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TM Oap IIONAKTHIH, OHEPCH3, OMIIMMCH3/ICH aHAFypJIBIM  aFalMHIIEPIUH A€ JKaT OOJBIN KEeTeTYFBIHJIBIFBIH ©3WHIH

JIOPEKEE KAKCHUIBIFBIH €CIETEAHU. «Kapamac» atiel KOCHIFbIHIA OasHIanasl. By KochkikTa
BepaakTeiH HOCHSAT KOCBHIKIAPBIHBIH OHpU OOJFaH  «0KaMaH TYYBICKAH»JIap TOMCHJCTHIIE TOPUHUILICHE N,

«bamamM»a Kakchl aJaMHBIH KEHHWHE epuyIuH, 0acThbl «Kaman 6osca TyYbICKaHbIH,

JKaKChl JIOCKa KOCBIYJIbIH, KaKChl CO3Te KYJAKThl TYPHII Kyiun-nucun meirap *aHbIH,

KYPUYAUH a03aJUThIKIAPbIH KOPCETHIT 6TeArn. All, Kepu- I'yn sxy3uHHEH Kaiap KaHblH,

CHHIIIE, )KaMaH aT TMEeHEH Ke3re TYCIeYy KEepeKJIUTWH, Ka- ©OJnceHarbl 0J1 Kapamac.

MaHJIapAaH OpBIHCHI3 YSJBIYIIbIH, OJap YIIBIH OTKa ...Cayapra caypra 6onmMaca,

TYCUYJUH, OJapFa CbIp aWTBIYbIH HISPT €MECIUTHH, XKa- KaObIy Fostere TonmMaca,

MaH CO3eH Kallblll JKYPUYIANH 30PYPIMTHH TYCHH- bopuiecu Taiibin TypMmaca,

AP, JKaman TyyBICKaH Kapamac) (81).

[aiielp e3unMH «EkeH» KOCBHIFBIHIA OWITCHICPAH XaxkpIHKaTbIHAA Ja, 9JEN-UKpamilbl KaTHacjap Xop
TBHIHJIAYIbIH, TONTHH MOHHCHH aHJAYIbIH, YJIKEHIEPICH OuMp aJaMHaH ONMAWBIMIBUIBIKTHI, KUIIMICHUUIAINKTH,
HOCHSAT aJIblyJbIH 30PYPJIMIHH aiTa KEIHII, YVIAKEHTe XYpPMET, KHUIIHIe |33eT KepceTe Owimmyam,

«bunrennepau TeIHIaMaraH YHaMJIbl HOPCE MEHEH YHAMCBI3/bIH, JKaKChl MEHEH Xa-
I'on MoHUCHH aHNaMaraH, MaHHBIH, Ca0BIPIIbI MCHEH CAOBIPCHI3NIbIH, aKBULIBI MCHCH
Y JIKeHHEH HOCHAT ajMaFaH, aKMaKThIH XoM Oacka Ja amamiapia yUIblpacaTyFblH
AKBUICBI3JIBIK KaMaH €KEH» JIell HOCHUATIaFaH]Ibl YHaMJIbl XOM YHaMChI3 ChINaTJIapJblH ITapKbIHA >KeTI/I§'/,
MaKyJ1 Kepeau. Xop Oup ajgaMHaH OFaja YJIKCH MEIarorHKajblK OMITUM-

Kapakaimak  XaJKpIHBIH MWJUIMH  JOCTYPJIEPHHE JNaHJBIKTHl Tajan ereau. byn ucre 6abambiz BepaakTeiH
MyVanbIK JKachl KUIIM JKAachl YIKCHTe, 0aja atara coJeM  orama 0ail IMeaarorHKabIK Ke3Kapaciapra wuiie OoJFaH
Oepuyn 1opKap. Erep ze xackl KuiuM sivaca 0anachl y3aK — mibFapMmalapbl OM3re oI KOPCETUYIIH HKYJIIbI3 Yasblii-
canap/iaH KeJMI OOJIbIIl 63 aTacklHa CAJIeM OEPUIl KETHYTE  achIH aTKapaspbl.

