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MAKTABGACHA YOSHDAGI
BOLALARDA SOG'LOM
TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISH

Payzullaeva Gozzal Bayrambayevna
Maktabgacha ta’lim tashkilotlari direktor va mutaxassislarini
gayta tayyorlash va ularning malakasini oshirish instituti doktoranti

Annotatsiya: Maktabgacha yoshdagi bolalarda soglom turmush tarzini shakllantirish muhim pedagogik jarayondir.
Sog‘lom turmush tarzining asosiy tarkibiy gismlari, uni shakllantirishda go‘llaniladigan pedagogik usullar va tarbiyaviy
yondashuvlar yoritiladi. Bolalarning jismoniy faolligini oshirish, to‘g‘ri ovgatlanish madaniyatini singdirish hamda gigiyena
goidalariga rioya qilish bo‘yicha samarali uslublar tahlil gilinadi.

maktabgacha ta’lim, sog‘lom turmush tarzi, ovgatlanish madaniyati, gigiyena, pedagogik metodlar, tarbi-
yaviy yondashuvlar, sog‘lom bola, sog‘lom avlod.
Abstract: The formation of a healthy lifestyle in preschool children is an important pedagogical process. The main com-
ponents of a healthy lifestyle, as well as pedagogical methods and educational approaches used in its formation, are
highlighted. Effective ways to increase children’s physical activity, develop proper nutrition habits, and ensure adherence
to hygiene rules are analyzed.

preschool education, healthy lifestyle, nutrition culture, hygiene, pedagogical methods, educational
approaches, healthy child, healthy generation.
AHHoTauus: ®opMupoBaHMe 300pOBOro obpasa Xu3HW y AeTen AOLLIKOSIbHOrO Bo3pacTta SIBMSIETCS BaXKHbIM nejaroru-
YeckuM npoueccom. OcBeLLATCH OCHOBHbIE KOMMOHEHTHI 300POBOro 06pasa Xu3Hu, a Takke nejarorndyeckne MeToabl
W BOCMMTaTENbHbIE MOAXOAbB!, MPUMEHSIEMbIE B €ro hopMupoBaHuM. AHanusupyTcs addeKTUBHbIE CMOCODObLI NOBbI-
LIeHKs pu3nYecKoi akTMBHOCTU AeTel, (hOPMUPOBaHUS KYIbTYPbl MPaBUIbHOMO MUTaHUSA U COBNIOAEHUS TMTMEHNYECKUX
npasun.

OOLLKONbHOE obpa3oBaHue, 300poBbI 06pa3 XU3HW, KynbTypa NUTaHUs, rMrmeHa, negarormyeckme
MeToAbl, BOCNUTaTENbHbIE NOAXOAb!, 300POBbIN PEOEHOK, 300POBOE MOKONEHNE.

