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КИ РИ Ш

Саломатлик — ижтимоий кадрият, шу боис уни мухофаза 
этиш билан боглик, муаммолар, энг аввало, инсонни, унинг 
манфаатлари ва ташвишларини устун куйган холда, ик,тидорий 
салохиятини хар томонлама ривох<лантириш, саломатлигини 
мустахкамлашга дойр фаол ижтимоий сиёсат олиб боришни 
талаб этади.

Истикдол йилларида халкимизнинг каддини кутарадиган, 
унинг шаън-шавкатини улуглайдиган, гурурига гурур кушадиган 
ва асрий орзулари руёбга чик^тшига замин яратадиган к>шдан- 
куп ишлар амалга оширилаётганига хар биримиз гувохмиз.

Соглом авлодни етиш тириш , ф арзандларим изни  хар-„ 
жихатдан етук ва баркамол инсонлар килиб вояга етказиш, 
уларга истикбол эгалари деб караш халк, келажагига бёвосита 
дахлдор масала сифатида истикбол сиёсатининг узвий кисмига 
айланган ва мохият эътибори билан, шу эзгу максадга хизмат 
к и л а д и .

2000 йили мамлакатимизда „Соглом авлод“ йили деб эълон 
Килинган эди. Ундан кузда тутилган асосий максад истикдол- 
нинг дастлабки йилларидан бошлаб соглом авлодни тарбиялаш 
борасида амалга оширилаётган куламли ишларни янги боскичга 
кутариш, жамиятда юксак масъулият психологиясини туда 
шаклдантиришдан иборат булган.

Бир суз билан айтганда, олдимизга куйган барча максад- 
ларимизнинг, сиёсий, иктисодий ва маънавий хаётимизда, 
давлатимиз, жамиятимиз курилишида амалга оширилаётган 
узгаришларнинг, эзгу интилиш ларимизнинг маъно-мохияти 
соглом авлодни тарбиялаб вояга етказишдир.

Биз соглом авлод деганда нимани тасаввур киламиз? Соглом 
авлод гояси оркали биз олдимизга кандай максадларни куямиз?

„Соглом авлод деганда, шахсан мен, энг аввало, соглом 
наслни, нафакат жисмонан бакувват, шу билан бирга, рухи, 
фикри соглом, иймон-эътикоди бутун, билимли, маънавияти 
юксак, мард ва жасур, ватанпарвар авлодни тушунаман. Буюк 
давлатни факат соглом миллат, соглом авлодгина кУРа олади...



... Шуб)(,асиз, соглом авлод орзуси аждодларимиздан б и ^  
5^иб келаётган, к,он-к,онимизга сингиб кетган мук,аддас и н т -  
лишдир. Агар ота-боболаримизнинг турмуш тарзига, тафак- 
курига назар солсак, улар насл-насаб, етти пуштнинг тозали- 
гига, авлоднинг соглигига жуда катта эътибор берганини 
курамиз.

Лекин соглом авлод тарбияси осон иш эмас. У 5̂ ар бир 
инсон, ><;ар бир оила, бутун жамиятдан жиддий эътибор ва 
узлуксиз мех,нат талаб килади“, — деган эди Президентимиз 
И.А.Каримов.

Соглом авлодни тарбиялаш вазифасининг пировард мак,сади 
миллахуинг хар томонлама уйгун баркамоллигини таъминлаш- 
дан иборах. Соглом миллат эса буюк давлахни, мукаммал, эркин 
,фук,ар®лик жамияхини бунёдга келхиради.

Шундан келиб чик^ан х,олда, давлахимиз хомонидан к;абул 
килинган бир к,атор мух^им- х^ужжатларни амалга оширишга 
а?^олининг барча к^атламлари тобора фаол катнашаётгани х,ам 
муваффак^иятларимиз гарови >;;исобланади.

Шуни мамнуният билан к,айд этиш  л озимки, Президен- 
тимизнинг 2005 йилни «Сих,ат-саломатлик йили» деб эълон 
килишларида чукур рамзий маъно бор. Жумладан, Узбекистон 
Республикаси Вазирлар М а^камасининг «Си\ат-саломатлик 
йили» Давлат дастури тугрисидаги карорида таъкидланганидек, 
жамиятда соглом турмуш тарзини ш акллантириш , ах^оли 
саломатлигини мустах,камлаш, жисмоний соглом ва маънавий 
бой ёш авлодни тарбиялаш, фукароларнинг )1сисмоний тарбия 
ва спорт билан фаол шугулланишига кенг жалб эхилишини 
хаъминлаш га йуналхирйлган чора-хадбирлар мажмуасида 
куйидаги асосий мак,садли вазифалар ва й^алиш лар  белгилаб 
берилган:

— одамларда беба)(,о бойлик булган уз соглигини сак^ашга 
хугри ва масъулияхли муносабахда булиш, соглом хурмуш 
харзини олиб бориш, уз )(;аёх фаолияхини о^илона хашкил 
К.И Л И Ш , зарарли одатлардан воз кечиш , соглом булишга, 
жисмоний ва ру)щй жи\атдан уйгун камол топишга интилишга 
йуналтирилган хаётий фалсафани шакллантириш;

— оналик ва болаликни му^офаза килиш, она ва бола 
соглигини мустах;камлаш, репродуктив ёшдаги аёллар сало
матлигини яхшилаш, тиббий маданиятни ошириш ва оилада 
турмуш  тарзи н и  соглом лаш тириш , ж исм онан  бакувват 
фарзандлар тугилишини ва уларни баркамол к.илиб тарбия- 
лашни таъминлаш лойихалари ва тадбирларини амалга ошириш;



— а^олининг, айник.са, к;ишлок. жойларда яш айдиган 
а^олининг гигиена сохасидаги билимлари ва маданиятини 
ош ириш , санитария ва ш ахсий гигиена к^оидаларининг 
ахамияти хамда уларга риоя этиш зарурлигини ёш авлод чукур 
англаб етишида ота-оналар ва педагоглар ролини кучайтириш;

— гиёхвандликка, чекиш га, юк,умли касалликлар, шу 
жумладан, сил хасталиги ва ОИВ/ОИТС тарк,алишига к,арши 
аник. мак,садга к,аратилган фаолиятни ташкил этиш;

— ахолининг кенг к;атламлари фойдалана оладиган ва 
сифатли СОГЛИК.НИ сакраш тизимини яратиш, атроф-мухитни 
мухофаза к^илишга, экология меъёрларини татбик. этишга, 
ахолини сифатли ичимлик сув билан таъминлашга йунал- 
тирилган дастурларни амалга ошириш;

— ахолининг кенг к^атламларини жисмоний тарбия ва спорт 
билан шугулланишини, айник^са, болаларни спортга жалб 
этишни фаоллаштириш.

Вазирлар Махкамасининг 2005 йил 25 январдаги «Сихат- 
саломатлик йили» Давлат дастури тугрисидаги 30- рак^амли 
к,арорининг 1-иловасида курсатиб >пгилган тадбирлар мажмуида 
«...оилада тиббий маданиятни ошириш, усиб келаётган авлодни 
жисмонан тарбиялаш“ учун шарт-шароитларни яхшилаш буйича 
«Соглом оила» тарбиявий-м аъриф ий лойихасини  амалга 
ошириш, бошлангич синфлар учун «Саломатлик дарслари» 
укув кулланмаларини ишлаб чик,иш кабилар курсатиб >^илган. 
Ушбу вазифаларни хаётга жорий к;илиш ва Президентимизнинг 
«2004—2009 йилларда мактаб таълимини ривожлантириш Давлат 
умуммиллий дастури тугрисида»ги фармонига таянган холда 
таълим-тарбия тизимининг дастлабки боск^ичи булган мактаб- 
ларимизда, мактабгача тарбия муассасалари ва оилада ота- 
оналарга беминнат ёрдамчи булишдек масъулиятли вазифани 
уз зиммасига олган мазкур китобча дунёга келди. Донишманд- 
лардан бири: «Тарбия кийин иш ва тарбия шарт-шароитларини 
яхшилаш хар кандай киш ининг хам мук^аддас бурчларидан 
биридир, чунки узини ва теварак-атрофдагиларни маълумотли 
к^IЛишдaн хам кура мухимрок. иш йук;», деган экан.

Ш уни назарда тутиб, китобчада гигиена ва согли^ни 
сакраш масалалари юзасидан мактабгача ёшдаги болаларда 
шакллантирилиши лозим булган билим, куникма ва малака- 
ларнинг намунавий (тахминий) хажми берилган. Умид к;ила- 
мизки, бу услубий тавсиялар ота-оналар учун к,имматли манба 
булиб, мактабгача ёшдаги болаларни оилада жисмонан ва рухан



соглом килиб тарбиялашлари учун хизмат килади. Зот^^у' 
даврнинг узи ота-оналар х,ам таълим-тарбия борасида пухта 
билимга, юксак педагогик майорат ва тажрибага эга булишла- 
рини такозо этмокда.

Ота-оналар, булгуси тарбиячиларнинг мактабгача ёшдаги 
болаларнинг гигиеник тарбиясига 

оид билимларини ошириш

Саломатлик — энг олий бахт. Донолар айтганидек — 
соглом одам табиатнинг энт бебахо асаридир.

Саломатлик — инсоннинг узок, умр куриши ва ижодий 
режаларини амалга ош ириш и, жамият фаровонлиги учун 
м ещ ат килиш, мустахкам оила куриш, фарзандларни дунёга 
келтириш ва тарбиялашидаги зарурий шарт-шароитлар асосини 
ташкил этади.

Саломатликни мух;офаза килиш ва уни муста^камлашни 
Ургатувчи фан гигиенадир.

Гигиена инсон аъзоларининг ташки му^ит билан узаро 
таъсирини урганади ва шу асосда унинг саломатлигини мух,о- 
фаза килиш х^амда мустахкамлашга йуналтирилган гигиена 
талабларини ишлаб чикади.

Гигиеник таълим-тарбия согликни сакдаш омилидир. Буюк 
ватандош им из, шайхулраис Абу Али ибн Сино узининг 
гигиенага оид рисолаларида бу масалага муфассал тухталиб 
утганини кайд этиш лозим. Жумладан, буюк олим гигиена 
нимадан бахс килади, деган саволларга равшан килиб;

«Согликни саклаш санъати улимдан сакдаш ва гавдани 
сиртки офатлардан куткаришга кафил була олмайди. . . балки 
икки нарсага; (тугма намликнинг) сасиш ни тубдан май 
Килишга ва хулликни тез таркатишдан саклашга кафил була 
олади», деган эди.

Купгина шарк оилалари, шу жумладан, узбеклар хам катта 
оила булиб яшашга одатланишган. К^ариялар ва катта ёшдаги 
одамлар тез-тез шамоллаб, юкумли касаллиютар билан огриб 
туришади, негаки, уларнинг иммунитети ёки аъзоларининг 
хасталикка карши курашиш Кобилияти бирмунча сусайган 
булади. Кичик ёшдаги болалар, чакалокдар \ам  куп касалланиб 
туришади, бунинг сабаби эса уларнинг иммунитети хали тула 
шаклланиб улгурмаганлигидадир. Оила аъзоларининг рухий ва 
ж исмоний садоматлигига рухий иклим хам катта таъсир 
утказади.



Оилада нохуш ру>^ий икутимнинг мавжудлиги оила аъзолари 
' РУХ.ИЙ саломатлигининг бузилишга олиб келади, улар, асосан, 
куйидаги омиллар туфайли юзага келиши мумкин:

• айрим оила аъзоларининг ихтилофолди ёки зиддиятлк 
вазиятларни юзага келтириши мумкин булган бир ёки бир 
нечта характерли кирраларининг (ута таъсирчанлик ёхуд 
тускинлик килиш га м ойиллик) ало \и да  кузга таш ланиб
К.ОЛИШИ;

• жисмоний, ру\ий ёки ахлок^ий табиатга монанд зура- 
вонлик (вербал) таъсири;

• куркув, дахшат, кутиш, х^ижрон х,олатларининг турли 
куринишларда намоён булиши;

• оила аъзоларид'ан бирининг айби билан юзага келадиган 
насих,атомуз (дидактогенли) неврозлар.

Шу билан бирга:
• оилада кимдир зарарли одатлар (гиё\вандлик, токси

комания, тамаки, нос чекиш, спиртли ичимлик ичиш)га ружу 
куйган булса;

• оиланинг катта ёшдаги аъзолари болалар ва усмирларнинг 
ёшига дойр, жинсий, узига хос жисмоний хусусиятларини 
яхши билмай, уларни тугри ба?^олай олмаса;

• агар оилада чиник^иш, жисмоний тарбия ва спорт билан 
шугулланиш зарурлигига, кун тартибига амал килишга етарли 
даражада эътибор берилмаса, буларнинг барчаси оила аъзо
ларининг ру)(.ий саломатлигига жиддий путур етишига олиб 
келади.

Санитария — бу гигиенага дойр меъёрлар, талаблар ва 
коидаларни хаётга жорий этиш демакдир. Ташкой мухитдаги 
омилларнинг одам аъзоларига таъсирини урганишда санитария 
услубларидан фойдаланилади. У турли объектларни: мах^ал- 
лалар, а^оли яшаш пунктлари, одамлар яшайдиган хоналарни 
текшириб куриш ва уларнинг санитария х,олатини к.айд этишни 
кузда тутади.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг гигиеник билимлари, 
малака ва куникмаларини шакллантириш уларга оид мавжуд 
билим лар хажмини аник^лаш орк^али амалга ош ирилиш и 
мумкин.

Бунда, энг аввало, болаларнинг ёшини хисобга олиш талаб 
этилади.

Оилада тарбиявий ищларни режалаштириш^ ва ташкил 
этишда шуни назарда тутиш лозимки, узаро бир-бири билан



борлик, гигиеник ва педагогик таъсир курсатиш мажмуид|Г 
иборат б5^лган муайян тизимни амалга оширган такдирдагина 
гигиеник тарбия муваффакд1ятли булиши мумкин.

Мактабгача ёшдаги болаларга уй шароитида, буш вактларда, 
турли фаолиятлар жараёнида гигиеник куникмаларни сингди- 
риш ота-оналар хамда бошк^а оила аъзолари томонидан амалга 
оширилади. Бу хол оила ва бошк,а жойларда гигиеник тарбияни 
назорат килиш, гигиеник билим ва куникмалар хосил килишга 
болаларнинг узини кенг жалб килиш имконини беради.

Болалар гигиена ва тиббиёт сохасига оид дастлабки 
билимларни, малака ва куникмаларни нутк эгаллаш ва табиат 
билан танишиш машгулотларида, дидактик ва сюжетли-ролли 
^ и н л ар д а , республикамизнинг минтакавий хусусиятлари ва 
миллий анъаналарига дойр ахлокий сухбатлар жараёнида 
оладилар.

Бола мавжуд мураккаб оламда яшайди. Атроф-мухитдаги 
турли-туман узгаришлар унинг аъзоларига гоят хилма-хил таъсир 
утказади. Бу жихатлар мактабгача ёшдаги болаларни гигиеник 
тарбиялаш тизимида уз ифодасини топиши лозим. Респуб- 
ликамизда бу тизимни ишлаб чикиш бошланган булиб, у 
ташкилий-бошкарув тузилмасини хам, уни илмий методик 
жихатдан таъминлашни хам назарда тутади хамда муайян мазмун, 
тамойиллар, шакллар, усул ва воситаларни уз ичига олади.

Мазкур тизимни амалга ошириш оилада ва мактабгача 
тарбия болалар муассасаларида гигиеник куникмаларни хосил 
килишга, гигиеник тарбиянинг изчиллигини таъминлашга 
им кон  берадиган тегиш ли сан итари я ш арт-ш ароитлари  
яратилган такдирдагина муваффакиятли булади.

Атроф-мухитнинг хар турли омилларини инсон рухий 
саломатлигига таъсирини билиш ва турри бахолаш оркали 
зарарли таъсирларни тугатиш ва бартараф этишга, касалликлар 
билан курашиш, оиладаги ва махалладаги мехнат ва турмуш 
шароитларини согломлаштиришга ёрдам берадиган меъёрлар 
хамда коидалар ишлаб чикилган.

Хар бир ота-она, мактабгача таълим-тарбия муассасалари- 
нинг (МТМ) булгуси тарбиячилари ва талабалар узларининг 
болалар билан иш олиб боришдек кундалик фаолиятларида 
мактабгача ёшдаги болаларнинг гигиеник тарбиясига дойр 
дастурдан фойдаланиш лари мумкин. Улар М ТМ , оилада 
гигиеник одатларни узлаштириб олишга имкон берадиган 
тегишли санитария шароитларини яратиш, гигиеник тарбия-



1 ^ н г  бир ёш гурухидан иккинчисига утишдаги изчиллигини 
гаъминлаб берадиган, зарурий тиббий ва гигиеник билимларга 
эга булган такдирларидагина ушбу тизимни амалда жорий этиш 
мумкин булади.

Мазкур тавсиялар 'Узбекистон Республикасида к,абул к^илин- 
ган мактабгача тарбия буйича замонавий дастурлар ва мактабгача 
тарбия тамойиллари асосида тузиб чик,илган.

Оилада гигиеник тарбияни турли хил ёшдаги болалар билан 
олиб бориш мумкин, жумладан:

— 1 ёшдан 3 ёшгача;
— 3 ёшдан 5 ёшгача;
— 5 ёшдан 7 ёшгача.
Мактабгача тарбия муассасалари юксак санитария мада

нияти намунаси булишлари ва ота-оналар билан тегишли 
ишлар олиб боришлари, уларни боланинг соглигини мухофаза 
килиш ва мустахкамлаш хак^идаги билимлар билан куролланти- 
ришлари лозим.

К^уйида гигиеник тарбияга дойр дастур мавзулари ва 
уларнинг ишланмалари берилади.

1-мавзу. Жисмоний тарбия ва чиник^тиришнинг 
согломлаштирувчи ахамияти

Ж исмоний тарбия ва чиник,тиришнинг соглик^ни сакраш, 
ж исмоний тарбия ва ж исмоний тайёргарликни яхшилаш, 
орган изм ни нг турли касалликларга к^аршилик курсатиш  
к^обилиятини ошириш, к^омат бузилишининг олдини олишдаги 
ахамияти. Фаол харакат тартиби, дам олиш тугрисида тушунча. 
Харакатланиш хусусиятларини риво>1<лантиришда харакатли 
машк;1арнинг ахамияти куриб чик^илади.

Мазкур мавзуда куйидаги билимлар ёритилади; эрталабки 
гигиеник бадантарбия, чини^тириш, тугри к^оматни сакдаш, 
харакат тартибини тарбиялаш.

2- мавзу. Мактабгача ёшдаги болаларнинг ак^ий мехнат 
гигиенаси рухий таълим-тарбия гигиенаси

Бунда ак^ий фаолиятни ташкил этиш ва акдий ишларни 
тартибга солишга дойр масалалар ёритилган. Бундан мак^сад— 
хаддан ташк;ари чарчаш ва асабийликнинг олдини олишдир. 
И ш чанлик к^обилияти ва унинг ривож ланиш и тугрисида 
тушунча. Неврозлар ва уларнинг олдини олиш, шунингдек, 
болага нисбатан эхтиёткорона муносабат.



IМазкур мавзуда куйидаги билимлар ёритилган: мактабга 
ёшдаги болаларнинг кун тартиби, яъни фаолият ва да 
олишнинг хар хил турлари гигиенаси, ухлаш гигиенаси, рухий 
соглигини химоя килиш.

3- мавзу. Мехнат тарбияси гигиенаси

Ушбу мавзуда тугри ва окилона ташкил этилган мехнат 
тарбияси мактабгача ёшдаги болаларнинг аъзолари ва асаб 
тизимлари фаолиятига, соглигини мустахкамлашга ижобий 
таъсир курсатиши куриб чикилади.

М ехнат харакатлари ни  баж ариш  аклий ю м уш нинг 
жисмоний юмушга утишига имкон беради.

