topishida hal qiluvchi ahamiyat 
kasb etadi.

5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish maktabgacha ta’lim tizimining ustuvor vazifala
ridan biri hisoblanadi. Chunki aynan ushbu yosh davrida bolaning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy rivojlanish asoslari 
shakllanadi hamda kelajakdagi salomatlik holatini belgilovchi muhim odatlar qaror topadi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayoni kompleks yondashuv 
asosida amalga oshirilgandagina samarali bo‘ladi. Ya’ni jismoniy, gigiyenik, psixologik va ijtimoiy komponentlar 
o‘zaro uyg‘unlikda rivojlantirilishi zarur. Jismoniy faollik va to‘g‘ri ovqatlanish bolaning organizmini mustahkam
lasa, gigiyenik ko‘nikmalar kasalliklarning oldini olishga xizmat qiladi. Ruhiy barqarorlik va ijobiy emotsional 
muhit esa bolaning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi hamda ijtimoiy moslashuvini yengillashtiradi.

Shuningdek, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayonida oila va maktabgacha ta’lim tashkiloti hamkor-
ligi hal qiluvchi ahamiyatga ega. Kattalarning shaxsiy namuna ko‘rsatishi, tarbiyaviy ishlarning tizimli va izchil 
olib borilishi bolalarda barqaror sog‘lom odatlarni shakllantiradi.

Maktabgacha yosh bolaning jismoniy, ruhiy, aqliy va ijtimoiy rivojlanishida eng muhim bosqichlardan 
biridir. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayoni 
kompleks yondashuvni talab qiladi va uning samaradorligi jismoniy, gigiyenik, psixologik hamda ijtimoiy kompo-
nentlarning uyg‘unligiga bog‘liqdir.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Xulosa qilib aytganda, jismoniy komponent 6–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzining asosiy tarkibiy 

qismi bo‘lib, u organizmning to‘g‘ri o‘sishi va rivojlanishini ta’minlash bilan birga kelajakdagi sog‘lom hayot 
poydevorini yaratadi.

Gigiyenik komponent esa 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning muhim tarkibiy 
qismi bo‘lib, u bolada ozodalikka bo‘lgan ehtiyoj, sog‘lig‘iga mas’uliyatli munosabat va ijtimoiy madaniyatni rivoj
lantiradi. Mazkur ko‘nikmalarni erta yoshdan shakllantirish kelajakda sog‘lom va faol hayot tarzining barqaror 
asosini yaratadi.

Psixologik komponent 5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi bo‘lib, u nafaqat ruhiy 
salomatlikni, balki bolaning kelajakdagi ijtimoiy muvaffaqiyatini ham belgilab beradi. Ruhiy jihatdan sog‘lom 
bola jismonan faol, bilim olishga qiziqadigan va atrofdagilar bilan ijobiy munosabat o‘rnata oladigan shaxs 
sifatida shakllanadi.

5–7 yoshli bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafaqat ularning bugungi salomatligini ta’min-
laydi, balki kelajakda jismonan sog‘lom, ruhiy barqaror va ijtimoiy faol shaxs bo‘lib voyaga yetishlari uchun 
mustahkam poydevor yaratadi. Shu bois maktabgacha ta’lim jarayonida sog‘lom turmush tarzi elementlarini 
tizimli ravishda joriy etish va takomillashtirish dolzarb pedagogik vazifa bo‘lib qoladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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