JKapaMaca, oHAa OJI KCHIMPHUIL 60J'[MaI7[Ty}“bIH K9TCIIH- )KyS’/MaKj[ar[ aﬁma}ma, ous Bepz[aK IbIFapManapbiHIa
JIMKTHH KaTapbliHaH OpblH anajbl. COHbIH ywWbIH Ja bep-  coymeneHeryrsIH aKbLI, onen-MKPaMIBLIBIK, MHMHET, 9C-
nax Oy KOCBIFBIH/IA TETUKAJIBIK, DKOHOMHUKAIBIK, JCHE TOPOHMSICHI XoM Oacka

«Canem Oepmeii Fappbuiapra, Jia TopOust Tapaynapbl OOMBIHIIA [TE1arOTUKAIIBIK Oaraap-

Xazap OepuI maKeIpIapra,

Anapsin Kapay onapra,

BuiinHcaribik Tamansl ekeH»  (70)
JIeT TYCUHIUPTSHINA a03aIbIpaK e OIS,

bepaak, >xakchl MEHEH >KaMaHJIap TyYbICKaHJap apa-
ChIHJIA Ja YIIBIPACATYFBIHJIBIFBIH €CIETHUIl OTeAU. OCUpe-
ce, Oym Mocernene albIppIM KaMaH TYYBICKAHJIAPABIH
«KOJIBIHA» KapaWTyFbIHJBIKIAPHl, €rep € «KOJIbIHAA KU-
puH» 60aMaca, JKaMaH TyYBICKAHIAPABIH KapamacibiFb, L A3CAH ICTCH TMKUPAEMUS.
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VIIBIH [a IIBIH MaFaHa/la ©3WHUH yYHAMIIBI TOCUPUH THH-

PE3IOME
Maxkonana beppakuunr anabuii, Qancaduii, memaroruk Kapanuiapura AOUpP H3JTaHMIUIAp, bepaak Homura OynraH jKaxoH XalKJIapH
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PE3IOME
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Bepaaxa, MEPOBOM HHTepece U TBOpYeCTBY bepraxa U IefarornuecKyx naesx B CTUXax I103Ta Ha3UAaTeIbHOTO XapakTepa.
SUMMARY
The article contains the information about research works, devoted to the study of literary, philosophical and pedagogical points of view of the
poet classic Berdakh, the interest of the world character to Berdakh’s creation and pedagogical ideas in the didactical poetic works.
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Bola dunyoga keliboq harakat faoliyati, jismoniy shiqillatadi, og‘ziga olib boradi, tishlaydi; o‘z qo‘llarini
rivojlanishi shakllana boshlaydi, asta-sekin o‘z tanasini  ushlab ko‘radi, kaftlarini ochib tomosha qiladi. Kattalar
boshqgaradi, tik holatda boshini dadil ushlab turadi, doimiy ravishda bolaning faol harakatlarini rag‘batlantirib
tizzasini bukib oyoqlariga tayana boshlaydi. Kichkintoyni  borishlari, qo‘llab-quvvatlashlari lozim.

qo‘ltig‘idan ushlab turilganda, oyoqlarini bukmasdan Etalabki gimnastika bolaning oila, yasli bolalar
to‘g‘ri turib oladi; chalqancha yotgan holatdan qorniga  bog‘chasidagi kundalik rejimning majburiy qismidir.
ag‘dariladi; ikki oyog‘ini ko‘tarib, bir oyog‘ini og‘zi Uning kattalar raxbarligida o‘tkazib turilishi bolalar