Мехнатнинг узига хос турлари (пахтакорлар, богбонлар, 
пиллачилар мехнати) билан таништириш. Куйидаги шартларга 
риоя килгандагина мехнат тарбиясини муваффакиятли амалга 
ошириш мумкин булади:

— болалар соглигини мухофаза килиш, уларнинг жисмоний 
ва рухий имкониятларини хисобга олиш хамда болаларнинг 
кулидан келмайдиган ва соглигига зарар етказадиган мехнат 
билан шугулланишига йул куймаслик;

— мехнат гигиеник шароитда ^ и ш и , уйдаги хоналарнинг 
тозалигини, ёругликнинг етарли эканлигини, болачар гавдаси- 
нинг тугри булишини кузатиб бориш, уларнинг чарчаб колишига 
йул кзшмаслик;

— мехнат куролларининг болаларга мослаш тирилган, 
фойдаланиш учун кулай булиши.

4- мавзу. Умумий ва шахсий гигиена

Ушбу мавзуда умумий ва шахсий гигиенага риоя килиш 
оркали юкумли касалликлар ва гижжанинг к^ай и ш и н и  олдини 
олиш, экологиянинг саломатликка таъсири хак,ида маълумот 
берилади. Шахсий ва умумий гигиенага оид билим, малака ва 
куникмаларни эгаллаш турли касалликларнинг олдини олишга 
ва гигиена маданиятини тарбиялашга ёрдам беради.

Худди шунингдек, мавзу юкумли касалликлар, экология 
ва саломатликка дойр булимларни уз ичига олади.

5-мавзу. Ов^атланиш гигиенаси

Тугри, тулаконли овкатланиш, калорияли, витаминлаш- 
тирилган, сифатли таомларни уз вактида истеъмол килиш, 
дид билан безатилган овкатлар боланинг нормал, акдий ва
10



%смоний ривожланишига ёрдамлашиши хусусида маълумот 
беради.

Мавзу куйидаги булимларни уз ичига олади: овк,атларнинг 
а}(.амияти ва таркиби , овкатланиш  тартиби, овк^атланиш 
коидалари.

6-мавзу. Маданий-гигиеник куникмалар ва узига узи 
хизмат к̂ илиш малакасини тарбиялаш

Бунда маданий гигиеник куникмалар, соглик^ни сакраш 
ва муста>усамлашда уларнинг а>^амияти, узига узи хизмат к^илиш 
х^амда уларнинг маданий-гигиеник куникмаларни шаклланти- 
ришдаги урни, турри утириш, турли нарса-буюмлардан ок^илона 
фойдаланиш ма?^оратини муста>^камлаш, болаларни озодаликка 
ургатиш одатини тарбиялаш кабилар куриб чик^илади.

7-мавзу. Шикастланишнинг олдини олиш

Травматизм (ш икастланиш ) болалар улими ва нормал 
х^аётий фаолияти бузилишининг сабабларидан биридир. Хулк,- 
атвор маданияти куникмаларини ва тугри гигиеник одобни 
тарбиялаш .-

Ушбу мавзу булимлари; йул транспорт х,одисаларининг, 
маиший шикастланишнинг олдини олиш ва шикастланганда 
биринчи ёрдам курсатиш.

8- мавзу. Жинсий тарбия

Мактабгача ёшдаги болаларнинг уйгун тарзда ривожлани- 
шида, зарарли одатларнинг олдини олишда жинсий ва ахлок^ий 
тарбиянинг тутган урни ёритилади.

Бу мавзуда мактабгача ёшдаги болаларда жинсий тарбия
нинг гигиеник ж и^атлари, х̂ ар иккала жинсдаги болалар 
уртасидаги узаро муносабатларнинг ахлок^ий жих;атлари куриб 
чик^илади.

Мавзу айрим ахлок^ий масалалар, узига хос зарарли одат
ларга дойр булимлардан ташкил топган.

Ота-оналарга куйидагиларни эслатиб утишимиз лозим:
— тавсия этилган мавзулар гигиеник тарбия ва таълим 

жараёнида болалар эгаллаши лозим булган билимлар тарзида 
такдим этилган;

— )^ар бир мавзу болаларнинг ёш гурух,ларидан келиб 
чик^иб, малака-мах,оратни шакллантириш учун зарур булган 
маълумотлар, шунингдек, кзшикмалар, малакалар ва одатларга
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булинган. Хар бир будим билан танишув ота-оналарга ф а ^  
зандлари устидан назорат урнатиш ва болалар ушбу куник
маларни уз вак;тида эгаллаб олишларига кумаклашишда ёрдам 
беради.

Эрта ёшдаги (1—3 ёш) болаларда шакллантириладиган 
саломатликни мухофаза к;илишга дойр билим, малака 

ва к]шикмалар

1-мавзу. Жисмоний тарбия ва чиник^тиришнинг 
согломлаштирувчи а^амияти

Куникмаларни 
шакллантириш учун зарур 

маълумотлар

Мактабгача ёшдаги болалар 
эгаллаши зарур булган 

к>^икма, малака ва одатлар

1. Эрталабки гимнастика — бадантарбия

Эрталабки бадантарбиянинг 
согликни муста\камлашдаги 
а^амияти. Бадантарбия учун 
зарур шарт-шароитлар х,аки- 
даги маълумотлар. Эрталаб
ки бадантарбия машк.лари 
мажмуи тугрисидаги тушун
ча ва мактабгача ёшдаги гу- 
ру)у1ар учун машьутарни тан- 
лаб олиш.

Хар куни эрталаб бадантар
бия кдлиш.
Харакатларни намунага муво- 
фик бажариш. Бадантарбияни 
очик, \авода, енгил кийимда 
бажариш. Эрталабки бадантар
бия машкдарини сув муолажа
лари билан тугаллаш (катта
лар кумагида). Эрталабки ба
дантарбия машкутарини аник, 
ва изчил бажариш.

2. Чиник,тириш

Ч и н и к ти р и ш н и н г табиий 
омиллари: куёш, хаво ва сув. 
Сув муолажалари: сув хавзала- 
рида чум илиш , ю виниш , 
артиниш.

Юз ва кулларни ювиш, сувни 
сачратмаслик, совундан тугри 
фойдаланиш, юз ва ^лларн и  
сочик, билан артиш. Ёзда очик 
хавода иложи борича купрок 
булиш. Очик сув хавзасида 
чумилиш (гигиена талабларига 
амал килган холда).
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3. Коматни т^ри тутиш

Тугри комат хак;ида тушунча. 
Тугри коматни шаклланти- 
рувчи ва оёк. кафти мускул 
гурухларини мустахкамлашга 
эътибор бериш. Яссиоёклик- 
нинг олдини олиш. К.оматни 
тугри тутиш ни ш а к л л а н 
тириш.

Катталарнинг назорати ос
тида жисмоний машкухарни 
м унтазам  баж ариш . Тугри 
ком атн и  ш акллан ти ри ш , 
ясси товон ли кн и н г олдини 
олиш га им кон  берадиган 
мушаклар гуру?ухни шакллан
тириш. Машгулотларда, бир оз 
олдинга эн гаш и б , тугри 
5пгириш, бошни хаддан таш- 
кари куйи солмаслик, к^^рак 
билан стол четларига суян- 
маслик, оёк;1арни тугри ёки 
утмас бурчак остида букиб 
5пгириш.

4. Харакатлантирувчи тартиб

Харакатлар хакида тушунча. 
Сайр килишлар ва уларнинг 
ахамияти. Харакатли уйинлар- 
нинг ахамияти. Мактабгача 
ёшдаги гурухлар учун хара
катли  уйи н ларн и  танлаб  
олиш.

Хар кунги сайрларда иштирок 
этиш. Харакатли уйинларда 
уйинчок.лар ва ж исм оний 
машк^ларда спорт анжомлари 
билан фаол иштирок этиш.

5. Харакатларни ривожлантириш

Харакатлар ривожини тако- 
миллаштириш. Тугри харакат 
К.ИЛИШ куникмалари махора- 
тини тарбиялаш. Кул ва бар- 
мок^арнинг майда харакат- 
лари ва умумий харакатлари 
мувофик.лашувини ривож 
лантириш. Уз харакатларини 
атроф-мухитга мослаб бош- 
к.ара билиш (харакатни т ^ -

Тугри ю риш , тирм аш иб 
ЧИК.ИШ, чопиш, туп отиш ва 
бошк.а бую м ларни отиш , 
харакатли уйинларни бошк.ара 
билиш. Бир вак.тнинг узида 
кул ва оёкдарнинг турли хара
катларини бажара олиш, эр
кин юриш ва чопиш, кул ва 
оёк^ар харакатини мослаш, 
оёк^1 и судраб босмаслик; икки 
оёк, билан шиддатли харакат
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татиш, унинг суръатини уз- 
гартириш ва \.к.).

к,илиб сакраш , бир жойда1 
туриб сакраганда ерга юмшок, 
тушиш, эмаклаш ва тирмашиб 
чицишни машк кддиш, муво- 
занатни сак/1ашни машк, к,и- 
лиш; тупни дадил иргитиш ва 
кул бармок^1ари билан тутиб 
олиш. Фазода олишни ривож
лантириш, бирга х^аракат к.и- 
лиш, тез, енгил, )^амма учун 
умумий суръатда харакат к.и- 
лиш, гавданинг тугри холатини 
сакраш, велосипедда учишни 
билиш.

2-мавзу. Мактабгача ёшдаги болаларнинг 
ак,лий ме>унат гигиенаси 

Таълим ва тарбия рух;ий гигиенаси

Куникмаларни 
шакллантириш учун зарур 

маълумотлар

Мактабгача ёшдаги болалар 
эгаллаши зарур булган 

куникма, малака ва одатлар

1. Кун тартиби

Кун тартибига риоя к^илиш- 
нинг соглик ва уйгун ривож- 
ланиш учун ахамияти. Кичик 
ёшдаги болалар гуру^и учун 
айрим тартиб ж и\атларига 
вак^тни тугри так,симлаш.

Кун тартибига риоя к^лиш.

2. Акулий мех,нат гигиенаси

АК.ЛИЙ м е^натни тугри 
ташкил килиш: фаолият 
турларини алмаш тириб 
туриш, уз вак^тида тула- 
К.ОНЛИ дам олиш. Хар турли 
акулий ф аолият билан

Иш жойини озода сакраш. 
Физкультдак^ик^аларни бажа
риш. Турли аклий фаолият 
турлари оралигидаги танаф- 
фусларда тугри дам олиш.
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шугулланишлар оралигидаги 
танаффусларда физкультдак^!- 
каларни тайинлаш ва бажа
риш. К^андай дам олши керак.

3. 01М1лона дам олиш

Фаол дам олиш турлари (ха
ракатли уйинлар, сайллар).

МТМдан ташк,арида, якшан- 
ба кунлари тугри дам олиш.

4. Ухлаш гигиенаси
Уйку дам олиш нинг тула- 
конли тури. Уйкуга куйи- 
ладиган гигиеник талаблар, 
ухлаш олдидан утказилади
ган гигиеник тадбирлар.

Ухлашга айнан бир вактда 
ётиш. Уйкудан олдин юви
ниш, алохида уринда ухлаш.

3-мавзу. Мех;нат тарбияси гигиенаси

1. Атроф-мухитни ташкил этиш

Энг оддий топш ирикларни 
бажариш чогида гигиена та
лабларига риоя килиниши, уз- 
узига хизмат килиш ва айрим 
мехнат харакатларини бажа- 
ришга куйиладиган гйгиеник 
талаблар. Мехнат фаолияти 
иштиёкини тарбиялаш.

Б ош л аган  и ш н и  охири га 
етказа билиш , асбобларни 
йигиш тириш , белгиланган 
тартибга риоя этиш.

2. Мехнатни ташкил этиш ва шикастланишнинг олдини олиш

Топш ирикларни бажариш. 
Х уж алик-м аиш ий мехнат. 
Уйда тартиб саклашда иш 
тирок этиш.

Стол ни безатишни билиш, 
кош иклар, стулларни КУ- 
йиб чикиш. 'У^йинчо1у 1арни 
йигиштириб куйиш. Йулак- 
ларни супуриш, улардаги 
корни тозалаш. Оёк кийими 
ва устки кийимларни мус
такил ва белгиланган тар- 
тибда ечиш хамда кийишни 
билиш, тугмаларни ечиш ва

15



цадаш, богачларни ечиш 
боглаш , к и й и м л ар н и  уз 
жойига тахлаб куйиш.
Балик, кушлар, хайвонларни 
бок^иш. Мехнат харакатла- 
ридан кейин кул ювиш.

3. Узига узи хизмат к̂ илиш

Муайян изчилликда 
ечиниш ва кийиниш.

Тартибли ва озода булиш, 
кийимдаги тартибсизликни 
сезиш. Кийимларни тахлаш 
ва осиб к^щишни билиш.

4-мавзу. Умумий ва шахсий гигиена

1. Шахсий гигиена

Шахсий гигиена коидаларига 
амал килишнинг соглик учун 
ахамияти, кул, оёк., баданни 
ювиш ва кийимларни алмаш- 
тириш коидалари. Гигиеник 
тадбирларни бажариш билан 
боглик. харакатлар ва пред
метлар сифати хамда хусу
сиятларини билиш. Тишларни 
парваришлаш к.оидалари. 
Ташк.и аъзоларни тоза сак^лаш.

Овк.атланиш олдидан, хожат- 
хонага боргандан сунг ва хар 
кандай ифлос ишлардан ке
йин (далада ишлаш, жони- 
ворлар билан уйнагандан ке
йин) кул ювиш. Кул ва оёк. 
тирнок.ларини уз вак.тида 
олиш. Ю виниш, кийиниш , 
чумилиш жараёнларини тугри 
айта олиш ва билиш махорати. 
Юви1-шш учун зарур буладиган 
нарсалар (совун, сочик., мо
чалка ва бошк.алар)ни билиш. 
Юз ва К.УЛНИ ювиш, ювин- 
гандан кейин артиниш, со- 
ЧИ К .Н И  мустак.ил равиш да 
олиш ва осиб куйиш. Шахсий 
буюмлардан (даструмол, та- 
рок. ва шу кабилардан) фой
даланиш, тартибли сак/1аш. 
Тиш  чуткасидан ф ойдала- 
нишни урганиш, к,аттик. нар- 
саларни тишламаслик. Ширин
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нарсаларни емаслик. И ссщ  
ва совук овк^атларни кескин 
алмаштиришга йул куймаслик. 
Ш икастланган тишларни уз 
вак^тида даволатиш . Тоза, 
чиройли либослардан куво- 
ниш, сочларни тартибли тур- 
маклаб юриш, ифлос кийим- 
бош, куллардан, таралмаган 
сочлардан нафратланиш \ис- 
сини туйиш , буларни бар
тараф этишда катталарга ёр
дам сураб мурожаат к^илиш. Ана 
шундай нохушликлар бартараф 
этилганидан кувониш. Янги 
даструмолдан фойдаланиш ва 
уни чунтакда олиб юриш.

2. Ташщ1 мухит гигиенаси

Б ино ва хоналар тозали- 
гининг соглик учун ахамия
ти. Тоза хаво ва саломатлик.

Хонага (бинога) киришда оёк,- 
ни артиш , пойабзални ал
маштириш, ерда ётган буюм
ларни олиб куйиш, уйинчок,- 
ларни йигиш тириб жойига 
кз^иш ва х-к.

3. Юкумли касалликлар

Микроблар ва уларнинг тар- 
к,алиши хамила туш унча; 
хашаротлар (пашша, сува- 
р аклар ) иф лослан ти рган  
озик-овк,ат махсулотлари, 
алохида фойдаланиладиган 
ашёлар.

Хожатхонага боргандан ке
йин, овк,атланишдан олдин ва 
уй хайвонларини ушлагандан 
сунг, албатта к,улни ювиш. 
Йуталганда ва аксирганда кул 
билан огизни ёпиш ва бурун 
артиш учун даструмол тутиш.

4. Экология ва инсон саломатлиги
Я ш ил дарахт ва усимлик- 
ларнинг инсон соглиги учун 
мухим ахамиятга эга экан- 
лиги хакида тасаввурга эга

У си м л и к л ар н и  п арвариш  
к^илишнинг энг оддий куник- 
малари. Усимликларни усти- 
риш  (тайёр  яш и к к а  пиёз.
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булиш. Хайвонлар, усим- 
ликлар, табиат >;одисалари 
(кундузи, кечаси, шамол, 
ёмрир, кор ва }<.оказо) )^ак,и- 
да маълумотлар. Табиат к ;^ -  
нида ме)(,нат к,илиш очик, 
х^авода утади ва болалар сог- 
ли ги н и  муста>(.камлашга, 
уларнинг чидамли булиши- 
га ёрдам беради.
Усимлик ва х,айвонларга к 1̂ - 
зик;ишни ва авайлаб муно- 
сабатда булишни тарбия- 
лаш.

дуккакли усимлик экиш). Шак- 
ли, ранги, катга-кичиклиги ва 
таъмига к,араб узи яшайдиган 
ж ой табиатига хос булган 
сабзавот ва меваларни фарк- 
лаш. Хайвонлар танасининг 
к^исмларини фарк^лаш, уй 
х^айвонларини ёввойи >^айвон- 
лардан фарк^аш. Табиат ходи- 
саларини айтиш: табиат объ- 
ектларини мухофаза кдш ш .

5-мавзу. Овк^атланиш гигиенаси

1. Овк,атнинг а^ а̂мияти ва таркиби

Организмнинг Усиш ва ри- 
вожланишида овк,атнинг а?<.а- 
мияти. Овк^атлар таркибига 
сут, сабзавот, меваларни ки- 
ритиш зарурлиги. Витамин- 
лар, уларнинг организм учун 
а^амияти. Ширинлик, к,ан- 
долат ва нон мах;сулотларини 
суиистеъмол килишга йул 
куйиб булмаслиги.

Фак^ат «севимли» овк;атни 
эмас, балки хилма-хил овк,ат- 
ларни истеъмол килишга эъ- 
тибор бериш. Кук пиёз мева 
ва сабзавотларни купрок. ис
теъмол к,илиш. Ш иринлик- 
ларни куп емаслик, овк^атни 
ортик.ча истеъмол к,илмаслик.

2. Овк,атланиш тартиби

Туррй овк,атланиш тартиби. 
Овк;атни уз вак,тида ейиш. 
Нонушта, тушлик, иккин- 
чи тушлик, кечки овк,ат.

Тугри овк,атлаииш тартибига 
риоя К.ИЛИШ. Кечки овк^атни 
уйк^га кетишдан 1,5 соат ол- 
дин истеъмол к,илиш. Мус- 
так,ил равишда овк^ат ейишга 
интилишни намойиш этиш, 
«к^ошикда овк^атлантириб ку- 
йиш» таклифидан воз кечиш. 
К,ошик,ни ^ г  кул билан уш- 
лаган )^олда, овк^атни яхши-
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лаб чайнаб ейиш. Мустак,ил 
равишда овк;атланаётганда, 
сочикчадан фойдаланаётга- 
нидан К.УВОНИШ. Ч иройли 
к,илиб тузалган стол, мазали 
овк^атларни илгай билиш . 
Айрим овк,атлар (шурва, па
лов, димлама)ни ажратишни 
билиш.

3. Овк^атланиш к,оидаси

Гигиена ва овк^атланиш ма- 
данияти к^оидаларига амал 
к^илиш овк^ат яхши хазм 6^- 
лиш ининг самарали ш ар- 
тидир. Ошхона ва идиш-то- 
вок^арни тоза тутиш.

Овкатланиш столи атрофида 
тугри утириш ва ошхона ас- 
бобларидан фойдалана би
лиш. Овк^атланиш к^оидала- 
рига риоя к^илиш; овк;атни 
ш ош масдан, яхш и чайнаб 
ейиш, гаплашмаслик, шур
ва, ЧОЙ ни тукмаслик. Овк^ат- 
ланиб булгач, «рах,мат» ай- 
тиш. Стол устини Й И Р И Ш -  

тиришда катталарга ёрдамла- 
шиш. Уз идиш ларини узи 
ювишга уриниш.

6-мавзу, Маданий-гигиени!
уз-узига хи

к куникмаларни эгаллаш ва 
[змат К.ИЛИШ

1. Маданий-гигиеник куникмаларни тарбиялашнинг а^ а̂мияти

М аданий-гигиеник куник
маларни тарбиялаш.

Ш ахсий гигиена куникма- 
ларини ривож лантириш  ва 
мустах,камлаш: енгни узи ши- 
мариб, кул ва юзни ювиш, 
совундан тугри фойдаланиш, 
юз ва кулларни артиш.