Sog‘lom turmush tarzi har bir insonning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlashda muhim omil
hisoblanadi. Aynigsa, bu jarayon bolalik davridan boshlab shakllansa, u kelajakda inson hayotining ajralmas
gismiga aylanadi. Shu bois, maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bugungi
kunda dolzarb pedagogik masalalardan biri sanaladi. Bolalarning sog‘lom ulg‘ayishi nafagat ularning shaxsiy
farovonligi, balki jamiyat taraqgiyoti uchun ham muhim ahamiyat kasb etadi. Sog‘lom turmush tarzi bolalarning
jismoniy faolligini ta’minlash, to‘g‘ri ovqatlanish odatlarini shakllantirish, gigiyena talablariga rioya qilish, psixo-
logik barqarorlikni rivojlantirish hamda ekologik madaniyatni oshirishni o'z ichiga oladi. Bu borada maktabgacha
ta’lim muassasalari va oilaning o‘rni beqiyos bo'lib, har ikkala muhitda ham bolalarga yetarli e’tibor qaratilishi
zarur. Ta'lim-tarbiyaning dastlabki bosqichlaridayoq sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini singdirish bolalarning
kelajakdagi hayot sifati va ijtimoiy faolligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Zamonaviy pedagogik izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, bolalar sog‘lom odatlarni, asosan, kattalar — ya'ni
ota-onalar va tarbiyachilar namunasi orqali o‘zlashtiradi. Shu sababli maktabgacha ta’lim tizimida sog‘lom
turmush tarziga oid maxsus dasturlarni ishlab chigish va ularni samarali amalga oshirish muhimdir. Jismoniy
mashg‘ulotlar, harakatli o‘yinlar, to'g‘ri ovqatlanish bo‘yicha tavsiyalar, shaxsiy gigiyena va sanitariya qoidalarini
o‘rgatish orqali bolalarda sog‘lom hayot tarzi asoslari shakllantiriladi. Mazkur magolada maktabgacha yoshdagi
bolalarda sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishning pedagogik asoslari, samarali usullari hamda ularni amali-
yotda qo‘llash imkoniyatlari tahlil etiladi. Shuningdek, bolalarning sog‘lom rivoji uchun muhim omillar, peda-
goglar va ota-onalar o‘rtasidagi hamkorlik hamda zamonaviy ta’lim texnologiyalarining ahamiyati keng yoritiladi.
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Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi pedagogika va sog‘ligni
saglash sohalarida keng o‘rganilgan. Hasanov U. 2021-yilda bolalar jismoniy faolligining sog‘liqga ta’sirini
tahlil qilib, muntazam harakat faoliyati organizmning to‘g‘ri rivojlanishida hal giluvchi omil ekanligini asoslaydi.
Shuningdek, Abdullayeva G. 2022-yilda olib borgan tadqigotlarida maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy
rivoji va sog‘lom turmush tarzi o'rtasidagi uzviy bog‘liglikni ko‘rsatib, jismoniy mashg‘ulotlar orgali immunitetni
mustahkamlash va umumiy rivojlanishni yaxshilash mumkinligini ta’kidlaydi. Jahon sog'ligni saglash tashkiloti
2021-yilgi tavsiyalarida esa bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy faollik, to'g‘ri ovgatla-
nish va gigiyena muhim tarkibiy gismlar sifatida belgilangan.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda pedagogik yondashuvlar alohida ahamiyat kasb etadi. Yo‘ldoshev
M. 2021-yilda innovatsion yondashuvlar asosida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda interaktiv metodlar,
o'yin texnologiyalari va amaliy mashg‘ulotlarning samaradorligini asoslaydi. Nabiyeva S. 2023-yilda maktab-
gacha ta’lim tashkilotlarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqib, unda
pedagog va ota-onalar hamkorligining muhimligini ko‘rsatadi. Pedagogika va psixologiya ilmiy jurnali 2023-yil
Ne4-sonida €e’lon gilingan maqolalarda ham bolalarda sog‘lom odatlarni shakllantirishda kompleks pedagogik
yondashuy, ya’ni ta’lim, tarbiya va ijtimoiy muhitning uyg‘unligi zarurligi ta’kidlanadi.

Ovqatlanish madaniyati sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy qismi sifatida ilmiy adabiyotlarda keng
yoritilgan. Karimova D. 2023-yilda bolalarning to‘g‘ri ovgatlanish odatlarini shakllantirish ularning jismoniy va
aqliy rivojiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini asoslaydi. Shu bilan birga, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2020-yildagi “Sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish to‘g‘risida”gi farmoni mamlakat migyosida sog‘lom hayot
tarzini ommalashtirish, aynigsa, yosh avlodni jismonan va ruhan barkamol etib tarbiyalashga qaratilgan muhim
normativ asos sifatida xizmat qiladi. Mazkur manbalar maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish tizimli, pedagogik va ijtimoiy yondashuvlar uyg‘unligida samarali amalga oshirilishini ko‘rsatadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish murakkab va uzluksiz jarayon
bo'lib, u tizimli yondashuvni talab etadi. Ushbu jarayonda turli pedagogik metodlardan ogilona foydalanish
bolalarning jismoniy, ruhiy hamda psixologik rivojiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Quyida mazkur yo‘nalishda samarali
hisoblangan asosiy usullar bayon etiladi.