tomonga tortadi; qo‘lchalarini og‘ziga yaqinlashtiradi; asta-sekin yoqimli mushak sezgisi, ijobiy emotsiyalar
gavdasi va qo‘llari bilan buyumga intiladi. Bola tevarak-  xushchaqchaqlik kayfiyatini uyg‘otadigan jismoniy
atrofdagi narsalarga qiziqib qaraydi, tepasiga osilgan mashqlarga nisbatan ko‘nikishni tarbiyalaydi. Ertalabki
o‘yinchoglarni tomosha qiladi, unga qo‘lchalari bilan gimnastikaning ahamiyati rang-barang: u organizmning
talpinadi, o‘yinchoqni kattalarning qo‘lidan oladi va  hayot faoliyatini yaxshilaydi, uyqudan so‘ng nerv tizimini
ushlab turadi; o‘yinchoq bilan faol o‘ynaydi, siltaydi, harakatga keltiradi, bedorlikka o‘tish vaqtini qisqartiradi,

87




Ilim ham jamiyet. N23.2018

ijjobiy xislar uyg‘otadi. Uyqudan so‘ng maxsus tanlangan
jismoniy mashqlardan iborat ertalabki gimnastika bolani
butun organizimini asta-sekin faoliyat holatiga jalb etadi.
Jismoniy mashqlarni bajarish bosh miya tizimi faolligini
kuchaytiradi [1].

Ko‘rish, eshitish, tayanch harakat, teri kabi barcha
retseptorlardan bosh miyaga keladigan butun impulhslar
oqimi nerv tizimi ish qobiliyatini va organizmining hayot
faoliyatini tiklaydi. ertalabki gimnastika to‘gri qad-
gomatni tarbiyalashga ta'sir etib, nafas olishni
chuqurlashtiradi, qon aylanishini kuchaytiradi, modda
almashishiga yordam beradi. ertalabki gimnastika
bolalarda digqgatni, magqgsadga intiluvchanlikni
tarbiyalaydi, aqliy faoliyatining oshishiga yordam beradi,
emotsiya va quvonch tuygularini uyg‘otadi.

Bolalarning jismoniy mashqlarni ochiq havoda yoki
darcha derazalari ochiq xonada suv muolajalari (artinish,
suv  quyish, dush) bilan  o‘tkazishlari  juda
sog‘lomlashtiruvchi samara beradi, nerv tizimining
umumiy holati va funktsional imkoniyatlarini yaxshilaydi,
uni mustahkamlaydi va chiniqtiradi qo‘zg‘alish va
tormozlanish jarayonlarining mugqobillashuviga yordam
beradi, almashinish reaktsiyalarini yaxshilaydi,
shomollash va yuqumli kasalliklarga nisbatan immunitet
hosil qiladi, bolalarda tetiklik, engillik, quvonch
sezgilarini uyg‘otadi. Bolalar organizmini chiniqtirish
magqsadida suv harorati asta-sekin pasaytirib boriladi,
bunda shifokor ko'rsatmasi asosida har bir bolaga yakka
yondoshishga rioya qilinadi.

Ertalabki  gimnastikani o‘tkazish uchun avval
o‘rganilgan mashqlar ichidan tanlanib, mashqlar
majmuasi tuziladi. Mashqlar quyidagi tartibda o‘tkaziladi:

-yelka kamari mushaklarni rivojlantiruvchi va
mustahkamlovchi, elka bo‘g‘imlari, ko‘krak qafasi
harakatchanligini rivojlantirishga, umurtqa pag‘onasini
rostlashga xizmat qiluvchi mashqlar;

-orqa mushagi va umurtqa pag‘onasi egiluvchanligini
rivojlantirish va mustahkamlashga mo¢ljallangan, ichki
organlarga massaj kabi ta’sir etuvchi, oyoq bo‘g‘imlarini
rivojlantiruvchi mashgqlar;

-qorin va  0oyoq
mo‘ljallangan mashgqlar.

Mashqlar majmuasini tuzishda har bir yosh guruxining
yosh va yakka xususiyatini xisobga olish lozim.