2. Хулк;-атвор маданияти

Болаларда ж ам оат ичида 
узини тутиш тугрисидаги та- 
саввурларни шакллантириш.

Саломлашиш ва хайрлашиш, 
ёрдам сураш, миннатдорчи- 
лик билдириш. Див;1<;ат-эъти-
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бор ва ?^амжщатлик, ён б е "  
риш, фикрлашиш, ёрдам бе- 
риш истагини намоён к,илиш. 
Катталарнинг к^рсатмаларига 
эътибор билан в;араш. К;^ада 
ва уйда хулв;-атвор к^оидаларига 
риоя к^илиш.

3. 1^з-узига хизмат к,илиш

Уз-узига хизмат к^илиш ку- 
никмаларини шаклланти- 
риш.

Уйин мах^орати.

Буюмлар ва уйинчокуаарни 
сак^1аш ва парвариш кдяиш.

Муайян тартибда ечиниш ва 
кийиниш , кийимларни ях- 
шилаб тахлаб куйиш. Кийи- 
нишдаги тартибсизликни се- 
зиш ва унга барх^ам бериш. Туг- 
маларни к,адаш, пойабзал ип- 
ларини борлай олиш. Уз буюм- 
ларини билиш. Уйин давомида 
ю виниш , кийиниш , овк^ат- 
ланиш  ж араён лари н и  акс 
эттириш: уйинчо 1у 1арни ов- 
к^атлантириш, кийинтириш , 
«чумилтириш», узининг се- 
вимли кугирчо1д1 арини тугри 
овк,атланиш, ювинишга ур- 
гатиш. К^укирчок^лар билан 
уйинларни намойиш ]<;илиш 
давомида к^укирчок, к^андай 
к^илиб тугри к и й и н и ш и н и  
курсата билиш , к^уёнчани 
чумилтириш учун керак б;^лган 
х,амма нарсаларни келтириш 
ва \.к.
Катталар билан биргаликда 
уйинчок^ларни жойига олиб 
к^уйиш, кийим ларни осиб 
куйиш, оёк, кийимини жойига 
тахлаб 1^йиш . Катталарнинг 
кир ювиши, дазмоллаши, ки 
йимларни тозалашини куза- 
тиш , уйинчок;ларни ювиш,
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к,урирчок;ларни чум илти- 
ришда иштирок этиш.

7-мавзу. Шикастланишнинг олдини олиш

Куникмаларни шаклланти- 
риш учун зарур маълумот- 
лар.

Болалар эгаллаши зарур бул- 
ган  м ал ак а , к у н и к м а  ва 
одатлар.

1. Йул-транспорт х.одисаларининг олдини олиш

Йул х^аракати коидалари , 
уларга риоя к^илишнинг си- 
>^ат-саломатлик учун а\амия- 
ти. Ш икастланиш нинг ол
дини олиш.

Йулкадан келаётганда ва ку- 
чани кесиб утаётганда йул 
к^оидаларига риоя к,илиш. Сак- 
раш да, тепаликдан учишда 
юмшок. тушиш, зинадан аста- 
секин тушиш, бир-бирини  
итармаслик, чопмаслик.

Шикастланишда биринчи ёрдам

Уткир, к,ирувчи ва ботувчи 
буюмлар етказадиган ши- 
кастланишлар, ^ашаротлар 
чак^иши, бурундан к,он ке- 
тиши, куйишлар ва бошк^а- 
ларда узини тутиш к,оида- 
лари.

Бу бахтсиз )(одисалар ва ши- 
кастланиш хак^ида катталарга 
маълум К.ИЛИШ.

8-мавзу. Жинсий тарбия

1. Ахлок^-одобга дойр айрим масалалар

Онаси ва барча аёлларга хур- 
мат билан муносабатда бу- 
лиш. Ота-она, ака-ука, она- 
сингиллар билан яхши муно
сабатда булиш. 'УГИЛ ва циз 
боЛаларнинг дустлиги туг- 
рисида.

Оила, рузгор ишларида к^л- 
дан келганча ёрдам бериш.
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2. Инсоннинг ривожланиб бориши

Ж инсларни фарку1 аш. ^гил 
болалар ва болалар \aкííдa 
тушунча.

Бир-бирига нисбатан мехр- 
му^аббатли булиш , ^'заро 
хурмат.

3. Узига хос гигиена
Уз танасини тоза тутиш. Тоза чойшаб, к>фпа-тушакда, 

шамоллатилган хонада ухлаш, 
эрталаб бадантарбия ва сув 
муолажаларини утказиш.
Чот ораси к^ичишганда кат- 
таларга мурожаат килиш , 
жинсий аъзоларни уйнамас- 
лик, ухлаганда кулларни кур- 
па (адёл) устига чик^ариб 
ётиш. Ичак ва к;овук,ни уз 
ва^тида бушатиб туриш. Хо- 
жатхонадан эхтиёткорлик би
лан фойдаланиш.

4, Зарарли одатлар ва уларни олдини олиш

Зарарли одатлар \ак,ида ту
шунча бериш.

Тирнок,, коалам ва бошк,а 
нарсаларни тиш ламаслик, 
к.улларни, лабни ва бошк^а 
буюмларни сурмаслик.

3—5 ёшдаги болалар (дастлабки болаликнииг биринчи 
ярми)нинг саломатлигини му^офаза килиш буйича билим, 

малака ва 1ф 1икмалар.
1-мавзу. Жисмоний тарбия ва чиник,тиришнинг 

сорломлаштирувчи а^амияти

Куникмаларни шаклланти- 
риш учун зарур булган 

маълумотлар.

Болалар эгаллаши зарур 
булган малака, куникма 

ва одатлар.

1. Эрталабки бадантарбия
Бадантарбиянинг согликни 
сакдашдаги ах^амияти. 
Эрталабки бадантарбия маж-

Х ар куни катталар н азо- 
ратида бадантарбия машк,- 
ларини хонада, дарчаларни

22



;уи Т5^ и с и д а  тушунча ва 
мазкур ёш гурух,и учун 
машкухарни танлаш.

очиб куйган )(,одда бажариш. 
Очик, х.авода эса спорт ки- 
йимида, бош кийимида ба
жариш. Кул, оёк,, гавда учун 
машк;ларни аник, ва изчил- 
л и к  билан  баж ари ш , к,о- 
матни тугри тутиш.

2. Чини^тириш

С алом атлик учун чиник,- 
тирувчи тадбирларнинг а\а- 
мияти. Баданни х,ул сочик; 
билан артиш, оёк.ни ювиш, 
очик, сув \авзаларида чуми- 
лиш к^оидалари. Оёк,к,а сув 
куйиш, артиниш к,оидалари.

Хар куни эрталаб бадантар- 
бия машк^чарини бажариш, 
хар к;андай об-х,авода >̂ ам 
харкатли  уйи нлар  уйнаш . 
Уй1^ га  ётишдан олдин хона- 
ни шамоллатиш. Хар куни 
оёк^арни ювиш, секин-аста 
сув ?^ароратини пасайтириб 
бориш.
Х она \а р о р а т и д а ги  сувда 
)^лланган губка ёки пахмок, 
кулк,оп билан дастлаб к,ул- 
ларни, кейин оёкдарни, кук- 
ракни, к,орин ва орк^ани тес- 
кари йуналишда терм кдзар- 
гунча артиш. Сув )^ароратини 
\ар  куни 1 градусдан пасай
тириб бориш.

3. Ь^оматни тугри тутиш

К,оматни тугри тутиш нинг 
соглик учун ах^амияти. Комат- 
нинг бузилиши натижасида 
келиб чик^адиган касаллик- 
лар (кифоз, лордоз, сколиоз) 
турлари ва уларнинг олдини 
олиш.
Машгулотлар вак^тида ва ме)^- 
нат куни км аларин и  эгал- 
лашда гавдани тугри х,олатда 
тутиш.

К^омат узгаришининг олдини 
олишга ёрдам бёрувчи жис- 
моний машк^чарни мунтазам 
равишда бажариш («к^айик,- 
ча», «мушук», «велосипед», 
«бешик»).
Стол атрофида утирганда, 
уйку вак^тида гавдани тугри 
тутиш. Юриш, чопиш вак,ти- 
да гавдани тугри тутиш. Кул- 
ни икки ёнда тутиш, бош
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бирмунча кутарилган х;олда" 
олдинга 1^араш.

4. Харакатлантирувчи тартиб

Куннинг фаол х^аракатлан- 
тирувчи тартибининг асосий 
таркибий к,исмлари, Сайрлар 
ва уларнинг мазкур ёш гуру- 
\идаги болалар \аракатчан- 
лигининг а?^амияти. Харакат- 
ли уйинларнинг ахамияти. 
Мазкур ёш гурухидаги бола
лар учун >(,аракатли уйин
ларни танлаш.

Хар куни эрталаб бадантар- 
бия машк^ларини бажариш, 
туп, аркон, бадминтон уй- 
наш. Хар кунги сайрларда 
к^атнашиш, уз ташаббуси би
лан )^аракатлантирувчи амал- 
ларни бажариш. Харакатли 
уйинлар ва машк^арда фаол 
катнашиш.
М асъулиятли ролни баж а
риш, уйин к,оидаларига буй- 
суниш, тезкорликни, эпчил- 
ликни ривожлантириш. Бир 
неча харакатли уйинларнинг 
мазмуни ва к^оидаларини би
лиш, уларни ташкил эта олиш.

5. Харакатларни ривожлантириш

Харакат куникмаларини та- 
комилл аш тириш.

Гавдани тугри тутиб, к,ул 
билан эркин, табиий ^араках 
килиш, Эркин югуриш, бир 
меъёрда харакат к^илиш, сак- 
раш, к,ул силташ, тиралиш, 
гимнастика девори буйлаб 
осилиб чик^иш, тупни кул 
бармок^лари билан ушлаш, 
турли усуллар билан бирор 
нарса иргитишда бошлангич 
холатни тугри олиш. Велоси
пед ва роликли конькида уча 
билиш.
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%2-мавзу. Мактабгача ёшдаги болаларнинг а̂ л̂ий мех;нат
гигиенаси. Таълим-тарбиянинг рухий гигиенаси

1. Кун тартиби

Кун тартибининг соглик учун 
а>(,амияти.

Кун тартибига риоя к,илиш.

2. Ак,лий ме?щат гигиенаси

Акутий ме^натни тугри таш- 
кил этиш. Фаолият турла- 
рини алмаштириб туриш. Иш 
урнини ташкил этиш к,ои- 
далари. А1У1ИЙ фаолият ора- 
лигидаги танаффусларда ба
дантарбия дак,ик.аларини та- 
йинлаш ва уларни бажариш.

Уз фаолиятини аник, мак^сад 
билан таш кил этиш ни би- 
лиш, топширик^ни К.УНТ би
лан охиригача бажариш. Иш 
урнини озода сак^аш. Ота- 
оналарнинг курсатмаларини 
дик,к,ат билан  эш итиш  ва 
шунга мувофик, х;аракат к.и- 
лиш. Кийинчиликларини енга 
билиш. Бадантарбия дак.ик,а- 
ларини ^казиш . 2—3 мажмуий 
бадантарбия дак?1к,алари маз- 
мунини билиш.

3. Окилона дам олиш

Фаол дам олиш (сайр к.и- 
лиш, кунгил очиш, байрам- 
лар) нинг турлари.

Дам олиш кунлари тугри >̂ ор- 
дик, чик^ариш. Биргаликда 
уткази лаётган  маш к.лар, 
^ и н л ар , дойра буйлаб к ^ и к ,  
айтишга, байрамлар ва дам 
олиш вак.тидаги кунгилочар 
р:инларга мустак^ил кушила 
билиш. Уз имкониятларини 
х^аракатларда ифодалай олиш.

4. Уйку гигиенаси

Уйкуга нисбатан куйилади- 
ган гигиеник талаблар, ухлаш 
олдидан утказиладиган ги
гиеник тадбирлар.

Айнан бир вак^тда ухлашга 
ётиш. Ухлаш олдидан хонани 
шамоллатиш. Ювиниш, оёк,- 
ни ювиш, тишни тозалаш.
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3-мавзу. Ме>(нат тарбияси гигиенаси

1. Ташкой мр^итнинг ташкил этилиши

М ех,нат топш ирик^ларини 
бажариш ва узига узи хизмат 
курсатишда гигиеник талаб- 
ларга риоя килиш.

Навбатчилик вазифаларини 
бажара олиш. Бошлаган ишни 
охирига етказиш, бир-бирига 
ёрдам бериб, ах^иллик билан 
\аракат к;илиш. Иродани ишга 
сола билиш. Жамоа топши- 
риьутарини бажара олиш.

2. Ме?<;натни ташкил этиш ва шикастланишнинг 
олдини олиш

Маиший-хужалик ме\нати. 
Табиат куйнидаги мех^нат.

. \

Курилиш материаллари уйин- 
чок^арини мустакил жойига 
куйиш, уларни ва кугирчок, 
кийим ларини юва билиш , 
китобларни ёпиштириш ва 
чангини арта билиш. Ошхо- 
нада навбатчилик кдяиш вази- 
фасини бажара олиш, идиш- 
товок^арни жойига куйиш, 
асбобларни уз урнига тахлаш. 
Машгулотларда навбатчилик 
к,ила олиш , м атериаллар, 
к^улланмаларни жойига 1<;у- 
йиш, машгулотлардан кейин 
уларни йигиштириб куйиш. 
Майдонни ахлат ва к,ордан 
тозалаш. Табиат бурчагидаги 
жониворларни парвариш к̂ ила 
билиш, усимликларга сув ку- 
йиш, донхуракларнинг сувдо- 
нини ювиш, дон ва сув солиш, 
аквариумдаги сувни алмаш- 
тириш, пиёз ва бошк^а илдиз- 
мевали сабзавотларни экиш, 
парвариш кдпиш, ме>^нат фао-
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лиятида ишлатиладиган ас- 
бобларни тозалаб, тартибга 
келтириб кз^иш.

3. Узига узи хизмат к^лиш

Муайян тартибда кийиниш- 
ни билиш.

Устки кийимларни, пойаб- 
зални белгиланган тартибда 
ва мустак^ил кийиш, уларни 
еча билиш. Ечилган кийим
ларни пухталик билан жойига 
куйиш ва осиш, уларни тар
тибга келтира билиш.

4-мавзу. Умумий ва шахсий гигаена

1. Шахсий гигиена

Шахсий гигаена к,оидаларига 
риоя к 1̂лишнинг саломатлик 
учун а^амияти. Ташкд аъзо- 
ларни парвариш щ либ юриш. 
Тартибни сакдаб туриш. 
Т и ш н и  п ар вар и ш  к^илиш 
к,оидалари.

Овк^атланишдан олдин, хо- 
жатхонага боргандан кейин 
ва бирор ишни бажаргандан 
сунг к,улни ювиш. Тартиб 
билан, гаплашмасдан овк^ат 
ейиш, овк;атлангандан кейин 
тишларни тозалаш.
Тишни тугри тозалай билиш. 
Овк^атдан кейин огизни чай- 
каш. К^аттик, нарсаларни тиш- 
да чак^маслик, касалланган 
тишни уз вак^тида даволаш.

2. Ташк,и му?̂ ит гигиенаси

Х оналарни озода сак^лаш- 
нинг саломатлик учун а^а- 
мияти.

Хонага кириш да оёк^ни ар- 
тиш , уйинчок^арни артиш, 
уларни уз жойига куйиш. Ток- 
ч ал ар д аги , м ебеллардаги  
чангни нам латта билан арта 
билиш.
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3. Юкумли касалликлар

М и кр о б л ар  ва ул ар н и н г 
тарк^алиши ?(.ав;ида тушунча.

О вкатлани ш дан  олдин ва 
ундан сунг, ^ожатхонага кир- 
гандан кейин к^улни совун 
билан тозалаб ювиш. Тир- 
нок^арни тоза к,илиб олиш. 
Дайди хайвонлар билан уй- 
нам аслик. Уй хайвонлари  
билан >^нагандан кейин кул- 
ни тозалаб ювиш. Й ^алганда 
ва аксирганда огизни даст- 
румол билан бекитиш.

4. Экология ва инсон саломатлиги

Яшил дарахтларнинг инсон 
саломатлиги учун а\амияти 
хакида тасаввурга эга булиш.

’̂ сим ликлар ва ж о н и во р 
ларни парвариш к,илишни 
билиш. Болалар богчасининг 
табиат бурчаги ва худудидаги 
^'симликларни билиш \амда 
уларни фарк^аш. Табиатни 
мухофаза килиш.

5- мавзу. Овк,атланиш гигиенаси

1. Ов^атнинг а> а̂мияти ва таркиби

Организмнинг усиши ва ри- 
вожланиши учун овк^атнинг 
ахамияти.

Х илма-хил овк^атларни ис- 
теъмол килиш. К,ишки вак^тда 
кукатлар ва пиёз устириш. 
Ш иринликларни куп емас- 
лик. Купрок, мева ва сабза- 
вотлар истеъмол к^илиш.

2. Овк,атланиш тартиби

Турри овкатланиш тартиби. Тугри ов^атланиш тартибига 
риоя К.ИЛИШ. Ухлаш олдидан 
овк^ат емаслик.
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3. Овкат ейиш цоидалари

Гигиена к,оидаларига амал 
кдаиш. Стол атрофида 5^и- 
риш к^оидалари. Идиш-товок,- 
ларни тоза саьу1аш.

Стол атрофида узини т ^ р и  
тута билиш , овк^атланиш 
жих^озлари — к,ошик, санч- 
к;и, салфеткадан т> ^ и  фой- 
далана билиш. Овоз чик,ар- 
масдан тартибли овк,ат ейиш. 
Овк,атланиб булгандан сунг 
к^ошик, ва санчк^ини так.сим- 
ча устига куйиш. Стол атро
фида утирганда коматни туг- 
ри тутиш. Овк,атни т^ла чай- 
наб, ютиб булмагунча гап- 
лашмаслик, нонни бурдала- 
маслик. Овк,атни оз-оздан 
олиш, огизда яхшилаб чай- 
наш , салфеткадан унумли 
фойдаланиш . Стол устини 
йигиштириб куйиш ва идиш- 
товоьутарни ювиш.

6- мавзу. Маданий-гагиеник куникмалар ва уз-узига 
хизмат к;илишни тарбиялаш

1. Маданий-гигиеник куникмаларни 
тарбиялашнинг ах;амияти

Ш ахсий гигиена куникма- 
ларини мустахкамлаш, ташк^1 
аъзолар тозалигини кузатиб 
бориш, тишларни тугри тоза
лаш. Баданни тоза сак^ашга 
риоя к^лиш. Кийим-бош ва 
таранишдаги тартибсизликка 
барх^ам бериш. Тартибли ва 
саранж ом -сариш та б^^лиш. 
Даструмолдан фойдаланиш. 
Овкатдан су̂ нг огизни чайиш.
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2. Хулк;-атвор маданияти

Б олаларн и н г катталар  ва 
тен гд о ш л ар и га  м урож аат 
к^лиш куникмаларини тако- 
милл аштириш.

К атталар ва тенгдош лари 
билан хушмуомалада булиш. 
Катталарнинг гапига аралаш- 
м аслик, сузловчининг га- 
пини булмаслик. Стол атро- 
фида хулк,-атвор коидаларига 
риоя к;илиш. Овк^атланиш 
асбобларидан, салфеткадан 
тугри фойдаланиш.

3. Уз-узига хизмат 1̂ и ш

Уз-узига хизмат к^илишдаги 
мустак;илликни ривожлан- 
тириб бориш. Буюмлар ва 
уйинчок^арни яхши сак;лаш.

Муставил, тартибли булиш 
и стагини  нам оён  к^илиш. 
Кийимларни тартиб билан 
тахлаб куйиш ва осиш, улар
ни тартибга келтириш. Тугма- 
ларни к^адаш, пойабзал ип- 
ларини боглаш. Уйинчок^1ар- 
га авайлаб-асраб муносабатда 
булиш, улардан уз урнида 
фойдаланиш. ^^йинчок^арни 
парвариш килишда иштирок 
этиш , онасига майда кир- 
ларни ювиш, румолчаларни 
чайиш ва бошк,аларда ёрдам 
бериш . С упуриб-сидириб, 
озода к;илинган хоналарни, 
дазмолланган кийим ларни 
илгай олиш.

