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МУЌАДДИМА 

Мубрамии мавзуи тањќиќот. Дар шароити муосир арзиши тарзи 

њаѐти солим яке аз самтњои афзалиятноки рушди инсон дониста шуда, 

асоси некўањволии маънавї, ахлоќї, иљтимої ва психофизиологии шахс 

хизмат мекунад. Саломатии ањолї  арзиши олии миллї дар њама 

кишварњои пешрафта њисобида мешавад.   

Њукумати Љумњурии Тољикистон аз замони ба даст омадани 

соњибистиќлолї, давра ба давра ба раванди таъмини тарзи њаѐти солим 

дар љумњурї,  махсусан насли наврас ва барои нигоњдошти саломатї ва  

баланд бардоштани сатњи маданияти тандурустї дар байни ањолї 

чорањои амалї меандешад. Пеш аз њама Ќонуни Љумњурии Тољикистон 

“Дар хусуси ташкили тарзи њаѐти солим барои солњои 2003-2010” 

мавриди назар ќарор ѐфт ва   дар асоси ќонуни мазкур ќарори Њукумати 

Љумњурии Тољикистон “Дар бораи Барномаи ташаккули тарзи њаѐти 

солим дар Љумњурии Тољикистон то соли 2010”  (03.03.2003, №84)  тасдиќ 

гардид. Минбаъд, «Барномаи миллии ташаккули тарзи њаѐти солим дар 

Љумњурии Тољикистон барои солњои 2011-2020» ва «Барномаи миллии 

ташаккули тарзи њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 

2022-2026» ќабул гардид. Дар барномаи охирин ќабулшуда  омадааст: 

«Тарзи њаѐти солим ин намуд ва усулњои фаъолияти њаѐтии ба ин ѐ он 

ташаккули иљтимоию иќтисодии инсон хос буда, ќобилияти 

мутобиќшавии организми ўро баланд мебардорад, ба фаъолияти 

босифати вазифањои иљтимої, ба даст овардани умри фаъолонаи ў 

мусоидат мекунад».  

Њафт соли аввали зиндагї давронест, ки муњимтарин роњи 

саломатии љисмониву равонї танида мешавад, лањзае, ки дар њељ даврае 

аз њастї бар намегардад. Дар ин солњо љисми кўдак бо суръати 

фавќулодае рушду такомул меѐбад ва системањои амалкарди худро 

месозад. Дар ин љо решањои шахсият гузошта мешавад, пояњои шахсият 

шакл мегирад ва њамчунин иртиботи печида бо худу муњити атроф ба 

вуќўъ меояд . Бо дар назар гирифтан ин мавзўъ бисѐр муњим аст бидонем 
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ин замонест, ки бояд ба инкишофи љисмонї ва нигоњдошти саломатии 

кўдак  таваљљуњи махсус дињем. 

Бояд ќайд кард, ки тарбия, таълим ва инкишофи кўдакони синни 

томактабї хусусиятњои ба худ хос дорад. Маќсад, вазифа, мазмун ва 

методу воситањои таъсиррасонии калонсол ба шахсияти кўдакон дар 

асоси бањисобгирии хусусиятњои синнусолї ва фардии онњо муайян 

карда мешавад. Мањз синну соли томактабї дар ташаккулѐбии шахсияти 

инсон наќши муњим дорад.   

Дар мавриди ташкили раванди таълиму тарбия  принсипњои 

ягонагии хусусиятњои бањодињии ташакули кўдакони синну соли 

томактабї ба асос гирифта шудааст.  Бинобар ин, зарур аст, ки педагог 

ташакули кўдакони синну соли томактабї ва нигоњубини онњоро дар 

мавриди њар як лањзаи муайяни фаъолияти њаѐтї ба њисоб гирифта, 

мувофиќан дар амал истифода барад.  

Амалия нишон медињад, ки аксарияти кўдаконе, ки кўдакистонро 

хатм намуда, ба мактаб мераванд, аз љињати саломатии љисмонї ва 

рўњиашон на њамеша ба тањсил тайѐранд. Аз маълумотњои тањлилшуда 

бармеояд, ки синну соли  томактабї на танњо давраи зуд тараќќиѐбии 

љисм мебошад, инчунин давраи инкишофи бошиддати фаъолияти асабу 

психика низ њисобида мешавад. Кўдаки хуб инкишофѐфта соњиби  

мањорати тез њаракаткунї, нутќронии дуруст ва  дарккунии муњити 

атроф мебошад.   

Тањќиќотњои педагогї ва равонї нишон медињанд, ки падару модар 

муњимияти инкишофи љисмонї ва нигоњдошти саломатї, ањамияти 

истеъмоли ѓизои солим ва фаъолии њаракатии кўдаконро дар ин синну 

соли томактабї дарк мекунанд. Аз рўзи таваллуд раванди тарбия ва 

таълим, инкишофи љисмонї, равонї ва аќлонии кудакон, инчунин 

ташаккули сифатњои шахсии онњо вазифаи муњимтарини падару модар, 

мураббия ва дигар мутахассисон (њамшираи шафќат, духтури кўдакона 

ва равоншинос) ба њисоб меравад. Байни падару модар ва мутахассисон 

дар бораи ањамияти муассисаи томактабї дар ташаккули одатњои солим 



5 
 

дар кўдакон ва иштироки воќеии онњо дар ин раванд ихтилоф вуљуд 

дорад. Мутахассисон имкониятхои оиларо кам бањо дода, аз таъсири он 

ба кўдак пурра истифода намебаранд. Дар бобати ба роњ мондани 

њамкории самарабахш бо падару модарон, мубодилаи ахбор ва кори 

якљоя барои ташаккули тарзи њаѐти солим дар кўдакон кўшиши зарурї 

дида намешавад. 