Birinchidan, o‘yin metodlari bolalar uchun eng tabiiy va gizigarli o‘rganish vositasi hisoblanadi. Shu sababli
sog‘lom turmush tarziga oid odatlarni shakllantirishda turli xil o'yinlardan keng foydalaniladi. Xususan, harakatli
o'yinlar bolalarning jismoniy faolligini oshirib, sportga bo‘lgan qizigishini kuchaytiradi. Rolga kirib o‘ynaladigan
o'yinlar orqali esa bolalar gigiyena qoidalari, to‘g‘ri ovgatlanish va sog‘lom odatlar haqida tasavvur hosil
giladilar. Shuningdek, didaktik o‘yinlar yordamida foydali va zararli odatlar yoki mahsulotlarni farglash kabi
nazariy bilimlar mustahkamlanadi.

Ikkinchidan, eksperimental metodlar bolalarni faol ishtirok etishga undaydi va ularning mustaqil fikrlashini
rivojlantiradi. Amaliy mashg‘ulotlar davomida bolalar qo‘l yuvish, tish tozalash va to‘g‘ri ovgatlanish goidalarini
amalda bajarib o‘rganadilar. Bundan tashqari, turli kuzatuv va tajribalar orqali ular atrof-muhitning inson salo-
matligiga ta’siri hagida mustaqil xulosalar chigarishni o‘rganadilar.

Uchinchidan, axborot-ta’lim metodlari sog‘lom turmush tarziga oid nazariy bilimlarni yetkazishda muhim
ahamiyatga ega. Suhbat va hikoyalar orqali bolalarga salomatlikning ahamiyati tushuntiriladi. Multfilmlar esa
obrazli va gizigarli shaklda kerakli bilimlarni singdiradi. Kitoblar hamda turli rasmli materiallar yordamida sog‘lom
turmush tarzining foydalari hagida yanada kengroq tushuncha beriladi.

To'rtinchidan, amaliy mashg‘ulotlar va harakatga asoslangan metodlar bolalarning jismoniy rivojlanishida
muhim o'rin tutadi. Ertalabki badantarbiya mashqlari organizmni chiniqgtirib, kun davomida faollikni ta’minlaydi.
Sport elementlari kiritlgan mashg‘ulotlar esa bolalarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiradi. Ochiq havoda
sayr gilish va faol yurishlar esa immunitetni mustahkamlashga xizmat giladi.

Beshinchidan, oilaviy ta’lim va hamkorlik metodlari orgali ota-onalarning bu jarayondagi ishtiroki ta’'min-
lanadi. Ota-onalar uchun tashkil etiladigan seminar va treninglarda sog‘lom ovqatlanish, gigiyena va jismoniy
faollikning ahamiyati tushuntiriladi. Shuningdek, uy sharoitida bajariladigan topshiriglar va oilaviy tadbirlar
orgali bolalar sog‘lom turmush tarzini amalda qo‘llash imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Ota-onalar bilan muntazam
suhbatlar esa oilada sog‘lom mubhitni shakllantirishga yordam beradi.

Shunday qilib, yuqoridagi metodlardan kompleks foydalanish maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.
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Ertalabki badantarbiya va harakatli o‘yinlarni muntazam ravishda tashkil etish bolalarning jismoniy rivojla-
nishiga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Faol jismoniy mashg‘ulotlarda gatnashgan bolalarda harakat ko‘nikmalari
rivojlanib, muvozanatni saqglash va koordinatsiya darajasi yaxshilangani kuzatildi. Ochiq havoda o‘tkazilgan
mashg‘ulotlar esa bolalarning immunitetini mustahkamlab, kasallanish holatlarining kamayishiga xizmat qildi.