7- мавзу. Шикастланишнинг олдини олиш

1. йул-транспорт ?^одисаларининг олдини олиш

Йул харакати к,оидаларига 
амал К.ИЛИШНИНГ саломат- 
ликни сакдашщаги а^амияти.

Кучадан утиш 1^оидаларини 
билиш. Фак^ат кук чирок, ён- 
ганда >пгиш. Йулкадан юриш, 
кучадан >^ишда йулаклардан
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%амоат транспортидан фой
даланиш к.оидалари.

утиш  кои далари га  риоя 
К .И Л И Ш . Бош к;арувчининг 
х ар ак а тл ар и н и  туш униб 
оли ш , тр ан с п о р тд ан  ту- 
шишда ва чик^ишда эх,тиёт 
булиш. Ота-оналари билан 
бир йуналишда харакат к,и- 
лиш.

2. Маиший шикастланишларнинг олдини олиш

Юк^оридан йикилганда ш и- 
кастланиш. Уткир к,ирувчи ва 
ботувчи буюмлардан шикаст- 
ланишлар, уларнинг олдини 
олиш . Х аракатли уйинлар 
уйнаш  вак;тида хулк;-атвор 
коидалари. Очик, сув хавзала- 
рида чумилишда хулк^-атвор 
к^оидаларига риоя к^lлиш.

Зиналардан тушиш ва чи- 
к;ишда панж арани ушлаш, 
юкоридан сакрамаслик, ар- 
римчок^арда хаддан зиёд тез 
учмаслик, к,айчининг тумток, 
томонидан ушлаб узатиш , 
пичок^нинг тирини тескари 
ушлаб кеса билиш , уткир 
предметлар билан уйнамас- 
лик. Юриш, югуришда бир- 
бирира туртиниб кетмаслик. 
Харакатларни мувофикдаш- 
тирган холда фазода мулжал 
олиш. Муайян жойгача, му- 
ай ян  й ун али ш да х,аракат 
к,илишда бошк^аларра халак,ит 
бермаслик. Чукур арикда чу- 
милмаслик, сувнинр кукрак- 
дан чукуррок, жойига кетиб 
к;олмаслик, бир-бирини сув- 
га «ботириш»га интилмас- 
лик, шунримаслик.

3. Шикастланганда биринчи ёрдам курсатиш

Бирон-бир жой кесилганда, 
шилинганда, тилинганда, \а- 
шаротлар чак.к,анда, куйганда, 
бурун конаганда ва шу каби- 
ларда узини тутиш к^оидалари.

Барча бахтсиз ходисалар ва 
ш и к ас тл ан и ш л ар  х,ак,ида 
катталарга маълум килиш.
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8- мавзу. Жинсий тарбия

1. Ахлок-одобга дойр айрим масалалар

Барча аёлларга ?о^рмат билан 
м ун осабатда булиш . К^из 
болалар ва угил болаларнинг 
дустлиги туррисида.

Онага кулдан келганча ёрдам 
курсатиш. Уларга оиладаги 
рузрор и ш ларида к,улдан 
келганча ёрдам бериш. Уйку 
вак,тида кулларни курпанинг 
устига чик,ариб ётиш.

2. Инсоннинг ривожланиб бориши

Усиш, куч, тезлик, чак^к^он- 
лик ва мардлик тугрисида 
тушунча.

3. Узига хос гигиена

Уз баданини тоза сак^аш. Чойшабларни тез-тез алмаш
тириб туриш. Тоза чойшаб, 
курпа-туш акда, ш ам олла
тилган хонада ухлаш. Уйку- 
дан турганда ювиниш. Тишни 
тозалаш. Уйкуга ётишдан ол- 
дин оёк,ни ю виш , х,ожат- 
хонадан батартиб фойдала
ниш. Бурунни тоза сак^аш.

4. Зарарли одатлар ва уларнинг олдини олиш

Хар хил нарсаларни огизга 
солмаслик. Тирнок,, к^алам ва 
бошк^а нарсаларни тиш ла
маслик. Тоза даструмолчадан 
фойдаланиш.
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ёшдаги болалар (дастлабки болаликнинг иккинчи ярми) 
соглигини му?^офаза 1Ц1Лиш б^ и ч а билим, 

малака ва куникмалар 
1- мавзу. Жисмоний тарбиянинг согломлаштирувчи 

ах^амияти ва чиник^тириш

Куникмаларни 
шакллантириш учун зарур 

булган маълумотлар

Мактабгача ёшдаги болалар 
эгаллаши зарур булган 

малака, куникма ва 
одатлар.

1. Эрталабки гигиеник бадантарбия машк^ари

Эрталабки бадантарбия ва 
сув муолажаларининг сог- 
ликни муста^камлаш учун, 
кучлилик, чидамлилик, тез- 
корлик, иродалилик тетик- 
лик ва яхши кайфият учун 
ахамияти. Бадантарбия машк,- 
ларини бажариш учун зарур 
ш арт-ш ароитлар тугрисида 
маълумотлар. Эрталабки ба
дантарби я м аш ^л ар и н и н г 
мажмуи тугрисида тушунча ва 
мазкур ёш гурухи учун машк,- 
ларни танлаш.

Х ар куни катталар  н азо- 
ратида эр тал аб к и  б ад а н 
тарбия машкдарини бажариш. 
Б адантарбия машк^ларини 
очик, хавода гиламча устида, 
енгил кийимда предметлар 
билан ва уларсиз бажариш, 
машкдарни сув муола>1салари 
билан тугаллаш. Муайян из- 
чилликда, аниь;, шиддат би
лан мускулларни таранг холга 
келтириш, машк^арни, к,о- 
матни тугри тутган холда ба
жариш.

2. Чиник,тириш

Чиник^тириш тугрисида ту
ш унча. Ч и ни к ,тири ш н ин г 
таби и й  ом и ллари : куёш , 
хаво, сув. Хаво билан чиник,- 
тиришнинг асосий турлари: 
енгил кийимларда, очик; за 
вода эрталабки бадантарбия 
машкдарини бажариш, спорт 
у й и н л ар и , сай р л ар , к у н -

Хонада енгил кийимда бу
лиш, форточкани очиб к.у- 
йиш. Эрталабки бадантарбия 
машк,ларини хар куни, хар 
к^андай хавода баж ари ш . 
Кийим ва пойабзални мав- 
сумга ва машк, турига му- 
вофик танлаш. Юз, буйин- 
ни, кулни тирсаккача совук.
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гилочар 5^инларни ^казиш . 
Т ан ан и  чиник^тириш нинг 
шамоллашни олдини олиш- 
даги  ах^амияти. С увн и н г 
чиник,тирувчи ах^амияти. Сув 
муолажалари; ювиниш, ар- 
тиниш, оёкни ювиш, белгача 
ю виш , душ к;абул к;илиш, 
очик, сув хавзасида чумилиш. 
Баданни )̂ ул сочик. билан ар- 
тишнинг чиник,тирувчи а^а- 
мияти ва уни утказиш тар
тиби. Сув хавзаларида чуми- 
лишнинг асосий к^оидалари. 
К уёш н и н г чиник^тирувчи 
таъсири, куёш ванналаридан 
ф о й д алан и ш  к,оидалари. 
Ялангоёк, юришнинг чиник,- 
тирувчи ахамияти. Чиник^ти- 
риш нинг асосий тамойил- 
лари: мунтазамлик, изчил- 
лик, боланинг сорлиги ва 
жисмоний ривожланиш да- 
ражасини \исобга олиш.

сув билан ю виш . Б адан - 
тарбиядан сунг дарх,ол губка 
ёки уй }<;ароратидаги сувда 
хулланган кичикрок, пахмок, 
сочик, билан тана аъзолари- 
ни артиш: аввал к.улларни, 
кейин эса кукрак ва орк^ани, 
ундан кейин баданни курук. 
„сочик, билан тана к,изаргунча, 
тезда К.УРУК. к,илиб артиш. 
Фак^ат катталарнинг рухсати 
билан чумилиш, катталар
нинг назорати остида ч ^ и -  
лишнинг асосий к^оидаларига 
риоя к;илиш. Ялангоёк, юрган- 
да оёк^ни ш икастлантириш 
хавфи йук, жойларда юриш. 
Чиник^тириш к^оидаларини 
онгли равишда бажариш.

3. К^оматни тугри тутиш куникмасини тарбиялаш

Кад-к.омат х^акдда тушунча ва 
таъриф . Ю рак, уп кан и н г 
меъёрида иш лаш и, бутун 
аъзоларнинг уйгун ривож- 
ланиши учун турри 1<;омат- 
нинг ахамияти. Скелетнинг 
тузилиши (умуртк^а, кукрак 
к,афаси, суяклар, бош су яги, 
кул ва сёк, суяклари). Эрта
лабки бадан-тарбия машк,- 
лари, спорт уйинлари, мех- 
н а тн и н г  тугри ко м атн и  
шакллантириш учун таъсири. 
Ю риш м аш клари вактида

Эрталабки бадантарбия машк,- 
ларини мунтазам равиш да 
баасариб туриш. Бадантарбия 
машк^1ари таркибига тугри 
коматни шакллантирадиган, 
ясситовонликнинг олдини 
оладиган машкдарни киритиш 
(катталар билан биргаликда). 
Тугри к,оматни мустакдл на- 
зорат к,илиб бориш к,оида- 
ларига риоя к^илиш: орк,а 
билан деворга суяниб, тик 
туриш , деворга елкан и
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'да холатини назорат к̂ 1либ 
бориш. Скелетни тугри хо- 
латда ушлаб туришга ёрдам 
берадиган машк^арни бажа
риш , муш акларни м уста\- 
камлаш, суяк мушак, асаб ва 
бошк^а тизимларни машк,кдп- 
дириш ва ривожлантиришда 
бадантарби я  хамда спорт 
машкдари ва жисмоний мех,- 
натнинг ахамияти. Машгу
лотлар ва1дгида гавдани т ^ и  
тутиш ва ишчанлик ^олати.

теккизиб туриш, юришда ана 
шундай холатни сак/хаш.

4. Харакат тартиби

Харакат тартиби тугрисида 
тушунча. Уйдаги харакат тар- 
тибининг асосий таркибий 
к^исмлари, машгулотга кадар 
бадантарбия машк^ари, жис
моний тарбия дак,ик,алари. 
Машгулотларда ва сайрлар 
ва^тида, очик хавода овк;ат- 
дан кейин, дам олиш пай- 
тида хордик, чик.ариш, жис
моний тарбия машк/1ари би
лан шугулланиш, ухлаш ол
дидан сайр К.ИЛИШ. Бадан
тарбия маш к^арини бажа- 
ришга к^^иладиган гигиеник 
талаблар.
Сайр К.ИЛИШ ва унинг а^а- 
мияти. Сайр вак^тида кийим- 
нинг об-х;авога ва машгулот 
турига мувофик, булиш и. 
Бадантарбия дак,ик;аларига 
куйиладиган талаблар. 
Харакатли халк; уйинлари-

Узокдавом этадиган сайрлар 
ва экскурсияларда иштирок 
этиш. Бадантарбия дак;ика- 
ларини бажариш.
Харакатли уйинларда фаол 
катнашиш. Машгулотлардан 
ташк^ари харакатли 5^инлар 
уйнаш.
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нинг очик, хавода уткази- 
ладиган бадантарбия уйин- 
ларининг харакат фаолли- 
гини ошириш учун ахамияти. 
М аш рулотлардан ташк,ари 
юриш-туриш к;оидалари. Ба
дантарбия ва жисмоний тар
бия машкдарини бажариш- 
ни нг гигиеник талаблари. 
Сайр к^тлиш ва уларнинг аха
мияти. Машгулотлар табиа- 
тига мос келадиган кийимлар, 
сайр к,илишда кийиладиган 
кийимлар. Физкультдак^1к,а ва 
унинг ахамияти. Физкульт- 
дак,ик.ага булган талаблар. 
Халк,она харакатли, очик, ха
вода баж ариладиган ж и с
моний тарбия 5^инларининг 
харакатли фаолликни оши- 
ришдаги ахамияти. 
Мактабгача ёшдаги болалар
нинг харакат ф аоллигини 
ошириш. Жисмоний мехнат- 
нинг мушакларни ривожлан
тириш, юрак, упка, асаб ти- 
зими ва бошк,а аъзоларни 
мустахкамлаш учун ахамияти.

2- мавзу. Мактабгача ёшдаг 
гигиенаси. Таълим ва 1

и болаларнинг ак;лий ме^нат 
гарбия рухий гигиенаси

1. Кун тартиби

Кун тартибига амал к^илиш- 
нинг саломатликка, уни хар 
то м о н л ам а  р и в о ж л а н ти - 
риш даги роли ва оклада, 
мактабгача тарбия муасса- 
саларида таълим ва тарбия 
ишларини муваффак^иятли

Гигиеник ж ихатдан асос- 
ланган кун тартибига риоя
КИ Л И Ш .
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< йсЖиб боришдаги а^амияти. 
Ухлаш, машгулотлар, уйин- 
лар, согломлаштирувчи жис
моний машьухарнинг вак,тни 
тугри так^симлаш, топш и- 
рик^арни тез бажариш, тула- 
к,онли дам олишга ёрдам бе- 
риш и, иш чанлик кобилия- 
тини зарур даражада були- 
ш ини таъминлаш даги ах,а- 
мияти.

2. МТМдаги машгулотлар гигиенаси

Ак^ий ме^натни турри таш
кил этиш; фаолиятнинг тур
лари, акулий ва ж исмоний 
фаолиятни навбатлаштириб 
туриш; гигиеник талабларга 
жавоб берадиган, уз вак.тида, 
тулаконли дам олиш. Хона- 
ларни, иш жойини тоза ту
тиш, тез-тез шамоллатиб ту
риш.
Машгулотларни кун тарти
бига мувофик утказиш. Иш 
урнини таш кил этиш нинг 
асосий к^оидалари (боланинг 
буйига тугри келадиган мебель 
танлаш , уни ёруглик ман- 
баига як,ин жойлаштириш, 
стол усти тартибли булиши, 
тугри >тгириш).

Х он ал ар н и  тоза  с а 1̂ лаш, 
уларни ш ам оллати ш , иш 
столида тартибга риоя к.и- 
лиш , дик,к,ат-эътиборли ва 
саранж ом-сариш та булиш. 
Осойишта, сабр-ток,атли бу
лиш.
Машгулотларга кун тарти- 
бида белгиланган вак^тда ки- 
ришиш. Иш урнини тугри 
ташкил этиш, ёругликнинг 
унг томондан тушиши, стол 
ва стулларнинг тугри жойла- 
шуви, тартибга риоя к^или- 
ниши.

3. Ок,ИЛ0Н£1 дам олиш

Фаол дам олиш турлари (х,а- 
ракатли уйинлар, сайрлар).

Дам олиш  кунлари тугри 
хордик, чик^ариш.
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4. Ухлаш гигиенаси

УЙК.У дам олиш нинг тула- 
К.ОНЛИ тури. Уйкуга к,уйи- 
ладиган гигиеник талаблар, 
ухлаш олдидан утказила- 
диган гигиеник тадбирлар.

Айнан бир вак^тда ухлашга 
ётиш, ухлаш олдидан юви- 
ниш, алох,ида уринда ухлаш.

3- мавзу. Ме^^нат тарбияси гигиенаси

1. Ташщ! мухитни ташкил этиш

Ме^нат фаолияти утадиган 
хоналарга куйиладиган гигие
на талаблари. Ок^илона ва бо
лалар учун кулай булган ме\- 
нат фаолиятини урганиш. Иш 
хонасини тартибли сакдаш ва 
асбобларни (к,айчи, елим, 
игна, бигиз, чизгич, чутка), 
сакдаш к^оидалари. Асбоблар
ни танлаш ва сакдаш коида- 
лари, К.0Г03, картон, газмол 
билан ишлашда иш урнини 
ташкил этиш. Мех^нат курол- 
ларини тугри жойлаштириш. 
Иш урнини тугри ёрити- 
лишига риоя кдшш. Мустаь^ил 
ф аолият учун аж ратилган 
соатларда к,ул м е^натини 
ташкил этишда пичок,, к,ай- 
чи, болга, игна, тунагичдан 
фойдаланиш к^оидалари. 
М аиший хужалик мех.нати. 
Табиат к^уйнидаги мех^нат. 
Бутун йил давомида участ-

Ошхонадаги навбатчилик- 
ларга, табиат бурчагидаги 
машгулотларга хозирлик ку- 
ришда иштирок этиш, топ- 
ширикдарни бажариш, уз гу- 
рухидаги мехнатда иштирок 
этиш ва тарбиячи, ота-она- 
лар рахбарлигида алохида 
топширик^арни бажариш. 
Асбобларни аник, бир жойда 
сакдаш. Оилада, богча май- 
донида ва гурух хонасида 
ишлаш учун асбобларни тан- 
лай олиш.
М аш гулотлар  ж ар аён и д а 
мехнат куролларини аник, 
бир жойга к^уйиш. Гавдани 
зарур холатда тутиш ва иш 
урнининг ёритилиши (тар
биячи назорати остида). 
К^огоз ва картон фактура- 
сини, сифатини аникдай би
лиш, игнага ип так,а билиш, 
тугунча К.ИЛИШ, тугма, илгак 
тикиш. Тикиш вак^тида, к,огоз
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,а ва жонли бурчакда ме)^- 
натни ташкил к;илиш. Бел- 
курак, кетмон, хаскаш дан 
фойдаланиш к^оидалари.
^3 вак;тида дам олиш, бадан
тарбия дак^1 к,алари.

ва картондан буюмлар ясаш 
чогида асбоблардан фойда- 
ланганда эх^тиёткор булиш 
коидаларига риоя к^илиш. 
Бигиз, куларра, ёйсимон ар- 
ра, болгача, омбурдан фой- 
далана билиш. Оилада, бола
лар богчасидаги хоналар ва 
майдончада тозаликни сакдай 
билиш. Идиш-товок,, асбоблар, 
нон идишни мустакил равиш- 
да жойига куя олиш. Столни 
нонуштага, тушликка, иккин
чи тушликка тайёрлай олиш. 
Уйинчок^ларни юва билиш, 
стол-стулларни, дераза ток- 
часини артиб куйиш, кугир- 
чокдинг куйлагини ювиш ва 
дазмоллай билиш. Гуру^^хона- 
сида, ечиниш ва ювиниш хо- 
наларида тозалик ва тартибни 
сакдаш. Кумли майдонни тар
тибга келтириш, к,орни тоза
лаш. Усимликлар ва жони- 
ворларнинг усишини кузатиш 
куникмасини эгаллаш.
Ер чопишни, дон ва гул усим- 
ликларини экишни, илдиз- 
мевалар, гулларни сугориш ва 
о̂-оь; кдлишни, тагини юмша- 

тишни билиш.
Ипак курти, уй паррандалари 
ва х^айвонларни парвариш KĴ - 
лишни билиш. Э^тиёт чора- 
ларини куриш, кул шилин- 
ган, тирналган, кесиб олин- 
ган ва яра булган кезларда 
к;ишлок, хужалик ишларини 
бажармаслик.
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4- мавзу. Умумий ва шахсий гагаена
Л

1. Шахсий гигиена

Шахсий гигиена к^оидаларига 
риоя к^илишнинг соглик учун 
ахамияти. Маданий-гигиеник 
малака ва маданий хулк,-ат- 
вор куникмаларини тарбия
лаш.
Тиш ни парвариш  к,илиш 
к;оидалари.

Овкатланишдан олдин, \о -  
жатхонага боргандан кейин 
ва бирор иш к,илгандан сунг 
к^улларни ювиш. Санчк^и, 
к^ошик, пичокдан фойдалана 
билиш . Тартибли овк^ат 
ейиш, сочикдан фойдала
ниш. Овк,ат пайтида коматни 
тугри тутиш. Фак^ат индиви
дуал (узининг) тарок^дан 
фойдаланган холда тараниб 
юришни билиш. Уйк^удан 
олдин ва кейин тишни мус- 
так,ил равишда тозалаш. Ов- 
1<;атдан кейин огиз ва томок,- 
ни чайиш. Каттик^жисмларни 
тишламаслик.