Ertalabki gimnastika birinchi kichik guruxdan boshlab
joriy etiladi. ertalabki gimnastikada harakatlarga
o‘rgatilmaydi, shu ning uchun tarbiyachi mashqni
oldindan tushuntirishi va namoyish qilishi kerak emas.
Kichik va of‘rta guruhlarda yilning birinchi yarmida
tarbiyachi bolalarga mashqni o‘zi bilan birga bajarishni
taklif etadi.

O‘rta guruxning ikkinchi yarmi, katta va tayyorlov
guruxlarda u mashqlarni nomini qisqagina aytadi,
dastlabki holat uchun buyruq beradi. Mashq boshlashdan
oldin va u tugagach, katta gurux bolalari asosiy tik
holatda (tovonlarni juftlashtirib, oyoq uchlarini kerib)
turadilar. Kichik va o‘rta guruhlarda bolalar oyoqlarni
parallel holda biroz kerib turadilar, bu yassi tovonlilikni
oldini oladi. Ertalabki gimnastika so‘ngidagi sur'atni
sekinlatib yurish, turgan holatida oyoqlarini biroz ko‘tarib
qadam tashlash, nafas olish mashqlarini bajarish bilan
tugallanadi. Bu bola yurak pulhsini normal xolga keltiradi
[2].

Quvnoq dagigqalar (qisqa muddatli jismoniy mashq-
lar) o‘rta, katta va tayyorlovchi guruhlarida mashg‘ulotlar
o‘rtasidagi tanaffusda, shu ningdek dars jarayonining
o‘zida o‘tkaziladi. Jismoniy daqiqaning axamiyati bola
faoliyati va xolatini xarakat faolligi orqali almashtirishdan
iborat bo‘lib, u charchoqgni yozadi, bolaning emotsional
ijobiy holatini tiklaydi.

Agar bola mashg‘ulot jarayonida nisbatan xarakatsiz
turib qolsa toligish yuzaga keladi. Toligish bir xil ish,

mushaklarini  rivojlantirishga
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shuningdek mashgulot yuklamasini buzilishi tufayli
kuchayadi, bu bolalarning e'tiborini susaytiradi. Bu bosh
miya po‘stlog‘ida rivojlanadigan tormozlanish va
bolaning o‘quv materialini o‘zlashtirish qobiliyatining
susayishi bilan izoxlanadi. U chalg‘iy boshlaydi, diqqat
faolligi, idroki susayadi. Bu belgilarning barchasi
faoliyatni o‘zgartirish zarurligini ko‘rsatadi. Tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, xatto 6 yoshli bolalar ham 20
daqgiqagina nisbatan harakatsiz va diqqatni jamlab tura
olar ekanlar; shu muddatdan so‘ng ular toligish tufayli
bilimlarni  yaxshi  o¢‘zlashtirish va  ko‘nikmalarni
egallashga qodir bo‘la olmaydilar.

Jismoniy = mashqlarni  bajarish  mushak ishini
faollashtiradi, bu o0‘z navbatida qon aylanishini
kuchaytiradi va oqibatda yurak ishining, nafas olishning
intensivligini oshiradi, miyaning qon bilan ta'minlanishini
faollashtiradi. Bularning hammasi birgalikda bola
psixikasi emotsional — ijobiy holatning shakllanishiga,
diqqatning, aqliy faoliyat va umumiy jismoniy holatning
oshishiga ta'sir qiladi. Charchoq yo‘qoladi, bola dam
oladi va yana ishtiyoq bilan shug‘ullana boshlaydi.

Jismoniy daqiqalar tarkibiga 10-15 marta sakrash, 10-
12 marta cho‘qqayib o‘tish yoki turgan joyda yugurish
(30-40 sekund) kiradi. Jismoniy daqiqalari o‘z ichiga
yelka kamari va qo‘llarga mo‘ljallangan 2-3 ta mashq,
tortilish, egilish va gavdani burish mashqlarini oladi.
Jismoniy daqiqalar 2-3 daqiqa davom etadi.