Gigiyena qoidalarini o‘rgatish jarayonida bolalarda qo‘l yuvish, tishlarni tozalash va shaxsiy tozalikka rioya
gilish kabi odatlar shakllandi. Pedagoglar hamda ota-onalar hamkorligida olib borilgan targ‘ibot ishlari natijasida
bolalar gigiyena talablariga ongli ravishda amal qila boshladilar. Natijada gigiyena qoidalariga rioya qilgan
bolalar orasida kasallanish darajasi ancha pasaydi.

Ovqatlanish madaniyati bo'yicha ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Sog‘lom ovqatlanish hagida muntazam
ravishda berilgan tushuntirishlar orqgali bolalar foydali va zararli mahsulotlarni ajrata olishni o‘rgandilar. To‘g'ri
ovgatlanish tamoyillariga amal gilingan guruhlarda bolalarning energiya darajasi yuqori bo'lib, ularning faol
ishtiroki ortgani qayd etildi.

Ota-onalar bilan hamkorlikda olib borilgan ishlar natijasida bolalar nafagat ta’lim muassasasida, balki uy
sharoitida ham sog‘lom turmush tarzi qoidalariga rioya qila boshladilar. Ota-onalar va pedagoglar o‘rtasida bu
boradagi hamkorlik va tajriba almashinuvi kuchaydi. Natijada uyda ham sog‘lom ovqatlanish, jismoniy faollik va
gigiyena qoidalariga amal qilish holatlari ko‘paydi.

Tadgiqot va kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakl-
lantirish tizimli va pedagogik yondashuv asosida amalga oshirilganda samarali natijalarga erishiladi. Bunday
yondashuv bolalarning jismoniy va ruhiy jihatdan barqaror rivojlanishini ta’minlaydi, sog‘lom ovgatlanish va gigi-
yena odatlariga gizigishni oshiradi. Jismoniy faollik natijasida immunitet mustahkamlanib, kasallanish holatlari
kamayadi, shuningdek, bolalarning ijtimoiy moslashuvi va jamoada ishlash ko‘nikmalari ham rivojlanadi.

Umuman olganda, olingan natijalar sog‘lom turmush tarzini shakllantirish maktabgacha yoshdagi bolalar
rivojida muhim ahamiyat kasb etishini tasdiglaydi. Bu jarayonda pedagoglar, ota-onalar va ta’lim muassasalari
o‘rtasidagi samarali hamkorlik muhim omil hisoblanadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga oid tadqigotlar shuni ko‘rsata-
diki, bu jarayon murakkab bo‘lib, har tomonlama yondashuvni talab etadi. Sog‘lom hayotga oid bilim va ko‘nik-
malar bolalarga erta yoshdan boshlab berilganda, ularning jismoniy hamda ruhiy rivojlanishida ijobiy o‘zgarishlar
kuzatiladi. Shu bois maktabgacha ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish pedagogik faoli-
yatning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Jismoniy mashglar, gigiyena qoidalari, to‘g‘ri ovgatlanish va
emotsional barqgarorlikni ta’minlash orqali bolalar har tomonlama sog‘lom rivojlanadi. Bunda ta’lim muassasalari
va oilaning o‘zaro hamkorligi alohida ahamiyatga ega. Chunki uy sharoitida ham sog‘lom turmush tarziga amal
qgilish bolalarda shakllanayotgan bilim va odatlarni mustahkamlaydi.

Tadgiqot davomida pedagoglar tomonidan qo‘llanilgan metodlarning samaradorligi ham aniglangan.
Xususan, o‘yin metodlari orgali bolalar sog‘lom turmush tarzi hagidagi ma’lumotlarni oson va qizigarli tarzda
o‘zlashtiradilar. Harakatli o‘yinlar va jismoniy mashg‘ulotlar esa ularning harakat faoliyatini rivojlantirish bilan
birga, ijtimoiy moslashuviga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Gigiyena va sanitariya qoidalarini bolalarga singdi-
rish natijasida kasallanish darajasining pasaygani kuzatilgan. Bu esa sog‘lom turmush tarziga doimiy e’tibor
garatish zarurligini yana bir bor tasdiglaydi.

