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Maktabgacha ta’limda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish metodlari

Qorabekova Sitora-Jizzax viloyati G¢allaorol tumani Uchquncha nomi 5-DMTT
tarbiyachisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada maktabgacha ta’lim tashkilotlarida bolalarda
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning dolzarb masalalari, pedagogik metodlari va
amaliy yondashuvlari yoritiladi. Maktabgacha yoshdagi bolalarda jismoniy faollik,
to‘g‘ri ovqatlanish madaniyati, shaxsiy gigiyena qoidalari, emotsional barqarorlik va
ekologik mas’uliyat kabi sog‘lom turmush tarzi tarkibiy qismlari tahlil qilinadi.
Magolada o‘yin metodlari, amaliy mashg‘ulotlar, loyihaviy faoliyat, oila bilan
hamkorlik va innovatsion yondashuvlarning samaradorligi ko‘rib chiqiladi. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, tizimli va kompleks yondashuv bolalarning jismoniy va
ruhiy salomatligini mustahkamlashga, kasallanish holatlarini kamaytirishga va
kelajakda sog‘lom avlodni shakllantirishga xizmat qiladi. Maqola pedagoglar, ota-
onalar va mutaxassislar uchun amaliy tavsiyalar beradi.

Kalit so‘zlar: maktabgacha ta’lim, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy faollik,
ovqgatlanish madaniyati, gigiyena, o‘yin metodlari, amaliy mashg‘ulotlar, oila
hamkorligi, innovatsion pedagogik usullar, sog‘lom avlod.

Abstract: This article discusses the current issues, pedagogical methods and
practical approaches to the formation of a healthy lifestyle in children in preschool
educational organizations. Such components of a healthy lifestyle in preschool children
as physical activity, proper nutrition, personal hygiene, emotional stability and
environmental responsibility are analyzed. The article considers the effectiveness of
game methods, practical exercises, project activities, cooperation with the family and
innovative approaches. The results of the study show that a systematic and
comprehensive approach helps to strengthen the physical and mental health of children,
reduce the incidence of diseases and form a healthy generation in the future. The article
provides practical recommendations for educators, parents and specialists.
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AnHOTamusi: B jaHHON cTaThe paccMaTpuBaIOTCS aKTyallbHbIE MPOOJIEMBI,
NnNeAarorndeCKuc MCTOZbl U IPAKTUYCCKUC IMOAXOAbI K CI)OpMHpOBaHI/IIO 340POBOTO
oOpa3za JKHM3HHM Yy JeTeli B JONMIKOJBbHBIX OOPa30BATEIbHBIX OpTaHHU3AIMIX.
AHanM3UPYIOTCS TaKUe KOMIIOHEHTHI 3/JOPOBOTO 00pa3a )KM3HH Y JIeTeH TOMKOIBbHOTO
BO3pacTa, Kak (I)I/IBI/I‘-IGCKaH AKTUBHOCTb, IIPAaBUJIBHOC IIMTAHHC, JIMYHAs TI'MI'MCHA,
HMOIIMOHAJIbHAA YCTOWYMBOCTh M OKOJOTHYECKass OTBETCTBEHHOCTh. B crarbe
paccMatpuBaercs d(PGEKTUBHOCTh UTPOBBIX METO/OB, MPAKTHUYECKUX YIPAXKHEHUH,
MPOEKTHOM JIEATETLHOCTH, COTPYJHUYECTBA C CEMbEW U MHHOBAIIMOHHBIX MOAXOOB.
Pe3y.]'IBTaTBI HCCICAOBAHUA ITOKA3bIBAIOT, YTO CHUCTEMAaTUYCCKUI M KOMIUICKCHBIN
MOJIXOJ] CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHHIO (PU3NYECKOTO M MCUXUYECKOTO 3/I0POBbS JCTEH,
CHIKEHUIO 3200JIeBa€MOCTH U (HOPMUPOBAHUIO 3J0POBOI0 TTOKOJIEHU B OyayiieMm. B
CTaTbC IPUBOIATCA IPAKTHUUYCCKUC PCKOMCHIAIHWMN JI1 IICAAroros, pOI[PITeHeﬁ u
CHEIUATICTOB.

KiroueBble cJ0Ba: JOUIKOJIBHOE OOpa3oBaHuE, 300pOBBIA 00pa3 KHU3HH,
(1)H3PI‘-I€CK3$I AKTHUBHOCTb, IIMTAHUC, T'HMIHMCHA, HUIPOBBLIC MCTOJAbI, IIPAKTHYCCKHC
YHOpaXKHCHUA, COTPYAHUYICCTBO C CCMBCfI, HWHHOBAITMOHHBIC II€AAIrOrM4CCKHUC METOABI,
3JI0POBOE TTOKOJICHUE.

Kirish: Sog‘lom turmush tarzi har bir insonning jismoniy va ruhiy salomatligini
mustahkamlashda asosiy omil hisoblanadi. Aynigsa, maktabgacha yoshdagi bolalarda
(3-7 yosh) bu odatlarning shakllanishi kelajakdagi hayot sifati va jamiyat farovonligi
uchun muhim ahamiyatga ega. Bolalik davrida shakllangan sog‘lom ko‘nikmalar
umrbod saglanib qoladi va kasalliklarning oldini olishga yordam beradi.