2. Ташк,и мух,ит гигиенаси

Хоналарни тоза сак^ашнинг 
соглик учун а^амияти.

Гурухда, иш урнида, май- 
дончада, ховлида тартибни 
сак^ай билиш. Чангни \ул 
сочик, билан артиш, х,овлини 
супуриш.

3. Юкумли касалликлар

Микроблар ва уларнинг тар- 
к^алиши хак^ида тушунча.

Бирор иш к;илгандан кейин 
ва хожатхонага боргандан 
сунг кулларни тозалаб ювиш. 
Йуталганда ва акса урганда 
огиз ва бурунни даструмол 
билан беркитиш. Бемор урто- 
гини касалланган дастлабки 
кунларида бориб курмаслик.
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о - Факсах илик. сувда ювилган 
мева ва сабзавотларни истеъ
мол к,илиш.

4. Экология ва инсон саломатлиги

Усимликларнинг инсон сог- 
лиги учун а^амияти. 
Усимликлар ва жониворларга 
нисбатан фаол инсоний му- 
носабатни тарбиялаш.

Усимликлар ва жониворлар
ни парвариш 1̂ ила билиш. 
Табиат бурчагидаги жонивор
ларни тоза сак,лаш. Табиий 
объектларни му^офаза к,и- 
лиш.

5- мавзу. Овк а̂т.1аниш гигиенаси

1. Овк^атланиш гигиенаси. 
Овк,атнинг ахамияти ва таркиби

Овк^атнинг организм усиши 
ва ривожланиши учун а\а- 
мияти.

Овк,атланиш тартибига риоя 
К.ИЛИШ. Хилма-хил таомлар- 
ни истеъмол к,илиш.

2. Овк^атланиш тартиби

Тугри овк^атланиш тартиби. Тугри овк^атланиш тартибига 
риоя к^илиш, ётиш олдидан 
овк,ат емаслик.

3. Овцатланиш тартиб-к^оидалари

Стол атрофидаги гигиена ва 
хулк^-атвор маданияти к^оида- 
ларига амал к^илиш. Идиш- 
тово1д1 арни тоза тутиш.

Ошхона жих,озлари, сочикдан 
тугри фойдалана олиш, тар
тибли овк;атланиш, овк^ат 
вак^тида гавдани тугри тутиш. 
ИДИШ-ТОВОК.НИ столдан йи
гиш тириб олиш ва ювиб 
куйиш.
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6- мавзу. Маданий-гигиеник куникмалар ва уз-узига
хизмат к;илишни тарбиялаш

1. Маданий-гигиеник к;^икмаларни тарбиялашнинг ах;амияти

М аданий-гигиеник куник
малар. Ювинишдаги х^ара- 
катлар изчиллиги.

Мустак^1л равишда ювиниш, 
кулларнинг тозалигига риоя 
килиш. Кичкинтойларга к,ан- 
дай к;илиб юз-кулларни туг- 
Ьи ювишни курсатиб бериш. 
Тиш ларни тугри тозалаб, 
тараниш, даструмолдан фой
даланиш. Овк,атдан сунг огиз
ни чайиш.

2. Хулк,-атвор маданияти

Хулк,-атвор маданиятини 
шакллантириш. Болаларнинг 
катталар ва тенгкурлари би
лан муомала к^ила олиш ма
даниятини такомиллашти- 
риш.

Катталарга гамхурлик к,и- 
лиш, заифларни )^имоя к,и- 
лиш ва уларга ёрдам бериш. 
Тенгдошларининг хатти-х,а- 
ракатларига тугри бах̂ о бера 
билиш. Жамоат жойларида 
хулк,-атвор к^оидаларига риоя 
К.ИЛИШ. Яхшилик ва ёмонлик 
)^ак,идаги тасаввурларни ри
вожлантириш. Катталарнинг 
гапини булмаслик, сух,батига 
аралашмаслик. Стол атро- 
фида хулк,-атвор мадания- 
тига, овк,ат ейиш к,оида- 
ларига риоя к,илиш.

3. Уз-узига хизмат к,илиш

Уз-узига хизмат к,илишдаги 
мустак^илликни такомиллаш- 
тириш.

Мустак^илликни намоён к̂ ила 
билиш. Батартиблик. хамиша 
чиройли куринишга эга бу
лиш иштиёк^и. Кийимларни 
тартибли равиш да ечиб, 
уларни жойига осиб куйиш.
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Унг ва чап оёк, пойабзал- 
ларини фарк^лай билиш , 
уларни тугри кийиш. Кузгуга 
к;араб кийимларидаги кам- 
чиликларни бартараф этиш, 
даструмолдан тугри фойда
лана олиш, Хонада тартиб ва 
озодаликни сак^аш, кийим- 
ларни тоза ва тартибли ки
йиш. Тенгдошларининг ки
йимларидаги тартибсизлик- 
ларга эътибор бериш. Узи
нинг ташкой куринишидаги 
тартибсизликларга бардам 
бериш. Озодалик ва тартибга 
одатланиш ни тарбиялаш . 
Шахсий буюмларини ювиш- 
ни ва тугма кадашни билиш, 
р н а б  булгандан сунг уйин- 
чок;ларни жойига олиб к,у- 
йиш, уларни эх^тиётлаш ва 
тоза сак^аш.

7- мавзу. Шикастланишнинг олдини олиш

1. Йул-транспорт ходисаларининг олдини олиш

Йул харакати к^оидалари, 
уларнинг саломатликни сак,- 
лашдаги а^амияти.

Йулакдан ва кучадан ута- 
ётганда (катталар билан бир
галикда) э^тиёткорликка ри
оя килиш. Кучанинг одам ва 
машиналар утадиган жойида 
Зшнамаслик, велосипедда уч- 
маслик, йулак уртасида ту- 
риб гаплашмаслик. Транс- 
портдан тушишда эх;тиёт бу
лиш, трамвайнинг олдидан, 
автобус ва троллейбуснинг 
орк;асидан утиш.
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2. Маиший шикастланишнинг олдини олиш

Баланддан йик^илганда ши- 
кастланиш. Уткир, к,иркувчи 
ва ботувчи нарсалардан ши- 
кастланиш. Шйкастланиш- 
ларнинг олдини олиш. Ха
ракатли уйинлар вак,тидаги 
хул к,-атвор к,оидалари.

Сув хавзаларида чумилиш 
вак^тидаги хулк.-атвор к.оида
лари.

Дарахтларга чик^1аслик. Зина- 
нинг панжарасини ушлаб 
тушиш. Кайчидан э^тиёткор- 
лик билан фойдаланиш. 
Юриш, чопиш вак,тида енгил 
}^аракат к^илишни ривожлан
тириш, энг оддий хавфсизлик 
к,оидаларига риоя килиш. 
Харакатни мувофик^лашти- 
риш, фазода мулжал олиш 
(бошк^аларга халак 1̂т бермас
лик, маълум бир йуналишда 
муайян жойгача юриб бориш). 
Харакатлардаги чак,к,онлик 
(тупни думалатиш, кеглларни 
уриб тушириш)ни ривожлан
тириш, хавфсизликнинг од
дий цоидаларига амал к^илиш. 
Нотаниш жойда чумилмас- 
лик, сув кукракдан келадиган 
жойдан нарига кетмаслик, 
шунгимаслик.

3. Шикастланганда биринчи ёрдам курсатиш

Бирор жойи кесилганда, 
тирналганда, шилинганда, 
\ашоратлар чак,к.анда, бурун 
1<;онаганда, куйганда узини 
тутиш к^оидалари.

Руй берган барча бахтсиз \о- 
дисалар, шикастланишлар 

катталарга хабар бе-
риш.

8- мавзу. Жинсий тарбия

Куникмаларни Мактабгача ёшдаги болалар
шакллантириш учун зарур эгаллаши зарур булган

маълумотлар. куникма, малака ва
одатлар.

44



•I 1. Ахло»;-одобга дойр айрим масалалар

Онасига, тарбиячисига, кат
таларга )о?рмат билан муно
сабатда булиш. Оиладаги 
а>силлик. Угил болалар ва к^з 
болаларнинг дустлиги тугри
сида.

Оилада, уй-рузгор ишларида 
‘ кулдан келганча ёрдам бериш. 
Транспортда катталарга жой 
бериш . Сайрга >^озирлик 
куришда, огир юкларни ку- 
таришда к^изларга ёрдамла- 
шиш, жой бериш.

2. Инсоннинг ривожланиши

Сакровчанлик х,ак̂ 1да тушун
ча.

3. Узига хос (специфик) гигиена.

Уз баданини покиза тутиш. Шамоллатилган хонада тоза 
урин-курпада ухлаш. Эрталаб 
бадантарбия машк;ларини ба
жариш, сув муолажалари би
лан шугулланиш, чов ора- 
лигида кичишишлар пайдо 
булиб колса, катталарга му
рожаат К.ИЛИШ. Уйку чогида 
к^улларни курпа устига чи- 
кариб ётиш. Ичакларни ва 
к,овук,ни уз вак,тида бушатиб, 
х^ожатхонадан батартиб ра
вишда фойдаланиш.

4. Зарарли одатлар ва уларнинг олдини олиш

Тирнок^арни тишламаслик, 
к^алам ва бошк,а буюмларни 
огизга солмаслик. Бармокдар, 
ТИЛ, сочларни сурмаслик.

Юкорида баён к^илинганлар билан бир к^аторда, ота-оналар 
фарзанди утган йил давомида неча марта касалланганига х̂ ам 
ало^ида эътибор к^аратишлари мух^мдир. Агар у йил давомида
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3 маротаба касалланган булса, бу холда унинг резистентлиги^^;, 
аъзолар (организм)нинг юкумли касалликларга барк^арорлиги 
меъёрида >(^собланади. Агар у йил давомида 4 дан 6 мартагача 
хасталанган б^^лса, унинг резистентлиги пасайиб кетган, тез- 
тез касалланиб турадиган боладир.

Бу каби тез-тез хасталаниб турадиган болалар махсус 
сорломлаштиришга мух;тож булади ва уларга к;^имча юкламалар 
тавсия этилмайди.

Уйда боланинг хулк,-атвори ва кайфиятини дик̂ <.ат билан 
кузатиб бориш. Боланинг асабийлашиши, тез-тез йиглаши, 
ИНЖИ1У1 ИГИ, унда ижобий хис-туйгуларнинг камлиги, алокага 
киришишининг к 1̂йин кечиши, оила аъзолари билан зиддиятга 
бориши, шугулланишни истамаслиги, харакатли фаолликнинг 
пасайиб кетгани иштах^а ва уйкусининг бузилишидан экан- 
лигини илгаб олишингизга имкон беради.

Бундай холат, айни^са, 4 — 5 ёшдаги болаларда юш учрайди. 
Бундай вазиятларда мутахассисга учрашиб, маслахатлашиш 
лозим булади.

Юкорида баён к;илинганлардан келиб чи1д<;ан \олда, хулоса 
к^илиб шуни айтиш мумкинки, ота-оналар, педагоглар, врачлар 
ва болалар рухшунос тавсияларига амал килиб борсалар 
(Т.Н.Доронова, Л.Г.Голубева, В.Г. Недоспасов ва бошк^алар, 
1999) фойдадан холи булмайди. Куйида биз уларни эътибо- 
рингизга хавола этамиз.

I. Оилада гигиена к^оидаларига амал к̂ илиш ва болаларда 
соглом турмуш тарзи олиб бориш одатини шакллантириш:

— доимий равишда к^улай гигиеник вазиятни яратиш 
(хоналарни уз вак^тида шамоллатиб туриш, уйдаги хароратни 
18—20 даража атрофида ушлаб туриш);

— хонада ва ёток^сонада максимал даражадаги ёругликни 
таъминлаш;

— боланинг даре ва иш столини чирок, чап томонидан 
тушиб туришини хисобга олиб, жихозлаб бериш;

— деразаларни калин пардалар билан тусмасдан, куввати 
50 ватт булган лампочкали стол лампасидан фойдаланиш;

— барча гигиеник тадбирларни бола мустакил равишда 
бажаришига эрйшишдан;

а) овкатланишдан олдин, хожатхонадан чик,к,андан сунг 
ва сайрдан кейин кулларни ювиш;

б) овк^атланиб булгач огизни чайиш ва эрталаб хамда уйкуга 
ётишдан олдин тишларни тозалаб ювиш;
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в) чунтакда даструмол олиб юриш, йуталганда ва аксир
ганда огиз билан бурунни беркитиш;

— боланинг стол атрофида узини тутишига алох,ида 
эътибор к;аратиш:

а) букчаймасдан, тугри утириш;
б) барча анжомлар (санчк^и, к^ошик, пичокдан) фойдалана 

билиш;
в) таомни оз-оздан к;ошик ёки санчк,и билан олиш;
г) овоз чик^армай овк^атланиш;
д) заруриятга к.араб сочик^чадан фойдаланиш;
е) овк^атни еб булгандан кейингина столдан туриш, стулни 

аста жойига суриб, катталарга миннатдорчилик билдириб 
куйишни одат к 1̂лиш;

— болаларда уз-узига хизмат к,илиш куникмасини муста^- 
камлаш;

а) оёк;ларни яхшилаб ювиш ва тозалаб артиш;
б) устки кийимларини ечганидан сунг, уларни кийим 

илгичга ёки жовонга осиб куйиш;
в) уз кийим-бошларини батартиб килиб тахлаган холда 

жовонга жойлаштириш;
г) бошк,а машгулотга утишдан олдин уйинчок^ар, конс

труктор ва бошк^аларни тартибли к,илиб четга олиб куйиш;
д) оёкдарни (тиззага к^адар) яхшилаб ювиб, сочик; билан 

куригунча артиш;
е) сочларини чиройли к,илиб тараб юриш, х^амиша ташкой 

куринишингизни эътибор билан кузатиб бориш;
— сув, х,аво, куёш нурларидан фойдаланган х^олда врач 

тавсияларига мос равишда чиник,иш муолажаларини амалга 
ошириш;

— сайрдан сунг оёк^лари намициб колган ёки терлаган 
булса, курук, кийим кийиб олишдек оддий к^оидани бажара 
олишларига эришиш.

II. Болаларнинг ру^ий саломатлигини мустах;камлашра 
кумаклашиш;

— бола билан муомала килишда обруталаб (авторитар) 
усулни куллашдан воз кечиш;

— уйда тинч-осуда вазиятни яратишга кумаклашиш;
— ута даражада рух^ий ва жисмоний зурик^ишлардан воз 

кечиш;
— оилада боланинг хулк^-атворидаги х,ар к^андай номак^бул 

холатлар (бувисига бак^ириши, кичик укаси ёки бошк;а бола-
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ларни уриши ва хоказо)га дойр омилларни чукур тахдил
ва боланинг 5̂ ар бир ножоиз кдлигига нисбатан зарурий чорани
куллаш;

— боланинг х,ар томонлама ривожланиши ва тарбияланиши 
учун шароитни яратиш:

а) боланинг к,обилияти ва ик^тидорини >(,исобга олган \олда, 
турли-туман фаолият турлари билан таъминлаш;

б) одатлар ва буюмлар ) а̂щ1даги турли ахборотларга ьдази- 
к 1̂ш уйготган >̂ олда >̂ аётий х,а1<;ик,атни оча билиш ва изланиш- 
ларни фаоллаштириш;

— боланинг дик,к,ат-эътиборини ён-атрофдаги кувончли ва 
ёк^имли нарсаларга к;аратищ, ижобий таассуротларни мустах,- 
камлаш;

— болаларга узларининг х̂ атто арзимас булса-да, эришаёт- 
ган ютук^арини англаб олишларига ёрдамлашиш;

— болаларнинг хар к^андай ютук/1арини кайд этиб, куллаб- 
кувватлаш;

— болаларда уз-узига ба\о бериш хислатини оширишга 
кумаклашиш, уларни яхши фазилатларга эга булишга \авас- 
лантириш ва уларга амал к.илишларига ёрдамлашиш;

— болаларга уйинларидаги, бир-бирлари билан узаро 
муносабатларидаги, турли фаолиятларидаги х,а1<;ик,ий ютукути 
имкониятлари хаьдида х^икоя 1<;илиш.

II I . Болаларнинг саломатликларини мустах,камлашга 
1ф|аклашиш ва уларни жисмоний тарбия воситалари ва услублари 
орк;али ривожлантириш:

— умуртк^а погонасининг барча вазифасини таъминлаш 
учун зарур булган (таянч, амортизация, харакат ва химоя), 
мушакларнинг ривожланишига хизмат к^иладиган жисмоний 
тарбиянинг барча мавжуд воситаларидан фойдаланишни фаол
лаштириш;

— организмнинг фаолият олиб бориши ва ривожланиши, 
меъёрида усишининг асосий манбаи хисобланган болаларнинг 
харакатли фаолликка булган табиий эхтиёжини таъминлаш;

— болаларнинг жисмоний тайёргарлиги ва ривожла- 
нишининг индивидуал маълумотларига мувофик. холда хара
катли фаоллик суръати ва хажми, давомийлигини тартибга 
солиб туриш;

— харакатли холатларнинг ихтиёрийлик даражасини 
оширишга, харакатлар техникаси ва уларнинг мувофик^ашувини
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^Ц^аштириб олиш, харакатли уйинлар коидасининг бажари- 
лишига йуналтирилган булишига кумаклашиш;

— сайрларда спортнинг мавсумий турлари билан шугулла- 
ниш: кишда чаналарда учиш, ёзда — гилдиракли конькида, 
велосипедда учиш, сув хавзаларида сузиш;

— гавда тузилиши бузилишининг олдини олиш учун 
имкони булган барча воситалардан фойдаланиш:

а) барча турдаги харакатлар;
б) хаводаги харакатли уйинлар;
в) эрталабки бадантарбия;
г) уйинлар, машгулотлар вак^тида боланинг холатини 

мунтазам кузатиб бориш;
д) хар куни таёкча билан машк^лар бажариш (иловада 

берилган «К^оматни созлаш учун машк^гар туплами»га к,аранг).
IV. Болалар саломатлигини таъминлашга кумаклашиш:
— эхтиёткорлик хис-туйгусини шакллантириш, хавфсиз- 

ликка дойр билимлар билан куроллантириш:
а) уткир буюмлар (кайчи, пичок,, игна ва бошк,алар)дан 

фойдаланганда эхтиёткорликка амал к.илиб, улардан тугри 
фойдаланишни ургатиш;

б) кум, ТОШ , таёкча ва хоказолар билан уйнаётган пайтда 
кузларни шикастланишдан сак/(ашга ургатиш;

в) куз нурини сакуташ учун хона яхши ёритилган булиши 
мухимлигини тушунтириш;

г) болаларни бегона хайвонларга дуч келиб колганда 
эхтиёткор булишга (уларни силаб-сийпалаш, кулга олиш 
мумкин эмас, негаки улар нафа^ат тишлаши, балки хавфли 
тери ва замбуруг касалликларини юк^тириши хам мумкин) 
ургатиш;

д) захарли усимликларнинг хусусиятлари хасида огох- 
лантириб куйиш;

е) дори препаратларини ичиш, олов, аэрозолли (пуркагич) 
баллончалар ва бошк;а портловчи моддалар ва буюмлар билан 
уйнаш хавфли эканлиги хак.идаги тасаввурни шакллантириш;

ж) йул Харакати хавфсизлиги коидалари билан таниш- 
тириш (кучани фак^ат светофорнинг яшил чироги ёнганда 
кесиб утиш);

з) хавфсизлик мак;садларида метрога фак^ат катталар 
хамрохдигида кириш мумкинлигини тушунтириб бериш;
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и) уй манзилини ва телефон раь;амини ёдлаб олиш; ф }  
к) табиий сув хавзалари, бассейнларда чумилиш чогида 

эх,тиёткор булишга одатлантириш;
л) инфекцияларнинг юк.иш йуллари билан таништириш; 
м) бегона одамлар билан биргаликаа сайр к^илиш, сафарга 

бориш, мулок,от кдлиш хатарли эканлигини тушунтириш;
— >̂ ар бир одамнинг энг асосий к,адрияти саломатлиги 

эканлиги ва бунинг учун узи жавоб беришини бола чукур 
англаб олишига ёрдам бериш:

а) болаларда уз соглиги ва ён-атрофдагиларнинг саломат
лигини сакухаш ва муста>^камлашга дойр масалаларга к,изи- 
:к.ишни шакллантириш мак^садида уларга мунтазам таъсир 
утказиб туришнинг шакл ва услублари, мазмун-мо\иятини 
билиш;

б) болаларнинг саломатлигини сак,лаш билан боглик. 
масалаларда катталар ва болаларнинг кулга киритаётган ютук,- 
:чари хак^ида х^хкоя кдлиб бериш;

в) инсоннинг асосий тана аъзолари ва уларнинг а^амияти, 
одамлар уз таналарини парвариш к^илиб юришлари зарурлиги 
Хак^идаги тушунчани боланинг онгига сингдириш;

г) боланинг турли со^адаги фаолияти давомида соглом 
турмуш тарзини шакллантиришга йуналтирилган тарбиявий 
иш турларидан фойдаланиш.