Jismoniy mashqlar bilan amalga oshiriladigan
chiniqtirish tadbirlari. Maktabgacha tarbiya
muassasalarida bolalarni chiniqtirish maqgsadida havo
vannalari, suv muolajalari (artinish, suv quyish, dush,
cho‘milish) va quyosh vannalaridan foydalaniladi.

Tabily omillardan mujassam holda foydalanish
bolalarda tashqi muhitning turli noxush ta'siriga
(namhavo,  yomg‘ir, shamol, qizish) nisbatan
chidamlilikni hosil giladi.

Chiniqtirish  tadbirlari  jismoniy mashqlar bilan
birgalikda olib borilganda juda samarali bo‘ladi: faol
mushak ishi issiqlik regulyatsiyasining takomillashuv
jarayoniga va bu bilan organizmning tashqi muxitga
moslashuviga yordam beradi. Chiniqish jarayoni xilma-
xil, u bir tomondan shifokor tavsiyasiga ko‘ra maxsus
tadbirlar (havo, suv, quyosh vannalari)ni o‘z ichiga oladi,
ikkinchi tomondan kun tartibida belgilangan shartning
(xonani muntazam shamollatib turish, darchalarning ochiq
turishi, bolalar engil kiyim-bosh va poyabzali, sayrning
belgilangan muddatiga va bolalar harakat faolligi tartibiga
rioya qilish, derazalari ochiq ayvonda uxlash). Bularning
hammasi organizmning to‘laqonli chiniqishini
ta'minlaydi, unda yoqimli o‘zgarishlar paydo qiladi (nerv
tizimining xolati va vazifasini modda almashinishi
jarayonini, qon tarkibini yaxshilaydi, nafas olishni
chuqurlashtiradi, psixikaning hissiy-ijjobiy  xolatini
vujudga keltiradi) bola hatti-harakatini bu sharoitga
moslashtiradi.

“Uchinchi ming yillikni bolasi” tayanch dasturi barcha
yosh guruhlarda bir yoshdan boshlab chiniqtirish
tadbirlarini qo‘llashni ko‘zda tutadi. Dasturda chiniqtirish
turlari, ularning o‘tkazish vaqti, qancha davom etishi
belgilangan, shifokor tavsiyasiga ko‘ra bolalarga yakka
holda yondoshish kerakligi ko‘rsatilgan.

Havo vannalari — bolalar harakat faoliyati vaqtida
havoni terining yalang‘och gqismiga bevosita ta'sir etishini
ta'minlaydi.

Bunda havo vannasining eng maqgsadga muvofiq va
tabiiy ko‘rinishi ochiq havoda hamda deraza darchalari
ochiq xonalarda o‘tkaziladigan ertalabki badantar-biyadir.
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va ertalabki gimnastika
havo vannasi sifatida o‘ziga xos xususiyatlariga ega.
Ularni xonada o‘tkazishda havo xarorati asta-sekin har 2-
3 kunda kamaytirib boriladi, bolalar ham shu nga qarab
engilroq kiyintiriladi. Bu ish shifokor ko‘rsatmasiga
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ko‘ra, bolalar sog‘lig‘ining ahvoli va ularning har biriga
yakka yondoshgan holda amalga
oshiriladi.

Bola havo vannalarini avval xonada, keyin ko‘chada
oladi. Havo vannalari sovuq (10-20 S), befarq (23-30 S)
va issiq (30 S dan yuqori) bo‘ladi. Bola sovuq havoga
asta-sekin o‘rgatiladi. Dastlab bolalar ishtonchada 15-20
dagiga havo vannasini xonada gabul qiladilar. Havo
vannasi olina boshlangandan 10-15 kun o‘tgach, bolani
ko‘chaga engil kiyintirib chiqarish mumkin.