O‘zbekiston Respublikasida maktabgacha ta’lim tizimida sog‘lom avlodni
tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Prezident
Shavkat Mirziyoyevning ta’kidlaganidek, sog‘lom millatni fagat sog‘lom avlod qurishi
mumkin. Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalarning jismoniy rivojlanishi va

sog‘lom turmush tarzi asoslarini shakllantirish “Ilk gadam” davlat talablari va boshqa
hujjatlarda belgilab qo‘yilgan.
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Bugungi kunda bolalarda harakatsizlik, noto‘g‘ri ovgatlanish va gigiyena
qoidalariga rioya gilmaslik kabi muammolar kuzatilmoqda. Shu sababli, pedagogik
jarayonda samarali metodlarni qo‘llash dolzarb vazifadir. Ushbu maqolada ana shu
metodlar tizimli ravishda ko‘rib chiqiladi.

Asosiy gism: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning asosiy tarkibiy qismlari
quyidagilardir: jismoniy faollik, ratsional ovgatlanish, shaxsiy va atrof-mubhit
gigiyenasi, ruhiy salomatlik va ekologik tarbiya.

1. Jismoniy faollikni shakllantirish metodlari Jismoniy faollik bolalarning
motorik rivojlanishi, immunitetini mustahkamlashi va energiya almashinuvini
yaxshilashga xizmat giladi. Asosiy metodlar:

« Ertalabki gimnastika va nafas olish mashglari — kunni faol boshlashga o‘rgatadi.

« Milliy harakatli o‘yinlar (*“Quvlashmachoq”, “Chillak”, “Ko‘z boylash”, “Oq
terakmi ko‘k terak’) — bolalarda gat’iyat, jamoaviy ruh va tezkorlikni rivojlantiradi. Bu
o‘yinlar ochiq havoda o‘tkazilganda nafas olish va qon aylanish tizimini yaxshilaydi.

« Sport elementlari bilan boyitilgan mashg‘ulotlar va sayrlar.

2. Ovgatlanish madaniyatini shakllantirish Tog‘ri ovqatlanish bolaning o°sishi
va agliy rivojlanishi uchun zarur. Metodlar:

« Foydali va zararli mahsulotlarni ajratish bo‘yicha didaktik o‘yinlar.

« “Sog‘lom ovqatlanish” loyihasi — bolalar foydali taomlar haqida ma’lumot
to‘playdi va ularni tasvirlaydi.

« Ovqatlanish vaqtida gigiyena qoidalariga rioya qilishni o‘rgatish (qo‘l yuvish,
toza idishlardan foydalanish).

3. Gigiyena va sanitariya qoidalarini singdirish

« Rolli o‘yinlar (“Shifokor va bemor”) orqali shaxsiy gigiyena (tish tozalash, qo‘l
yuvish) ko‘nikmalarini shakllantirish.

« Kuzatuv va eksperimental mashg‘ulotlar (ob-havo sharoitlarining salomatlikka
ta’siri).

« Kun tartibini belgilash va uyqu gigiyenasini o‘rgatish.

4. Innovatsion va integratsiyalashgan metodlar

o Axborot-ta’lim metodlari: suhbatlar, hikoyalar, multfilmlar va illyustratsiyalar.

« Loyihaviy faoliyat: “Sport mening hayotimda”, “Gigiyena qoidalari” plakatlarini
tayyorlash.
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o Interaktiv o‘yinlar va ragamli vositalar.

. Oilaviy hamkorlik: ota-onalar uchun seminarlar, uy vazifalari va birgalikdagi
tadbirlar.

Pedagogik jarayonda bu metodlarni integratsiyalashgan holda qo‘llash
samaradorlikni oshiradi. Masalan, o‘yin orqali o‘rgatish bolalar uchun eng tabiiy usul
hisoblanadi, chunki ular o‘yin jarayonida osonroq o‘zlashtiradi.

Muhokama: Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, maktabgacha ta’lim muassasalarida
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda o‘yin va amaliy metodlarning ulushi yuqori
bo‘lsa, bolalarning jismoniy holati yaxshilanadi, kasallanish kamayadi va ijtimoiy
moslashuv kuchayadi. Oilaning ishtiroki muhim: uyda ham xuddi shu qoidalarga rioya
qilinsa, natija barqaror bo‘ladi.

Muammolar orasida pedagoglarning malakasini oshirish zarurati, material-texnik
bazaning yetarli emasligi va ayrim oilalardagi e’tiborsizlikni ko‘rsatish mumkin.
Innovatsion yondashuvlar (ragamli vositalar, loyihalar) bu muammolarni gisman hal
qilishga yordam beradi. Milliy gqadriyatlar va an’anaviy o‘yinlarni zamonaviy metodlar
bilan uyg‘unlashtirish O‘zbekiston sharoitida eng samarali yo‘l hisoblanadi.

Xulosa va takliflar Maktabgacha ta’limda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
— bu kompleks, tizimli va davomiy jarayon bo‘lib, bolalarning har tomonlama
rivojlanishiga zamin yaratadi. Natijada sog‘lom, faol va mas’uliyatli avlod shakllanadi.

Takliflar:

1. Maktabgacha ta’lim dasturlariga sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha maxsus
modul Kiritish.

2. Pedagoglar uchun doimiy malaka oshirish kurslarini tashkil etish.

3. Ota-onalar bilan hamkorlikni kuchaytirish (seminarlar, oilaviy tadbirlar).

4, Milliy harakatli o‘yinlarni keng qo‘llash va ochiq havoda mashg‘ulotlar
sonini ko‘paytirish.

5. Innovatsion vositalar (interaktiv dasturlar, loyihalar) dan foydalanishni

kengaytirish.

6. Tibbiyot xodimlari va pedagoglar hamkorligini kuchaytirish.

Ushbu choralar amalga oshirilsa, maktabgacha ta’lim tizimi sog‘lom jamiyat
qurishga munosib hissa qo‘shadi.
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