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Annotatsiya: Ushbu maqola maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom 

turmush tarzini shakllantirishning ahamiyatini yoritadi. Unda to‘g‘ri ovqatlanish, 

jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, uyqu tartibi va salbiy odatlarning oldini olish 

kabi jihatlarga e’tibor qaratilgan. Maqolada maktabgacha ta’lim muassasalari va 

oilaning bu boradagi hamkorligi va roli muhokama qilingan. 

Annotation This article highlights the importance of forming a healthy 

lifestyle in preschool-aged children. It focuses on aspects such as proper nutrition, 

physical activity, personal hygiene, sleep routines, and preventing negative habits. 

The article discusses the collaboration and role of preschool educational 

institutions and families in this regard. 
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Kirish 

Bolaning sog‘lom va barkamol rivojlanishi uchun sog‘lom turmush tarziga 

rioya qilish muhim ahamiyatga ega. Maktabgacha yosh – bolaning odatlari 

shakllanadigan davr bo‘lib, bu yoshda shakllangan sog‘lom odatlar butun umr 

davomida uning salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [1]. Maktabgacha ta’lim 

muassasalari va oilaning bu boradagi hamkorligi bolada sog‘lom turmush tarzini 
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shakllantirishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi [2]. Ushbu maqola maktabgacha ta’limda 

bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning ahamiyatini va asosiy 

yo‘nalishlarini tahlil qilishni maqsad qilgan. 

Asosiy Qism 

Bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish kompleks yondashuvni talab 

qiladi va bir nechta muhim yo‘nalishlarni o‘z ichiga oladi: 

1. To‘g‘ri ovqatlanish. Bolaning yoshiga va ehtiyojlariga mos 

keladigan muvozanatli ovqatlanish ratsionini shakllantirish zarur. Ratsionda 

oqsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar va minerallar yetarli miqdorda 

bo‘lishi kerak. Bolalarni sabzavot va mevalar iste’mol qilishga undash, 

shirinliklar va tez tayyorlanadigan ovqatlardan cheklash muhimdir [3]. 

2. Jismoniy faollik. Har kuni yetarli darajada jismoniy faollik 

bolaning mushak-skelet tizimini mustahkamlaydi, immunitetini oshiradi va 

ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ochiq havoda o‘yinlar, sport 

mashg‘ulotlari, harakatli o‘yinlar tashkil etish kerak [4]. 

3. Shaxsiy gigiyena. Bolalarni qo‘l yuvish, tishlarni tozalash, 

yuzni yuvish kabi gigiyena qoidalariga rioya qilishga o‘rgatish ularni 

kasalliklardan himoya qiladi. Bu odatlarni o‘yin orqali singdirish samaralidir 

[5]. 

4. Uyqu tartibi. Bolaning yoshiga mos ravishda yetarli miqdorda 

uxlashi uning jismoniy va aqliy rivojlanishi uchun muhimdir. Muntazam 

uyqu tartibini shakllantirish bolaning kun tartibini tartibga soladi va uning 

salomatligini mustahkamlaydi [6]. 

5. Salbiy odatlarning oldini olish. Bolalarni zararli odatlardan 

(masalan, chekish, spirtli ichimliklar iste’mol qilish) uzoq tutish, ularga bu 

odatlarning salbiy oqibatlari haqida tushuncha berish kerak. Yoshlikdan 

to‘g‘ri axloqiy qadriyatlarni singdirish muhimdir. 
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Maktabgacha ta’lim muassasalari va ota-onalar bu borada hamkorlikda 

ishlashlari, sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha tushuntirish ishlarini olib borishlari va 

bolalarga shaxsiy namuna bo‘lishlari lozim. 

Xulosa 

Maktabgacha yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish – bu 

jamiyatning kelajagi uchun kiritilgan eng muhim sarmoyalardan biridir. To‘g‘ri 

ovqatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena va uyqu tartibiga rioya qilish 

bolaning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlaydi. Bu jarayonda oila va 

ta’lim muassasasining uzviy hamkorligi, pedagoglarning professional yondashuvi 

va ota-onalarning faol ishtiroki hal qiluvchi ahamiyatga ega. Sog‘lom turmush tarzi 

bolaning nafaqat hozirgi, balki kelajakdagi hayotiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 
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