Shuningdek, sog‘lom ovgatlanish madaniyatini shakllantirish bo‘yicha olib borilgan ishlar ham muhim nati-
jalar bergan. Bolalarga foydali va zararli mahsulotlar hagida tushuncha berish orqgali ularning to‘g‘ri ovgatlanish
goidalariga amal qilishiga erishilgan. Pedagoglar va ota-onalar hamkorligi natijasida bolalarda sog‘lom ovqat-
lanishga bo‘lgan qizigish ortgan.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda bolalarning psixologik barqarorligini ta’'minlash ham muhim o‘rin
tutadi. Nafagat jismoniy faollik va ovqatlanish, balki emotsiyalarni boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish ham
zarur. Jamoaviy o'yinlar, sport mashg‘ulotlari va ijodiy faoliyatlar bolalarning ijtimoiy ko‘nikmalarini rivojlantirib,
ularda o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlaydi.

Umuman olganda, tadqgigot natijalari sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda pedagogik yondashuvlar
hamda oila bilan hamkorlik hal qgiluvchi ahamiyatga ega ekanini ko‘rsatadi. Bu jarayon izchil va tizimli olib boril-
ganda, bolalarda sog‘lom odatlar barqaror shakllanadi. Pedagoglar va ota-onalarning faol ishtiroki esa ushbu
jarayonning samaradorligini yanada oshiradi. Xulosa qilib aytganda, sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishga
garatilgan chora-tadbirlar bolalarning kelajakdagi hayot sifatini yaxshilashda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.
Shu sababli bu yo‘nalishda pedagogik faoliyatni takomillashtirish, innovatsion usullarni go‘llash va oilaviy tarbi-
yani kuchaytirish muhim vazifa hisoblanadi.
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Maktabgacha yoshdagi bolalarda sogflom turmush tarzini shakllantirish nafagat ularning jismoniy va
ruhiy rivoji, balki jamiyat taraqgiyoti uchun ham muhim omil hisoblanadi. Tadgigotlar natijasi shuni ko‘rsata-
diki, sog‘lom odatlarni erta yoshdan singdirish bolalarning immunitetini kuchaytiradi, harakat muvofigligini
yaxshilaydi, gigiyenaga rioya qilish ko‘nikmalarini shakllantiradi hamda ularning ijtimoiy moslashuvini yengil-
lashtiradi. Shuningdek, sog‘lom turmush tarzi bolalarning umumiy rivojiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Bu jarayonda muntazam jismoniy faollik, muvozanatli ovqatlanish, shaxsiy gigiyena qoidalariga amal gilish
va emotsional barqarorlikni ta’minlash muhim ahamiyat kasb etadi. Agar bolalar kichik yoshdan sog‘lom hayot
tarziga o‘rgatilsa, kelajakda turli kasalliklarning oldini olish va jamiyatga moslashish jarayoni ancha osonla-
shadi.

Bundan tashqari, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda o'yinlar, jismoniy mashqlar, tabiat bilan bog'liq
faoliyatlar hamda zamonaviy pedagogik texnologiyalardan foydalanish yuqori samaradorlik beradi. Peda-
goglar va ota-onalar birgalikda harakat qilib, bolalar uchun sog‘lom muhit yaratishlari, ularga to‘g‘ri ovgatlanish,
jismoniy faollik va gigiyena madaniyatini amaliy misollar orgali singdirishlari lozim.

Umuman olganda, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bolalarning jismoniy va intellektual rivojlanishiga
mustahkam asos yaratadi, ularni mustaqil hayotga tayyorlaydi va sog‘lom jamiyat barpo etilishiga xizmat qiladi.
Shu bois bu yo‘nalishda tizimli pedagogik yondashuvni yo‘lga qo‘yish hamda tarbiyaviy ishlarni izchil olib borish
bugungi kunning muhim vazifalaridan biridir.
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