Suv tadbirlari artinish, belidan suv quyish, dush,
cho‘milish (basseyn, daryo, qo‘l, dengizda) kabi
muolajalardan iborat. Shifokor bolalarning ofziga xos
xususiyatlari va sog‘lig‘ini hisobga olib bergan tavsiyasi
bu muolajalarni belgilash uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
Suv muolajalarida bolaning faol bo‘lishi maqgsadga
muvofiq va zarurdir. Oyoq, qo‘l uchlaridan markazga
qarab massaj xarakatlaridan foydalanib bolalar suvi
sigilgan ho‘l qo‘lqoplar yordamida o‘zlari harakat
qilishga o‘rganadilar. Doira yoki yarim doira bo‘lib,
turgan holda ular bir vaqtda ko‘krak, elka va qo‘llarni
ishqalab artadilar, shu ndan so‘ng o‘girilib qo‘lqoplarini
orqada turgan bolalarga beradilar va ularning har bir
o‘rtog‘ining orqasini ishqalaydi. Shunday qilib, bola
artinish jarayonida xarakatda bo‘ladi, sovuq qotmaydi va

tarbiyachi raxbarligida zarur hayotiy ko‘nikmaga
o‘rganadi.

Boshdan suv  qo‘yish  ofzining organizmga
ko‘rsatadigan ta'siriga ko‘ra oldinga tadbirlardan

birmuncha kuchliroqdir. Suv oqimi badanni tozalaydi,
mushaklar tonusini oshiradi, ular ishini faollashtiradi,
nerv tizimini qo‘zg'atadi, tetiklik holatini yuzaga
keltiradi. Bola oqayotgan suvga orqasi, ko‘kragi, biqini,
gorni, qo‘llarini tutib aylanadi. Bundan tashqari u suv
oqimiga ko‘ra harakat qilib, badaniga suv sochib

ishqalashi mumkin.
Muolajadan  so‘ng barcha bolalar badanlarini
tarbiyachi  kuzatuvida yaxshilab artadilar. Katta

guruhlarda ertalabki gimnastikadan so‘ng belgacha suv
quyishdan foydalanish mumkin. Bolalar mustaqil
yuvinadilar, bunda bo‘yin, ko‘krak, elka va qo‘llarini suv
bilan chiniqish muolajalari quyidagi turlarga bo‘linadi:
sovuq (suv harorati 20 S), salqin (20-30 S), befarq (34-35
S), ilig (36-40 S), issiq (40 S dan yuqori) [3].

Cho‘milish har kungi doimiy muolaja sifatida bola
organizmini sog‘lomlashtirish va chiniqtirishning ajoyib
vositasidir. Sovuq suv, ulhtrabinafsha nur, toza havo,
bolalar harakati bu vositalar bola organizmiga, uning nerv
tizimiga yaxshi ta'sir etadi. Biroq bu muolajaning
samaradorligiga qaramay undan juda extiyotkorlik bilan
foydalanish, bolalarni unga asta-sekin o‘rgatish — dushdan
oldin artinish va suvning haroratini asta-sekin pasaytirib
borish lozim.

Chiniqtirish magsadidagi cho‘milish dasturda o‘rta,
katta va tayyorlov guruhlari uchun tavsiya etiladi. Suvga
o‘rgatishni 1,5-2 yoshdan boshlash magsadga muvofiqdir.
Suvi sayoz joyda yurish, tosh terish, shishirilgan
o‘yinchogqlar bilan o‘ynash, suv sachratish
kichkintoylarga o‘zlari uchun yangi bo‘lgan suv muhitini
o‘zlashtirishda yordam beradi, axloqiy hislarni uyg‘otadi,
jasurlikni tarbiyalaydi.

Cho‘milish yozda, kun issiq paytda, havo xarorati 20-
25 S, suv xarorati kamida 20-25 S paytida boshlash, ikki
haftadan keyin havo xarorati 18-20 S, suvning 15-16 S
bo‘lganda cho*milish mumkin.

Cho‘milish joyini sinchiklab tekshirish, 3-4 bolaning
kattalarning hushyor kuzatuvida bir vaqtda cho‘milish,
shifokorning barcha ko‘rsatmalariga rioya qilish — bu
muolajalarni o‘zkazishning majburiy shartidir. Cho‘milish
muddatini har bir yosh guruh uchun bolalar muassasasi
shifokori belgilaydi. Bunda metereologik sharoit suv va
havo temperaturasi, shamol, quyoshli yoki bulutli havo va
barcha bolalar organizimining chinigqanlik darajasi
hisobga olinadi.