ХУЛОСА

Оиладаги таълим-тарбия масалалари ута нозик ва айни 
пайтда хал к 1̂линиши лозим булган энг долзарб вазифадир. 
Болаларимизнинг ёруг дунёга келиши, уларнинг оила, ота- 
она багрида, болалар богчасида яйраб усиши хар бир инсон 
Хаётидаги энг кувончли ташвишлардан хисобланади. Хар ким 
фарзанди аввало соглом, к^олаверса билимдон, жамиятга 
фойдаси тегадиган, хушахлок,, эпчил, бардошли, етук шахе 
булиб етишишини орзу к,илади. Улар ота-оналари уйлагандек 
кишилар булиб камол топадиларми?

Бунинг учун фак,ат ота-она мехри кифоя к,илармикан? Шу 
ва шунга ухшаш саволлар хамиша бизни жиддий уйлантириб 
келади. «Болаларни тарбия к,илиш к^ийин илм», деб ёзганди 
тани^ухи ёзувчилардан бири.

Бу иш мехр-шафк,ат ва билимли булишдан ташк^ари 
тарбиячидан жуда зийракликни, хушмуомалаликни, тарбия 
ишида буюк махоратни, болаларнинг турли ёшдаги хусусиятла- 
рини хисобга олиб, к^албига чукур кириб боришни ва бу сохада 
Ватан олдидаги масъулиятини бир лахза хам унутмасликни 
талаб к^илади.

Мана, мустак^илликни кулга киритганимизга хам 15 йил 
булди. Бир к,арашда унчалик катта муддат хисобланмаган бу 
йиллар давомида хаётимизнинг турли жабхаларида асрларга 
татигулик узгаришлар содир булгани, айник.са, ёш авлодни 
тарбиялашга хеч к^ачон хозирги кундагидек лсиддий эътибор 
к^аратилмагани кундек равшан, албатта. Биз буюк келажак сари 
одимламокдамиз. Шу боис юксак ахлок^ий салохиятга эга булган 
авлодни тарбияламогимиз даркор. Бу осон иш эмас!

Бу дунёда хаёт бор экан, одамзод тинч ва фаровон, бахтли- 
саодатли умр кечиришни орзу к,илади. Шу маънода, одамларга 
муносиб турмуш шароити яратиб бериш, ахоли соглигини 
сак^аш масаласи давлатимиз ва жамиятимизнинг доимий 
дик;к,ат марказида булиб келмокда. Тиббиёт сохасини ислох 
к^илиш, ахоли соглигини химоялаш масаласини бугунги замон 
талаблари даражасига кутариш мак^садида мамлакатимизда 
давлат мик.ёсида махсус дастур амалга оширилмокда.
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Барчамиз оддий, аммо му^им бир хак,ик,атни унутм£ф| 
лигимиз лозим, яъни одамзоднинг соглиги куп жи^атдан 
авваламбор унинг узига боглик,. Бунинг учун у уз даётини 
ок;илона йулга куйиши, хар к^андай касалликнинг олдини 
олиш учун соглом хаёт тарзи ва турмуш маданияти талабларига 
амал килиши, шак-шубхасиз, катта ахамиятга эга. Буни куп 
асрлик хаёт тажрибаси хам исботлаб келмокда.

Соглом халк,, соглом миллатгина буюк ишларга к;одир 
булади. Мухтарам Президентимиз Узбеки стон Республикаси 
Конституциясининг 12 йиллигига багишланган тантанали 
маросимдаги нутк,ида таъкидлаганидек „...хар бир инсон бу 
хаётнинг хеч качон тугамайдиган ташвишларидан бир оз холи 
булиб, узи хак.ида хам озгина ^ л аш и , соглиги хасида к,ай- 
гуриши, таъбир жоиз булса, узини жиндай яхши куриб яшаши 
керак эмасми?

Бошк^ача айтганда, одамларимиз узини узи кадрласа, уз 
кадрига, аввало узи етиб борса, фойдадан холи булмасди. Мана 
шундай караш, мана шундай ёндашувни хаётимиз коидасига 
айлантириш учун хаммамиз бир ёк^адан бош чик^ариб харакат 
килишимизнинг вакти келди, деб 5шлайман“.

Тарбия — купдан-куп омилларга боглик, булган мураккаб, 
куп киррали ва узок, муддат давом этадиган жараёндир.

Одамлар онгида мустахкам урнашиб к,олган, тарбия бериш 
мактабгача тарбия муассасалари ва мактабларнинг иши, ота- 
онанинг бунга «вак,ти йук,», деган к,арашларга бархам бериш, 
бутун саъй-харакатни хамжихатликда келажаги буюк булган 
Ватан равнаки, унинг истик,боли учун муносиб булган, хар 
томонлама етук, тани-жони сог, узи ва ён-атрофдагиларни 
хурматини жойига куя оладиган истик,боли порлок., баркамол 
авлодни авайлаб-асраб тарбияламогимиз лозим булади. Бир 
нарсани асло унутмаслигимиз даркор — фарзанд учун биринчи 
навбатда ота-она жавоб беради, асли уларга куйилган мухим 
талаб хам шундан иборат.

Бола хаётининг келгуси пиллапоялари — богча, мактаб, 
лицей, олий таълим муассасаларига оилада олган илк куникма, 
к,андайдир тугма хосил к,илинган хусусиятлар, муайян малака, 
одатлар ва шаклланаётган табиати билан к,адам куяди. Тарбиячи 
ёки укитувчи оила билан хамкорликда, оилада бошланган 
тарбияни давом эттириш баробарида, бола оилада шакллантира 
бошлаган хулк-атвор, малака ва махоратларини янада мустах- 
камлаш ишига уз хиссасини к^^ади.
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Бола тарбиясида, унинг санитария-гигиенага дойр к,оида- 
ларни пишик,-пухта узлаштириб боришида ота-оналар, тарбия- 
чилардан юксак ма)^орат, катта тажриба ва билим талаб этила- 
ди. Ота-оналар уз иш жойларида жуда яхши ва ишга содик. 
ходимлар булиши мумкиндиру, аммо бола тарбияси билан 
боглик. ишларда нунок. тарбиячи булишга х,ак^щ йук,. Улар уз 
фарзандларининг: софдил, ме?^натсевар, куркмас, сахий булиб 
улгайишини умуман тасаввур к^иладилар, албатта. Лекин бу 
хислатларнинг )(аммаси уз-узидан х^осил к^илинмайди. Бундай 
мак^садга болага гудавслигидан бошлаб мунтазам равишда, х,ар 
куни изчиллик билан таъсир курсатиб борилганда, боланинг 
бирорта х,ам х^аракати одоб доирасидан чик^маслиги ота-оналар, 
тарбиячиларнинг эътиборидан четда колмагандагина эриши- 
лади.

■ Болаларни ахлок,ий куникмалар билан чиник^тириш керак; 
к^анча куп чиник^тирилса, яхши ва тугри )^аракатлар к^илиш 
одатлари шунча мустах,кам булади. Ахлок 1̂ Й к^оидаларни бузувчи 
ножуя х,аракатлар к^анчалик майда-чуйда булиб куринмасин, 
тажрибали тарбиячи уни четлаб ^майди. У ножуя >^аракатни 
албатта му\окама к^илади, боланинг уз хатосини ёки айбини 
узи тушунишига, узини узи к^оралашига эришади — бу тарбия 
ишидаги энг мух^им нарсадир. Оилада муносиб тарбия орк^али 
болангизнинг тугрисуз, софдил булиши, виждонан ме\нат 
к,иладиган одам булиб улгайишини истасангиз, бу каби 
одатларни муста^камловчи ^еч кандай \одисага бефарк 
карамаслик керак.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг тарбияси, уларнинг 
сих^ат-саломатлигини мустах.камлаш билан боглик, санитария- 
гигиенага оид мавзулар, боланинг жисмоний тарбия ва спорт 
орк,али уйгун ривож ланиш и, турли вазиятларда нохуш 
х^одисалар, шикастланишлардан узини сак^ай билиши, тугри 
овкатланиш, стол атрофида узини тутиши ва тавсия этилган 
бошк,а бир катор мавзулар ота-оналарга кундалик турмушда 
фарзандлари тарбияси билан машгул булишларида як,ин 
кумакдош булиб к,олади, деб умид киламиз.^.

Маълумки, турмушдаги \ар  к^андай вазиятларга махсус 
тавсия бериб булмайди. Энг му\ими, болаларни мо^натга унинг 
оиладаги як,ин кишиларига, богчадаги тенгкурлари, мактаб- 
даги урток^арига, кейинчалик эса жамиятга келтирадиган 
фойдаси учун жалб к,илмок, зарур. Болалар онгига тайёр 
эътик,одни, тайёр к^оидаларни сингдиришдан к^очиш керак.
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Аслида, уларни хамиша атрофдаги хаётни кура билишга, кузаф 
билишга, мушох,ада юритишга, ходисаларнинг мохиятини 
англашга ва уларга уз муносабатини билдиришга ургатиш, яъни 
к,оидаларни курук. ёдлатишга эмас, балки уз ак;ли ва идроки 
билан эътикодини шакллантиришга эришиш керак.

Оиланинг барча аъзоларига соглом хаёт кечириш учун 
ёрдам берувчи куч — соглом турмуш тарзидир.

Сиз оила аъзоларингиз, хусусан, болаларингиз учун ижо
бий урнак булиб к,оласиз. Бундан ташк,ари, болаларингизнинг 
соглом усиб-улгайишлари учун кулай мухит яратиб бера оласиз. 
Сиз болаларингизга соглом турмуш тарзини танлашга ёрдам 
берар экансиз, нафа1^ат хозирги кунда, балки келажакда хам 
уларнинг хаётдан тула лаззатлана олишларига уз хиссангизни 
кушасиз. Одамлар соглом турмуш тарзини танлашлари билан 
саломатликларини, унинг барк^арорлигини таъминлайдилар. 
Бундай танлов фак^ат сизга, сизнинг истак-хохишингиз ва 
иродангизга богликдир.

Мазкур китобчада тавсия этилган маълумотларга асосланиб 
тугри к^арорга келсангиз, соглом турмуш тарзини танлаш 
имконига эга буласиз. Фарзандларингиз онгида чекиш, спиртли 
ичимлик ичиш каби хаётда учрайдиган айрим зарарли 
одатларга к;арши нафрат уйгота олсангиз, жисмоний тарбия 
билан фаолрок, шугулланиш, соглом овк,атланиш ва фойдали 
мехнат к,ила олишга нисбатан рагбат уйгота олсангиз, 
санитария-гигиена к^оидаларининг асослари билан як^индан 
таниш тирсангиз — уларнинг саломатлиги пойдеворига 
мустахкам асос солган буласиз.

Бугунги кунда фарзандларимиз саломатлиги йулида про- 
филактиканинг устуворлиги тугрисидаги масала ва соглом 
турмуш тарзини шакллантириш зарурлиги биринчи уринга 
куйилган экан, жахон ва мамлакатимиз тиббиётининг бутун 
тажрибаси инсон учун харакат фаоллиги, хусусан, жисмоний 
тарбия ва спорт билан шугулланиш организмнинг функционал 
(вазифавий) имкониятларини оширишини курсатмокда.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг анатомик ва физиологик 
хусусиятлари, ёши, жинси ва к^исман республикамиз икдимий- 
географик шароитларига мослаб тузилган тавсияномалар ота- 
оналар, тарбиячиларига жисмоний тарбия ва спорт машгу- 
лотларини тугри ташкил к^илишларида ёрдам беради, деб 
ишонамиз.
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*111̂  Инсон табиати, иродаси, юксак маънавий сифатлари 
кураш жараёнида, кийинчиликларни енгиш жараёнида 
ривожланади ва муста)усамланади. Шунинг учун хам болаларда 
кураш кувончини, галаба кувончини сеза билиш кобилиятини 
ёшликдан бошлаб, боланинг ёш хусусиятларига мос холда, 
тарбиялаб бормок, керак. Болаларга ёркд1 н кувонч имконият-' 
ларини такдим этмок, керак, лекин айни вак^тда уларда 
к,атъийликни, мак,садга эришишда матонатли булиш хисла- 
тини, олга ва фак,ат олга интилиш каби сифатларни хам 
узлуксиз тарбиялаб бормок, керак.

Барча оила аъзоларининг муаммоларни хал этишда 
биргаликда иштирок этишлари туфайли болалар санитария 
ва гигиеник ахлокдарини мустакил равишда яхшилашларига 
имкон яратилади.

Саломатликни мухофаза килиш барчанинг ва хамманинг 
иши булиб колиши лозим.

Саломатлик инсон учун энг бебахо бойлик экан, келинг, 
биргаликда касалликларни бартараф этиш йулларини излай- 
лик, токи хар биримизнинг оиламизда сихат-саломатлик 
баркарор булсин! Бу эса хаммамизнинг кулимиздан келадиган 
иш. Оиланинг хар бир аъзоси узининг ва узгаларнинг соглиги 
хусусида кайгурар экан, энг аввало, биринчи навбатда, кили- 
ниши лозим булган ишлар, чора-тадбирларни беистисно 
тарзда амалга ошира борса, хамиша «касаллик мингта, соглик 
эса битта»лигини ёдда тутган холда орасталик, санитария- 
гигиена коидаларига амал килса, узи ва бошкаларни хам бунга 
даъват этса, сузсиз, касалликларни хонадони остонасига куй- 
маслик сари дадил кадам ташлаган булади.

Узингизга ва уз якинларингизга Саломатликни тухфа этинг. 
Буни бугун, хозирок бошланг. Аминмизки, бу иш кулингиздан 
келади.
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1-ИЛОВА

1^оматнинг бузилишини олдини олиш учун 
маш1у1ар мажмуи

Д.Ж. Шарипова ва Л. М. Семенованинг «Тугри к,оматни 
тарбиялаш» кулланмаси ва Е. А. Лебедева ва Е. В. Русаковлар- 
нинг «Мактабгача ёшдаги болаларда тугри к,оматни тарбиялаш» 
китобида к.оматнинг бузилишини олдини олиш ва агар улар 
аниьуханган булса, ^узатишга дойр машклар мажмуи такдим 
этилган.

1. Елканинг курак к.исми мушаклари учун машкдар:
— кулларни икки томонга ёйинг ва туширинг;
— таёк,чани юк^орига кутаринг ва унга к^аранг;
— куракда ётганча, кулларни ёйинг, уларни поддан узма- 

ган х,олда, бошингиз узра бирлаштиринг;
— к^оринда ётган х^олда, бошни ва елкани бир оз кутаринг, 

кулларни олдинга узатинг.
2. Оёк, мушаклари учун машкдар;
— оёк. учида кутарилинг, пастга туширинг;
— чуккалаб утиринг, тиззаларни орасини очиб, кулларни 

олдинга узатинг;
— куракда ётганча, навбати билан оёк^ларни тугрилаб 

кутаринг;
— куракда ётганча оёк, билан велисипед х^айдаетгандек 

\аракат к^илинг.
3. Гавда мушаклари учун машк,:
— таёк^чани олиб, уни полга куйинг, каддингизни рост- 

ланг, энгашиб таёк^чани кутаринг;
— чирмаштирилган оёкдар билан утирганча унгга (чаТ1га) 

бурилинг, кулларни узатиб, дастлабки ^^олатга к^айтинг;
— таёк^чани куракда тутиб турганча, унггга (чапга) энга- 

шинг, дастлабки \олатга кайтинг;
— ётган ?<;олатдан утиришга утинг ва к^улларни олдинга 

узатинг;
— утирган \олда оёкдарни букинг ва уларни кукрак томон

га таканг, пешона билан тиззаларга тегининг.
Харакатларни ривожлантириш учун куйидаги логоритмик 

машкдар таклиф этилади.
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1-мапщ

Ола к^арга — к>« к,арга.
Таом пиширди.
Корни очган болаларга овк^ат 
улашди.
Унга берди, бунга берди, 
учинчисига эса хеч нарса 
колмади.
Сен сув ташимадинг, дея 
овк,ат бермади.
'^тин ёрмадинг. Таом тайёр- 
ламадинг. Энди булса сенга 
хеч вак̂ о \ам йук-

Болалар сакрашади. 
«Пишириш» харакатининг 
имитацияси.
«Овк^атлантириш» харака- 
тининг имитацияси. 
Кафтларни бир-бирига уриш. 
К^улларни икки томонга 
ёйиш.
Гавдани у ёкдан бу ёк.ь;а теб- 
ратиш.
Танани олдинга энгаштириш. 
«Пишириш» харакатининг 
имитацияси.
Бир жойда туриб сакраш.

2-машк;

Хой сувчию, сувчижон, 
Юзимни ювгин бир он. 
Кузларим хуп яшнасин, 
Ёнокухарим товлансин. 
Огзим эса жилмайиб, 
Тишларим уткирлашсин.

Кулларни у томондан бу то
монга силкитиш.
Бош ни у ёкдан бу ёеда бу- 
риш.
Кузларни ювиш имитацияси. 
Ёнокдарни ювиш имита
цияси.
Бир жойда туриб сакраш.

3-машц

Тезрок, келиб карагин, 
Пуфакчалар шиширдик. 
Я Ш И Л , К.ИЗИЛ, мовий, ол, 
Истаганинг танлай к,ол.

Кулларни юк^орига к>пгариш. 
Кулларни икки томонга 
ёйиш.
Бир жойда туриб сакраш. 
Югуриш.
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Эрталабки бадантарбия учун мажмуалар 

1-мажмуа

1. Дастлабки холат (Д.х;-): гавдани бир ёкдама тик тутиш, 
оёкдар ораси очилган, куллар пастда.

1—3—кулларни юк^орига кутаринг, орк^ага к^илинг (оёк.) 
учида к^арилиб, кулларга к;аранг.

4—Д.х;.га кайтинг. Куллар билан соат милларига тескари 
\олатда айланма )^аракатлар к.илинг.

3—4 марта такрорланг.
2. Д.Х.; Уша-уша х,олат, кулларни олдинга к,илинг.
1—2—унг томонга бурилинг.
3—4—Д д . га кайтинг. Худди ^ а  х,аракатларни чап томонда 

такрорланг.
4—5 марта такрорланг.
3. Д.х;.: Оёкдар орасини очиб, гавдани ростланг, кулла- 

рингизни белингизга куйинг.
1 — эгилинг.
2—3 — бармокдар билан (тиззани букмаган ?^олда) оёк, 

учига тегининг.
4. Д..Х,.: Гавдани бир ёклама тик тутинг. Оёк.лар ораси 

очилган, куллар белда.
1—2 — чуккайиб утиринг, кулларни олдинга узатинг (гав

дани тугри тутинг).
3—4 -  Д.Х.
3—5 марта такрорланг.
5. Д д .: Гавдани тик тутинг, оёкдар ораси очилган, куллар 

белда.
1—2 — чук.к.айинг, кулларни олдинга узатинг (гавда тик 

)^олатда);
3 - 4  -  Д.Х.
3—4 марта такрорланг.
6. Д.л;.: Куракда ётган х.олда кулларни эркин куйинг, 

оёкдарни чузинг.
1—3 — навбатма-навбат оёкдарни букинг.
4 — Д.х,.га кайтинг. 4—5 марта такрорланг.
7. Турган жойда иккала оёкда сакранг.
5—6 марта такрорланг.
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2- мажмуа

1. Д.Х" Оёьутар орасини очган холда гавда тик ушланади.
1 — таё^чани олдинга кутаринг.
2 — юкорига кутаринг.
3 — узизга томон олиб келинг.
4—5 — Д-Х-га 1̂ айтинг.
6 марта такрорланг.
2. Д .х- Оёкдар ораси очилиб, гавда тик холатда тутилади, 

таёк^ча олдинга томон кутарилади.
1—2—таёк^чани унг томонга кутаринг.
3—4—Д.Х.: Худди ана шу харакатларни чап томонда 

бажаринг. ^
3—4 марта такрорланг.
3. Д-Х-: Уша холат, таёк^ча юк^орида.
1—2 — олдинга энгашиб, букиласиз;
3—4 — Д.х. га к^айтасиз.
5—6 марта такрорланг.
4. Д.Х.: Гавдани тик тутиб, оёкдар орасини очинг, таёк^ча 

пастда. 1—2—чук,к,айиб утиринг, таёк^чани олдинга томон 
кутаринг (к^оматни букманг).