Quyosh vannalari: Quyosh bola organizmiga yaxshi

ta'sir ko‘rsatib, uning umumiy holatini mustahkamlaydi,
almashinish jarayonlarini yaxshilaydi. Aynigsa bakteritsid
Ebakteriyalaming rivojlanishini to‘xtatadigan), antiraxit
nerv tizimining faoliyatini yaxshilaydigan, modda
almashinish jarayonini kuchaytiradigan, suyak mushak
tizimini mustahkamlaydigan), eritem éqon. oqimini
kuchaytiradigan va terini qizartirib, badanning qora-
yishiga olib eladi%at_l) ta'sirga ega bo‘lgan ulhtrabinafsha
nurlari juda foydalidir.

Dastlab quyoshda ko‘pi bilan 5-6 daqiqa toblanish
lozim. Bu muddat har kuni 5-6 daqiga oshira boriladi va
nihoyat 1 soatga etkaziladi.

Bola oftobda boshiga sochiq yopib yoki panama kiyib
yotishi, har 2-2,5 daqiqada qorindan yonboshga, so‘ngra
orqasiga, keyin boshqa yonboshiga ag‘darilib turishi
lozim. Quyosh vannasidan so‘ng soyada 15-20 daqiqa
dam olish, ustdan suv quyish, suv havzasidan 5-10 daqgiqa
cho‘milish mumkin. Oftobda ertalab soat 8 dan 11 gacha
va kunduzi soat 16 dan 18 gacha toblanish foydalidir. Bu
paytda quyoshning ulhtrabinafsha nurlari ko‘p bo‘lib, bu
nur raxitning oldini oladi. Infraqizil nurlari esa tanani
qizdirib yuborib, zarar keltirishi mumkin. Quyosh
vannasini me'yorida foydalanmaslik tufayli bolalarga
salbiy holatlar (qo‘zg‘alish va uyquning buzilishi,
tomirlarning  keskin  kengayishi, qon tarkibining
yomonlashu vi va boshgalar) yuz berishi mumkin.
Shuning uchun bolalar muassasalarida quyosh vannalari
faqat shifokor tavsiyasiga ko‘ra, bolalarning yakka
xususiyatlarini hisobga olgan holda o‘tkazilishi zarur.
Bolalarni muntazam holda chiniqtirish ilk yoshdan
boshlanishi lozim, shundagina bolalarda chiniqish
ko*nikmalarini tarbiyalash mumkindir.
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REZYUME

Mazkur maqolada maktabgacha tarbiya muassasalarida bolalarni chiniqtirish maqsadida havo vannalari, suv
muolajalari tabiiy omillardan mujassam holda foydalanish bolalarda tashqi muhitning turli noxush ta'siriga (namhavo,
yomg‘ir, shamol, qizish) nisbatan chidamlilikni hosil qilishi to‘g‘risida batafsil ma’lumotlar yoritilgan.

PE3IOME

B cratee comepxkurcs moapoOHast HHPOpMANUs 00 HCIOJNB30BAaHUM 3aHATUN HA CBEXKEM BO3AYyXE B ICTCKUX JIO-
IIKOJBHBIX YUPSKICHHUAX I OOYUYCHUS NeTeld 1 ()OPMHUPOBAHUS OTHOCUTEIBHON YCTOMYMBOCTH K HEOIArONPUATHBIM
BO3JICHCTBUSAM OKpYKafOIIeH cpelbl (HampuMep, T0KIb, BETEP, TEIIO) y JETEH.

SUMMARY

The article contains the detailed information about the lessons in the open air at pre-school establishments in teach-
ing children and forming in the relative stability to unfavorable influence of the environment (for example, rain, wind,

warmth).
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