3—4—Д.х.га кайтинг.
5—6 марта такрорланг.
5. Д.Х" К.оринда ётган холда, таёк^чани юк,орига кутаринг.
1—2—таёк,чани орк^ага к,илинг (оёкутарни тугри ушлаб)

эгилинг.
3—4 — Д.х.га к;айтинг.
5—6 марта такрорланг.
6 . Иккала оёкда таёк^ча устидан сакранг (эркин суръатда).
4—5 марта такрорланг.

3-мажмуа

1. Д.Х" Гавдани бир ёкдама тутиб, оёкдар орасини очинг, 
кулларни пастга туширинг.

1—3 кулларни олдинга — юк^орига (оёь; учида кутарилинг), 
унг ва чап томонга кутаринг ва пастга тушуринг:

5—6 марта к^айтаринг.
2. Д.Х.: Гавдани тик тутган холда, оёкдар орасини очинг, 

кулларни орк^ага кдлинг.
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1—2—кулларни одинга кутариб, кукрак олдида кафтларни 
Ьир-бирига уриб, эгилинг.

3—4— Д.Лк. га кайтинг.
5—6 марта кайтаринг.
3. Д.л;.: Худди уша х,олат, куллар пастда.
1—кулларни юкорига кутаринг.
2—унга эгилинг.
3—чап томонга эгилинг.
4—унг томонга эгилинг.
5—6—Д.х;.га кайтинг, 4—5 марта кайтаринг.
4. Д.>!,.: Коматни кенг олинг, оёкдар ораси очилади, кул- 

лар белда.
1—унг томонга бурилинг.
2—чап томонга бурилинг.
3—яна унгга.
4 — Д.^. га кайтинг, 3—4 марта кайтаринг.
5. Д.? .̂: Уша холат, куллар пастда, 1—4-олдинга эгилиб, 

букилинг.
5—6— Д.х. га кайтинг. 5—6 марта кайтаринг.
6. Д.?^.: Турган жойда олдинга интилиб, эркин сакранг 

(эркин суръатда).

4-мажмуа

1. Д.х,.: Полда утирган \олда, оёклар бир оз букилган. 
1—2 кулда тупни тутган \олда олдинга-юкорига к>^-ариб,

чузилинг.
3—4—Д.х,. га кайтинг. 4—5 марта кайтаринг.
2. Д д .: Уша холат, туп кулларда.
1—2—эгилган холда олдинга букилинг, коптокни олдинга 

Килган холда, чузилинг.
3—4— Д-Х-га кайтинг. 4—5 марта кайтаринг.
4—5— чап томонга бурилинг.
6— Д.х-га кайтинг. 5—6 марта кайтаринг.
3. Д.х»: Гавдани тик тутинг, оёкдар ораси бир оз очилган, 

туп кулларда.
1—2—олдинга, пастга эгилинг, туп билан полга тегининг. 
3— 4—Д.х.га кайтинг. 5—6 марта кайтаринг.
4. Д.Х" Коринда ётган холда, туп тепада.
1—2—тупни оркага олинг, эгилинг (оёкдар тугриланган).
3—4—Д.х.га кайтинг, 4—5 марта кайтаринг.
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Машкдарни болалар уни узлаштириб олишларига бог^,; 
холда мураккаблаштириш тавсия этилади. Бунинг учун 
кушимча харакатларни киритиш, харакатли уйинларни шунга 
ухшашларига алмаштириш ёки атрибутларни узгартиришнинг 
узи кифоя. Бирок;, ота-оналарнинг асосий талаби ва бош 
вазифаси жисмоний машкдарни бажариш чогида ижобий хис- 
туйгулар уйготишдан иборат.



2-ИЛОВА

САЛОМАТЛИК АЛИФБОСИ 

Ота-оналар ва М ТМ  тарбиячиларининг санитария-гигиена 
бз^ича саводхонлигини оширишга дойр услубий к;улланма

Ота-она фарзандини дунёга келтирар экан, бутун ^^аётини 
унинг бахт-икболи, соглом, баркамол авлод булиб етишиши 
йулида багишлаб, фидокорлик курсатади. Бола тарбияси оила 
ва МТМ тарбиячилари олдида турган энг мураккаб ва долзарб 
вазифадир. Них,олни илк давридан авайлаб-асраб парвариш 
килиш оркалигина кузланган максадга эришилади. Куйида 
эътиборингизга х^авола этилаётган «Саломатлик алифбоси» 
услубий кулланмаси бу борада ота-оналарга оилада ва МТМ 
тарбиячилари учун болалар богчасида энг як.ин кумакчи булиб 
колишига умид киламиз.

Саломатлик алифбоси 

Режа:
1. Одам танасининг тузилиши билан таништириш.
2. Мактабгача ёшдаги болаларни шахсий гигиена к,ои- 

даларига ургатиб бориш.
3. Гигиена воситалари, анжомлари билан таништириб, 

улардан фойдаланишга ургатиш.
4. Хар бир харфга мос шеърлар, х,икматли сузлар, х^адислар 

топиш.
5. Харакатли ^и н лар .
6. Спорт мусобак^алари.
7. Миллий урф-одатларни болалар тарбиясида куллаш.
1. Одам танасининг тузилиши билан таништириш.
Одам гавдаси бош, буйин, тана ва кул-оёкдарга булинади. 

Булар яна, уз навбатида, тегишли кисмларга ажратилади. Бош
— мия кутиси ва юзасига, буйин — орка, олдинги булимга, 
тана — орка, кукрак ва коринга, оёк. — сон, тизза, болдир 
ва оёк. панжасига булинади.
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Г'аида тсри билан копланган, у организм учун гилоф 
коплагич ролини уйнайди х,амда ташк^и му^ит таъсирлардан 
\имоя килади, ажратиш, моддалар алмашинувида иштирок 
этади.

Одам гавдасининг механик асосини суяк секлети ташкил 
этади. Скелет му>^им таянч органи булиб, организмга «шакл» 
бериб туради. Суяклар, уларни бир-бирига туташтириб тура
диган бугим ва бойламларнинг \аммаси биргаликда таянч- 
)(,аракат аппаратини ташкил этади.

Таянч-)^аракат аппарти тузилиши ва функцияси (вази- 
фаси)га кура одамнинг тик юриши, туриши ва турли-туман 
)^аракатларни бажаришини таъминлайди.

2. Болаларнинг жисмонан ривожланиши курсаткичлари.
К,адди-к,рмат — тана ва бошни унча зурик;тирмасдан, 

эркин тутиш билан харакатланадиган одатдаги вазиятдир. 
Болани ёнбоши билан тургизиб куйиб, коматини ани^лаш 
мумкин. Бундай вазиятда умуртк,а погонасининг табиий 
кийшаймалари жуда яхши сезилади. Умуртк^а погонаси табиий 
эгрилигига нисбатан х^аддан ташк^ари кийшик, ёки етарли 
булмаслиги, умуртка погонаси вазифасининг бузилишига ва 
бошк,а ёмон ок.ибатларга олиб боради.

Умуртк^а погонасининг ёнбошга кийшайиши «сколиоз» деб 
аталади. Сколиоз тананинг нотугри вазиятда булиши ёки 
танани нотугри тутиш одати натижасида пайдо булади. 
Сколиозга купинча бугимларнинг нимжонлиги сабаб булади.

Жисмоний машк^лар билан шугулланиш ва харакатли 
уйинлар уйнаш бойлам-бугим аппартини бак,увват к,илади, 
бинобарин, сколиознинг олдини олади.

Уйда ва МТМда бола овкатланаётганда, >^инлар уйнаёт- 
ганда ва машгулотлар пайтида гавдани кандай тутаётганини 
назорат килиб туриш катта ахамиятга эга.

КУКРАК КАФЛСИ ШАКЛИ

Кукрак кафаси конуссимон, цилиндрсимон, бочкасимон 
булиб, кукракнинг туртиб чик^иб туриши, ясси булиши, ичига 
кириши — кукрак к^афаси шаклининг энг куп учрайдиган 
бузилиши хисобланади.

Кураклар нормада битта чизикда булиши ва оркадан жуда 
чик,иб турмаслиги керак. Кураклар куйи бурчакларининг бир 
хил \олатда турмаслиги ёки куракларнинг канотсимон булиши 
кукрак кафаси нотугрилигини курсатади.
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Щ ОЁКДАР ШАКЛИ
Оёкдар шакли меъёрий булишидан ташк^ари, «О» симон 

булиши мумкин. Бу рахит асоратларидан хисобланади. Бундан 
ташк,ари, оёкдар «X» шаклида хам булади. Бу аксарият бойлам- 
бурим аппаратининг нимжон булиши натижасида, купинча 
1<;изларда пайдо булади.

ОЁКЛАР КАФТИ ШАКЛИ

Меъёрда оёкдар кафти ярим гумбаз шаклида булади. Бу 
пружиналанувчи «гумбаз» богламнинг чузилиши ва мушак
ларнинг зури^иши туфайли тутиб турилади.

Мушак-боглам аппаратининг кувватсизлиги ёки унга огир 
юк тушиши, шунингдек, оёк;к,а мос келмайдиган нотугри 
пойабзал кийиш оёк, кафтининг меъёрий вазифасини бузад^и 
ва гумбазнинг ялпайишига олиб боради.

Оёк, кафти гумбазининг жуда яссиланиши оёк, кафтининг 
меъёрий вазифасини ёмонлаштиради. Юрганда ва турганда 
одам дарров чарчаб к^олади, мушакларида огрик, туради. Оёк, 
кафтини шунчаки куриб, унинг шаклини билиш мумкин. Оёк. 
кафти к^аттик. нарсага ёки когозга куйилганда, тушган изидан 
ясси оёкдик бор-йут<диги дарров билинади.

6—7 ёшли болалар эгаллаши зарур булган малака ва одатлар.
1. Болаларда кийиниш, ечиниш, сочларни тараб, ораста 

булиб юриш, бошлаган ишни охирига етказиш каби хислат- 
ларни таркиб топтириш.

2. Кийимларидаги нуксон (лой сачраши, чоки сукилиши, 
тугмасининг тушиб к,олиши)ни уз вак^тида сезиш, уни катталар 
ёрдамида бартараф к^илишга одатлантириш.

3. Шахсий гигиена (кулни совун билан ювиш, тирнок,- 
ларни тозалаш, ифлос нарсаларга кул теккизмаслик кабилар) 
к,оидаларига риоя к,илишга ургатиш.

4. Уйкудан олдин ювиниб ётишга ургатиш. Кул ва бадан 
учун фойдаланадиган сочикдарни фаркдашга ургатиш.

5. Эрталаб ювинмасдан катталарга салом бериш хурмат- 
сизлик эканлигини англатиш.

6. Кийимларни тез ва тугри кийиб-ечишга одатлантириш.
7. Тенгдошларининг кийимидаги камчилик ва тартиб- 

сизликларни куриб, уларни охиста огохдантиришга ургатиш.
8. Кучада к,огоз ва бошк^а нарсаларни ерга ташламасликка 

ургатиш.
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9. К}^хада, жамоат жойларида, мехмонда интизомли були! 
га одатлантириш.

10. Хонага кирганда оёк. кийимини ечиб ва артиб, жойига 
тартибли куйишга ургатиш.

И. Тенгдошлари ва узидан кичикларга гамхурлик к?1лиш, 
эътиборли булиш, ёрдам бериш, мехрибонлик к.илишга з1фгатиш.

СОГЛОМ ТИШЛАР -  САЛОМАТЛИК ГАРОВИ

Бу кухна х.ак?1 к;атни к.айта-к.айта такрорлагинг келади. Зеро, 
тишлар ёш боланинг х.ам, катта ешли одамнинг )(.ам саломат- 
лигига, РУХ.ИЙ кайфиятига. — мийикасига, хулк,ига таъсир 
кдлади. Дурдек, ялтираб турган тишларнинг одам дуснига хусн 
кушишини хамма билади. Чиройли тишлари ярашиб, кулиб 
турган ода!^ни курганда кунглинг ёришиб кетади. Аксинча, 
тишлари хунук одамни курсанг, кунглинг хира булади. Тиш 
касалликлари ичида «кариес» — тиш емирилиб, ичида говак 
Х.0 СИЛ булиши анча кенг тар калган. Бунда тиш иссик.-совук 
текканда, нордон ва шур овк.ат еганда огрийди, тиш яллиг- 
ланиб, унинг асаб толалари зарарланади.

Кариес тишлари бор болалар к^пинча паришонхотир, 
кайфиятлари бек.арор, салга толик.иб коладиган буладилар. Бола 
огиз бушлигини ва тишларини уз вак.тида парвариш кила 
бошлаши керак. Бунда ота-оналар сут тишларини парвариш 
Килиш ва доимий тишлари чиккунга кадар зарарлантирмай 
саклаш, доимий тишлар паравариши каби му>^им эканини 
билишлари зарур.

Шу сабабли, боланинг сут тишлари чикиши биланок, ?̂ ар 
сафар овкатлантириб булгандан сунг кайнатилган сув ичириш, 
каттарок болаларни эса \ар сафар овкат егандан сунг огзини 
чайишга ^гатиш  зарур. Бола 3 яшар булганда, унга тиш чуткаси 
совга КИЛИНГ ва эрталаб х.амда кечкурун тишларини тозалашга 
ургатинг.

Тишларни куйидагича тозалаш керак.
Аввал огиз хона х.ароратидаги сув билан яхшилаб чайилади, 

сунгра тиш чуткасини сувга ботириб, болалар тиш порошоги 
ёки пастасига сад теккизилади ва тишларни жипслаб турган 
лолда олди ва ён юзалари буйлаб ишкаланади, бунда чуткани 
пастдан тепага караб ёки аксинча юргазиш керак. Шундан с ^ г  
кичкинтой огзини очиб, жаг тишларини ва тишларининг ички 
юзасини тозалаши керак. Тишларни тозалаб булгач, огиз 
яхшилаб чайилади.
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Мактабгача ёшдаги болаларни милкларни массаж к;илиш 
(^Злаш)га ургатиш.

Мактабгача тарбия ёшидаги катта болаларни милкларни 
массаж к,илишга ургатиш керак.

Совунлаб ювилган бармок^ар билан юк,ори жаг милки 
юк,оридан пастга, пастки жаг милки эса пастдан юк^орига томон 
массаж килинади. Бармокдарни харакатлантирганда жагни сал 
босиш, керак. Милкни массаж к;илиш тиш учун ясуда фойдали.

«Милк соглом булса, тишлар соглом б^^лади», деб бежиз 
айтишмайди. Бирок тишларни тозалаш ва милкни массаж килиш 
билан нотугри жойлашган тишлар ва жагларнинг бузилган 
шакли т5^и  булиб колмайди, буни факат махсус аппаратлар 
ёрдамида тугрилаш мумкин. Бу аппаратларни стоматолог- 
ортодонт врач хар бир болага юз шакли, жаглар ва тишлар 
шаклининг канчалик бузилганлигига караб танлайди.

Ота-оналарнинг вазифаси болани уз вактида шифокорга 
олиб бориш ва боланинг врач курсатмаларини кандай бажараёт- 
ганлигини доимо назорат килиб туришдан иборат. Бола врачга 
уз вактида олиб борилганда ва унинг маслахатлари пухта 
бажарилганида жаглар шаклининг мураккаб бузилишини ва 
тишларнинг нотугри жойлашишини тугриласа булади. Ота- 
оналар болаларнинг тишларини МТМда, мактабларда мунтазам 
равишда текшириб турилишини билишлари ва стоматолог 
билан доимо маслахатлашиб туришлари лозим.

СОВУН ХЛКИДА МАЪЛУМОТ БЕРИШ

Турли хайвон ва усимлик ёглари, синтетик ёг кислоталари, 
уювчи ишкорлар ва бошкалар совун ишлаб чикаришда асосий 
хом ашё хисобланади. К^андай максадларда ишлатилишига караб 
кирсовун, атирсовун, шифобахш совунлардан фойдаланилади. 
Кирсовун уй х^алигида турли максадларда ишлатилади. Кул, 
бадан ва бошни атирсовунда ювиш тавсия этилади.

«САЛОМАТЛИК АЛИФБОСИ»ни 
ургатишиниг тахминий мужассамлашган куринишлари

«А»
1. Одам танасининг тузилиши билан таништириш.
2. Анжир хакида шеър ёд олиш.
3. «А» товуши билан бошланган тез айтишни ёдлаш.
4. «Айик ва асаларилар» харакатли уйин.
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«Б» ^
1. Гигиена воситалари билан таништириш (сочик,, совун, 

ТИШ чутка).
2. Болалар кийими кандай булиши керак?
Мавсумий кийиниш хак;ида ота-оналарга тавсиялар.
3. Тил билан машк,: «Бекинмачок,».
4. Харакатли уйин: «Буёк, сотувчи».
«В»
1. Вирусли гепатит хак,ида тушунча бериш.
2. «Бури увиллайди» машк,и.
3. Велосипед учишни урганамиз.
4. Харакатли уйин: «Варрак учирамиз».
«Г »
1. Гимнастика ва унинг ахамияти хак,ида тушунча бериш.
2. П. М>^иннинг «Гижингтоймиз» шеърини ёд олиш.
«Д»
1. Дам олиш — чарчок^ни йук.отиш. ОрОм холати хасида 

тушунча бериш.
2. Нима учун киймларни дазмоллайсиз?
(Сухбат, мунозара.)
3. Топишмокдар:
Ортиб аччик, К.ИЗИЛ мева,
Ок^денгизда сузар кема. (Дазмол.)
4. Харакатли уйин: «Доирада тур».
«Ё»
1. Ёруглик: «Куёш» нурлари \ак.ида маълумот бериш.
2. Ёнгок, мевасининг фойдаси.
3. Топишмокдар:
У ёги тог, бу ёги тог, уртаси сариёг.
К^^алок; товок,, ичи тула ёг.
Усти Захар, ичи тош, тошнинг ичи асал.
«Ж»
1. Жарохатланиш ва унинг олдини олиш хак^ида сухбат.
2. «Жужа» шеърини ^ и б  бериш.
3. «Ж» товуши билан бошланадиган тез айтиш.
4. «Жужаларим» уйини.
«3»
1. Захарланиш ва унинг олдини олиш.
Доридан, кимёвий моддалардан, к,узик,ориндан захар

ланиш.
2. «Кунгизлар ва чивинлар» уйини.
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3. «3» товуши билан бошланадиган тез айтишлар.
4. Харакатли ;рин: «Загизгон».
«И»
1. Идиш-товок^ар ва уларни озода тутиш хак;ида сухбат.
2. Чойнак, пиёла, козон-товок, коса хасида топишмок;лар.
3. П. Мухаммадиёрованинг «Нигера» х̂ 1 коясини ук̂ иб бериш. 

(«Дурдона» 75-бет.)
4. Уй-рузгор буюмлари расмини чизиш ёки аппликация. 
«К»
1. Кийим-кечакларни асраш, кир килмаслик хасида сухбут.
2. «Пальточа» хикоясини ук.иб бериш.
3. Хадислардан намуналар.
4. «Ким куп ёнрок, йигади?» уйини.
«Л»
1. Лаб х.ак;ида маълумот бериш.
2. Топишмок,:
Кел, кел десам келмайди, келма десам келади.
3. «Лайлак» шеърини ёд олиш.
4. Харакатли }пйин: «Лайлак келди ёз булди».
«М»
1. Мевалар ва уларнинг турлари хасида маълумот бериш.
2. Меваларни истеъмол килганда нималарга а^амият бериш 

керак? (Болалар билан ба^с-мунозара.)
3. Олма, урик, шафтоли, олча, гилос х,ак.ида шеър ук,иб 

бериш.
4. Мевалар хасида топишмок^лар.
«Н»
1. Нафас олиш тизими хасида содда маълумот бериш.
2. «Нок» шеърини ук,иб бериш.

Нок мевалар асили,
Эрта пишар косили.
Ширинлиги худди бол,
Пишганини териб ол.

3. «Отлар уйини» машки.
Болалар уйин пайтида «Но» бугинини айтганларида «Н» 

товушини бир 03 чузиброк, талаффуз этишларини назорат 
килиб бориш керак.

5. Харакатли уйин: «Нимага узгариб колди?»
«О»
1. Овкатланиш тартиби ва унга амал килиш.
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2. Олмахон шеърини ёд олиш.  ̂
Уйчамда кечгача ёнгок. чак^иб утираман,
Атроф пучокка тулгач, думим билан супураман.
3. «О» товушининг талаффузи машк,и.
4. Харакатли уйин: «Ок. теракми, кук терак».
5. Хадислардан намуналар.
6. Кобусномадан парчалар. Ота-онани хурматлаш хасида. 

(«Дурдона» 232-бет.)
«П»
1. Пойабзал, унинг турлари >(.ак.ида маълумот бериш. 
Пойабзал тор ёки кенг булганда к.андай асоратлар булиши

мумкин. (Болалар билан мунозара.)
2. «Золушка» эртагини ук^хб бериш.

}>. Харакатли уйин; «Пир этди».
«Р»
1. Ранглар )<;ак.ида маълумот бериш.
Ранг ажрата олмаслик кандай касаллик? (Ота-оналар билан 

су)^бат.)
2. Тез айтиш:
Дарё чети арчазор,
Арчазорда арча бор.
3.«Р» товушининг талаффузи.
4. Р. Комиловнинг «Арра гир-гир» шеърини укиб бериш. 
«С»
1. Сабзавотлар ва уларни истеъмол к.илиш }^ак^да.
2. «Мева ва сабзавотларни ажрат» таълимий уйини.
3. Хикоя к.илиб бериш. «Олтин тарвуз» эртаги.
4. Шарк, мутафаккирлари болалар саломатлигини сакдаш 

ва уларни тарбиялаш \ак.ида.
5. Соглом булишни истасанг узингни чиник.тир.
6. П. Муминнинг «Яша совун, яша сув» шеърини ук̂ 1б бериш. 
«Т»
1. Тишни парвариш к^хлиш ва тиш ювиш «.оидалари билан 

таништириш.
2. П. Муминнинг «Тишлар» кушигини ук,иб бериш.
3. Топишмок,: к.оронги уйда 5^тиз икки садаф. {Тиш.)
4. «Поезд» уйини.
«У»
1. Уйку — умумбиологик ва физиологик эх^тиёж.
2. «У» товушини тугри талаффуз этишга ургатиш.
3. 3. Иброх,имованинг «Уйку хафа булди» эртагини х,икоя 

килиб бериш.
4. «Ким ва нима кандай кичк^ípaди?» уйини.
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5. Хазил саволлар.
Тушимда ёввойи \айвонлар мени талади, улардан к^андай 

кутулиш мумкин? (Уйрониб.)
«ф»
1. «Футбол — оммавий спорт тури» мавзусида сухбат.
2. «Ф» товуши билан таништириш. «Пуффак пуфлаймиз» 

уйини.
3. «Фаросатли эшак» эртагини ук^иб бериш.
4. Топишмок.:
Туя десам каттакон, усти кенг бир макон,
Уйдай жойни олар, сичк,ондан куркар. (Фил.)
«X»
1. «Хоккей» уйини ^а^ида маълумот бериш.
2. Тез айтиш.
3. С. Шеърозийнинг «Хотам тугрисида» хикоятини ук;иб 

бериш.
4. Топишмок,; Эрта туради, жар чак^1ради {Хуроз.)
5. «Хурозлар жанги» харакатли уйини.
«Э» ^
1. Эснаш — к.андай холат? (Психологик тренинг.)
2. «Э» товушини талаффуз этишга ургатиш.
3. «Эчки к^андай маърайди?» уйини.
4. «Кз'внок, эстафета» харакатли уйини.
«Ю»
1. Югуриш ва унинг ахамияти. (Сухбат.)
2. «Югурганники эмас — буюрганники» мак,олини к,андай 

тушунасиз? Манзарали савол-жавоб.
3. 15—20 см булган тусик^ардан югуриб утиш.
«Я»
1. Яссиоёк^ик нима? Ота-оналар учун сухбат.
2. Оёкни буёк,к,а ботириб олиб, тасвир ясашни урганамиз.
3. Топишмокдар:
4. Тез айтиш; Яшнар Яшиннинг яшигига ялпиз солди.
5. М. Монтесори усули. Япрок^харни буёк,к,а ботириб, турли- 

туман шакллар хосил к,илиш.
«К,»
1. 5^йинчок^ар болаларни нимага ургатади? (Бахс-мунозара.)
2. К,айси боланинг исмида, меванинг номида, парранда- 

нинг номида, к^изнинг исмида «К,» товуши бор?
3. Тез айтиш: Уктам ва Уткир утлокда утирди.
4. «Ким тез урайди?» харакатли уйини.
5. Урдак расмини чизамиз'.
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Санитария-гагиенага дойр нутк, 
устириш маш1д1ари'

САЛИМЖОН -  н и м ж о н

Салим, Салим, Салимжон,
Бунча булдинг сен нимжон.
Копток мисол семирдинг,
Гуё танинг хамиржон,
Салимжон — нимлсон.
Айтаверсак бир четдан 
Доим К.ОЧДИНГ ме^натдан,
Хеч к,илмайсан харакат,
Асло борми райратдан.

Салимжон — нимжон.
Хеч бир чик,май офтобга,
Рангинг ÿxmap бетобга,
Уйку босиб кузингни,
К^аролмайсан китобга.
Салимжон — нимжон.
Бизлар каби куч йик^кин.
Тур, ÿpToi^KOH, тез чик,к.ин,
Буларсан полвон.

КУРБАКДЯАР МУСОБАКАСИ

Вак.а, вака, вак-вак,а, антик,а мусобака, 
Ховузда уч курба^а,
Уйнашди му собака.
Ким узокка сакрашга,
Коидани сакуташга,
Чикиб ховуз четига,
Сакрашди сув бетига.
Учаласи учишди
Бир мулжалга тушишди.
CÿHf бошлашди сузишга,
Ким чакконрок, узишга.
Бирдан сузиб кетишди,
Учовлон тенг етишди.

' Ушбу машк^ар учун болалар шоирларининг шеърларидан фойдаланилди.
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Сунг сайрашга «Вак,-вак,а» 
Уйнашди мусобака. 
Бирдан сайраб кетишди. 
Роса яйраб кетишди! 
Унитилди шартлари, 
Топилмади мардлари, 
Шовк,ин-сурон ичида 
Кулок;лар битти жуда! 
Ховуз тула курбака, 
Уйнашар мусобак,а. 
Вак.а-вак.а. Вак.а-вак,а, 
Антик,а мусобак^а!

мушук-сичк;он

Дилни чоглаб,
Шух думбо1<у1ар.
Кенг майдонда кувнашар, 
Туп-туп булиб,
Кул ушлашиб уйнашар. 
Кувлашар 
«Хо->^о»лашар. 
Угил-к,излар кучада.

Бири мушук,
Бири СИЧК.ОН.
Сичк^он елдай учади. 
К.ачон курсанг 
Булиб хурсанд. 
Болалар шодон кулар. 
Мушук-СИЧК.ОН 
Уйнашар-у,
Уришкок эмас улар.

СОЧИК,

Мен сочикман, сочик,ман, 
Кунгли доим очикман. 
Борман, х,ар уй, х,ар жойда, 
Шайман мех^хат бор жойда. 
Хамма суртар юзига

Ш ш

Суртар юзу кузига.
Тун-кун ме\нат к,илсам \ам 
Узим кирга тулсам х,ам. 
Элни тоза килсам бас — 
Шудир орзуим холос.

Ойдин, Лола F03 булди, 
Уйинимиз соз булди. 
Зокир 04 тулки булди, 
Розларни кутиб турди.

Розлар К.ОЧДИ даладан, 
Курк^1 б тулки боладан. 
Тулкимиз етолмади, 
Розларни тутолмади.
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СУВ БИЛАН СУХБАТ (
Хой, сен жайрон тойчамдек, 
5^йнаб-уйнаб ок,к,ан сув. 
Далаларда байрамдек 
Гулдан безак так,к,ан сув. 
Кулок, солгин сузимга,
Нега бунча шошасан? 
К.аердан бу келишинг? 
К,ирго1<у1ардан тошасан?

Яхши бола, тойчангдек, 
Уйнаб-кишнаб келишим, 
К,ир-адирлар оралаб, 
Шамол каби елишим — 
Курасанми, ху, уша, 
Оппок, к.орли тоглардан, 
Шошиб, ок^иб келаман, 
Далалардан, боглардан.

ГИЖИНГТОЙМИЗ

Ишимиз куп, отимиз — ч ^ .  
Чопкиллаймиз, тапиллаймиз. 
Кичкинтоймиз, гижингтоймиз. 
Хазиллашиб, хазиллашиб 
К^^влашамиз, кувнашамиз. 
Кичкинтоймиз, гижингтоймиз, 
Бизлар хар кун —
Усиб дуркун.
Куч йигамиз, чиник^амиз. 
Кичкинтоймиз, гижингтоймиз.

Ж ^ ^

Менинг товугим очди, 
Ун битта жажжи жужа. 
Жужаларим ичида, 
Бири чиройли жуда.

Жужаларим урганди, 
Менга хозир жуда хам. 
Чакирсам мен уларни 
Чопиб келишар дарров.

СОРЛОМЛАРГА САЛОМЛАР

Баданлари чиник.кан, 
Мускули буртиб чик,к.ан, 
Яхши ухлаб тиник.к,ан, 
Калби олган оромлар, 
Сорломларга саломлар.

Б^ш вак^тида уйнаган, 
Эгри кладам куймаган, 
Ялк^овликни суймаган, 
Анграйиб к^олган хомлар, 
Согломларга саломлар.
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Сиз барчага урнаксиз, 
Чиндан хам довюраксиз, 
Ватан, халкка кераксиз, 
Топгансиз эхтиромлар, 
Согломларга саломлар.

Уткир, равшан кузлари, 
Заб келишган узлари. 
Нокдай таранг юзлари, 
Хавас килган рассомлар, 
Согломларга саломлар.

Касалга йул бермаган,
Хеч ёмонлик курмаган, 
Ишлаганда терлаган, 
Яшайверинг, согломлар, 
Сизга дилдан саломлар.

ЯША СОВУН, ЯША СУВ!

Микроблар булар жуда кув, 
Яшириниб юрар у.
Унга карши курашган 
Яша совун, яша сув! 
Ишлаганда купирган, 
Догларни хам учирган, 
Чарчамаган хизматда,
Яша совун, яша сув!

Озодалик асоси, 
Буюмларнинг аълоси, 
Микробларни кирувчи, 
Яша совун, яша сув! 
Юзларимни юваман, 
Ялковликни куваман. 
Соглик берган танамга 
Яша совун, яша сув!

ТОНГДАГИ ХАВО

Тонгдаги хаво 
Харир-покиза. 
Борми унда ё, 
Сехру муъжиза? 
Тонг хавосининг 
Йукдир губори, 
Таралгай гулнинг 
Хиди-ифори. 
Тураман барвакт, 
Ишламок учун 
Ишга енгимни 
Шимармок учун. 
Гул баргларида 
Малхам сингари 
Танга сингади.

Ялтираб шабнам 
Бокиб коламан. 
Хайратда бир дам. 
Атроф шунчалар, 
Ёкимтой-илик 
Эсар шаббода. 
Килгандай килик- 
Тонги хавога, 
Тулганда упкам, 
Янада гузал 
Куринар улкам. 
Тонгдаги хаво 
Тоза-мусаффо. 
Минг бир тасанно. 
Эй, тонгги хаво!
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ТИШЛАР 10ТШ[ИРИ

Уттиз икки уртокмиз, 
Дурдонамиз, оппо1дмиз. 
Пасту баланд жойлашиб, 
Турамиз иш пойлашиб.
Биз тишлармиз, тишлармиз. 
Бизлар уткир ишчимиз,
Уз ишига изчилмиз. 
Айтайлик шартимиздан: 
Асранглар совук, муздан! 
Биргаликда ишлармиз, 
Тишлармиз, ишлармиз.

Аскарлардай саф тортиб, 
Сак^аймиз одоб, тартиб. 
Хизматдамиз соглик,к.а — 
Шодликка, дил чогликка. 
Учратганмиз баъзини 
Ювмас тишу огзини...
Тоза тутса эгамиз,
Дилдан хизмат этамиз.
Биз тишлармиз, тишлармиз 
Биргаликда ишлармиз, 
Тишлармиз, ишлармиз.

ЁСТИКЛАР ТАСДИКДАР

Кушигимиз янграса, 
Эшитса х,ар дангаса 
Туролмаса урнидан, 
Тортишса х,ам бурнидан. 
Бу гапларни ёстиклар 
Тугри, дея тасдикдар. 
K^lшдa, кузда, ёзда, 
Яшайди \ам мудрайди. 
Узин зурга судрайди.

Бу гапларни ёсти^лар, 
Тугри, дея тасдик^ар. 
Тушакка ёпишганми? 
У билан топишганми? 
Уранволиб курпага 
Ётаверса журтага.
Бу гапларни ёстикяар, 
Тугри, дея тасди1<у1 ар.

СОЧИК,

Кир булса кЗ̂ лу юзим 
Ювиб артаман узим. 
Миннатдорман, очиги, 
Сендан оппок, сочигим.

76



АДАБИЁТЛАР РМ ХАТИ

1. Глазирина Л .Д. Мактабгача ёшдаги болалар учун 
жисмоний тарбия. Дастур ва дастурий талаблар. М., Владос, 
1999.

2. Синкевич Е.А. Кичкинтойлар учун жисмоний тарбия. М., 
1996.

3. Большова Т.Г. Тарбиячилар учун услубий к^улланма. 
«Детство-пресс». Санкт-Петербург. 1999.

4. Голубева Л.Г. «Болаликдан усмирлик сари» дастури 
буйича тарбияланаётган 4—5 ёшли болаларнинг саломатлигини 
мак,буллаштириш йуллари ва услублари. Тарбиячилар, ота- 
оналар ва жисмоний тарбия йурик^чилари учун услубий кул- 
ланма. Калуга, 1992. Болалар богчасидаги б>чп вак,т ва спорт 
байрамлари. М., 1996.

5. «Бутун оила учун массаж». Оилавий альбом. Санкт- 
Петербург, 1996. Она ва бола саломатлиги. Энциклопедия. 
Академик Лукьянова Е.М. та^рири остида. Клев, 1993.

6. Бердихова Яна. «Ойи, дада, мен билан шугулланинг». 
М.: ФИС, 1990. Мактабгача таълимнинг давлат стандарти. 
УзПФИТИ, 1995. Тошкент.

7. Вавилова Е.Н. «Югуриш, сакраш, тирмашиш, улок^ти- 
ришга >фгатинг». Болалар богчаси тарбиячилари учун кулланма. 
М.: «Просвеш,ение», 1998.

8. Казакова Г.Д. Уч ёшли болаларни согломлаштиришнинг 
ташкил ИЙ-услубий нук.таи назарлари. Минск, 1993.

9. Мартинов С.М. Боланинг соглиги сизнинг кулингизда. 
Ленинград, 1991.

10. Осокина Т.И. Болалар богчасида жисмоний тарбия. М., 
1986.

11. К.Мах,камжонов. Мактабгача ёшдаги болаларнинг 
умумий ва кенгайтирилган жисмоний тарбия дастури. Т.: ХТВ, 
РТМ, 1994.

12. К.Ма^камжонов, Х.Туленова, Ш.Мирзама^мудов. Фар- 
зандинг соглом булишини истасанг. Т.: УзДАВЖТИ, 1995.

13. Ф. Латипова. Уч ёшгача булган болалар учун жисмоний 
тарбия. Т., 1979.

77



14. Туленова Х.Б. Мактабгача таълим муассасалариниЦ,
5—7 ёшгача булган болалар жисмоний тарбиясини такомил- 
лаштириш. Педагогика фанлари номзоди илмий даражасига 
эришиш учун ёзилган диссертация. Т., 2000.

15. Луури Ю.Ф. Мактабгача ёшдаги болаларнинг жисмоний 
тарбияси. М. «Просвешение», 1991.

16. Баль Л.В., Ветрова В.В. Мактабгача ёшдаги ва кичик 
мактаб укувчилари учун саломатлик алифбоси. М. ТЦ «Сфера», 
2000.

17. Х.Т.Ах?иедова ва бошкалар. Болангиз мактабга тайёрми? 
«Маърифат — Мададкор». 2000. Учинчи мингйилликнинг боласи 
таянч дастури. «Маърифат — Мададкор» нашриёти, 2001.

18. «Истоки» («Манбалар»): Мактабгача ёшдаги болани 
ривожлантиришнинг асосли дастури. Тамойил. М., 1995.

^19. «Детство» («Болалик»); Кичкинтойларни болалар 
богчасида тарбиялаш ва ривожлантириш дастури. СПб. 
«Акцистент», 1996.

20. Змановский Ю.Ф. Харакатли фаолликни ок.илона ташкил 
этиш. М., 1991.

21. Д.Ж.Шарипова, С.Р. Мухамедиева. Саломатлик аляф- 
боси (гигиена ва согликни сак,лаш масалалари юзасидан 
мактабгача ёшдаги болаларнинг билими). Т., 1999.

22. Д.Ж.Шарипова ва бошкалар. Кичкинтойларни гигие
ник тарбиялаш. Т., «Ук,итувчи», 1997.



МУНДАРИЖА

Кириш...........................................................................................3
Ота-оналар, бултуси тарбиячиларнинг мактабгача 
ёшдаги болаларнинг гигиеник тарбиясига оид
билимларини ошириш.................................................................6
Хулоса......................................................................................... 51
1- илова
Коматнинг бузилишини олдини олиш учун маш1у1ар 
мажмуи....................................................................................... 56
2- илова
Саломатлик алифбоси
Ота-оналар ва МТМ тарбиячиларининг санитария-гигиена 
буйича саводхонлигини оширишга дойр услубий
кулланма..................................................................................... 63
Санитария-гигиенага дойр нутк, устириш машьутари............ 72
Ддабиётлар руйхати.................................................................... 77



Ш 26 Д, Шарипова. Агар болам соглом булсин десанп^
Оилада санитария-гигиена к,оидаларига амал килишга 
оид билимлар, малака ва куникмаларни шакллантириш. 
Д. Шарипова, М. Тоирова, С. Мух;амма[1;иева — Т.: „1LM 
ZIYO“, 2006. -  80 б.

1.Тоирова М. И. Мухаммадиева С.

ББК51.28я7

АГАР БОЛАМ СОГЛОМ 
БУЛСИН ДЕСАНГИЗ

Мактабгача таълим муассасалари мураббийлари 
ва ота-оналар учун методик цулланма

Тошкент «1LM ZIYO» нашриёт уйи, 2006

Мухаррир Г. Насриддинова 
Бадиий мухаррир Ш. К,ау;х;оров 
Техник мухаррир Ф. Самадов 
Муса)(лих М. Иброу;имова

2006 йил 29 сентябрда чоп этишга рухсат берилди. Бичими 60x90V,j. 
«Таймс» )^арфида терилиб, офсет усулида чоп этилди. Босма табок, 5,0. 

Нашр табоги 5,0. 6650 нусха. Буюртма № 228

«1LM ZIYO» нашриёт уйи. Тошкент, Навоий кучаси, 30- уй. 
Шартнома — 89—2006

У’збекистон Матбуот ва ахборот агентлигининг Рафур Рулом 
номидаги нашриёт-матбаа ижодий уйида чоп этилди. 

Тошкент. У. Юсупов кучаси, 86- уй.