Чунин њамкорї имкон намедињад, ки солимии љисмонї ва рўњии 

кўдак таъмин карда шуда, талаботи  тиббию равонї ва педагогї нисбати 

кори таълиму тарбия иљро карда шавад. Дар ин заминаи иљтимої, 

омўзиши мустаќили равишњо ва таъмини шароитњои педагогии 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони 5-7 сола њамкории 

муассисаи таълимии томактабї ва оиларо дар љумњурї таќозо мекунад.    

Дараљаи тањќиќи мавзуи илмї. Илми педагогика ва психология 

барои ба миѐн гузоштан ва њалли проблемањои омухташаванда 

тањќиќотњои зиѐде гузаронидааст. Масъалањои психологию педагогї оид 

ба ташаккули тарзи њаѐти солим дар асарњои муњаќќиќони хориљї 

И.И.Брехман, Г.М.Коджаспирова, Э.П.Беспалко, Л.Абрахамян, 

Т.Репина, М.И.Лисина, И.В.Дубровина, А.Г.Щедрин, Н.Ю.Савелева, 

Т.Л.Богина, В.Н.Филипова и дигарон инъикос ѐфтаанд. 

Дар асарњои худ муњаќќиќони тољик М.Лутфуллоев, Ф.Шарифзода, 

Б.Р.Ќодиров, А.Нуров, Х.Рањимзода, Б.Рањимов, Ш.Сафаров, 

Т.Б.Намозов, Д.Каримова, Ф.Партоев ва дигарон назарияњои худро оид 

ба масъалаи мазкур   баррасї ва арзѐбї намудаанд. 

Мањз, тадќиќотњои илмї оид ба ташаккули тарзи њаѐти солим дар 

корњои муњаќќиќони ватанї Х.Рањимзода, Ш.А.Сафаров, 

И.Х.Каримова, Б.Ашўрова, Л.А.Губанова, А.К.Бобољонова, 

Т.Б.Намозов,  Б.Р.Ќодиров,     Ф. Партовов, М.Суяркулова, И.Уроќова 

ва дигарон мавриди тањќиќ ќарор ѐфтаанд. 

Дар корњои илмии Д.Д.Каримова «Хусусиятњои ташаккули самти 

валеологии хонандагони муассисањои таълимии миѐнаи махсуси 

Љумњурии Тољикистон» ва Ф.Ш.Партовов «Шароитњои педагогии 
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ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар хонандагони мактаб-

интернатњо» тањќиќ карда шуданд.  

Муњимтарин роњњои тањќиќи масъала дар рисолаи доктории 

Ш.С.Сафаров дар рисолаи докторї «Асосњои педагогии ташаккули 

тарзи њаѐти солим дар мактаббачагони хурдсол тавассути бозињои 

миллии серњаракат», Т.Б. Намозов «Асосњои иљтимоию педагогии 

ташаккули тарзи њаѐти солими хонандагони синфњои болоии мактабњои 

тањсилоти умумии Тољикистон», И.Уроќова «Фаъолиятњои бозии 

коммуникатсионї њамчун воситаи тарбияи валеологии мактаббачагон» 

омухтаанд. Ин тадќиќотњо ањамиятнокї ва гуногунљабња будани равиши 

омўзиши шароитњои педагогии ташаккули асосњои тарзи њаѐти солимро 

дар байни хонандагони гурўњњои синну соли гуногун нишон медињанд. 

Дар Љумњурии Тољикистон барномаву дастурњои таълимї оид ба 

«Тарзи њаёти солим» аз љониби олимону мутахассисон X. Рањимзода 

«Барномаи тарзи њаёти солим барои синфњои 1-4», «Барномаи тарзи 

њаёти солим барои синфњои 5-11», китоби дарсии Х. Рањимзода «Тарзи 

њаёти солим», модулњои таълимї барои омўзгорони синфњои 1-4-и 

муассисањои таълимї «Об, санитария ва гигиена» (И. Каримова, Ф. 

Шарифзода, М. Ниѐзмуњаммадова, Б. Ашўрова, З. Абдурањмонова, 

Т.Девоншоева ва Б. Шомуддинова), «Барномаи «Тарзи њаёти солим», 

дастури «Тарзи њаёти солим» барои хонандагони синфњои 7, 8, 9             

(И. Каримова, Ф. Шарипов, Н. Ќосимова, Б. Ќодиров) тањия гардиданд. 

Дар зинаи томактабї тањќиќот дар рисолаи доктории Д.Каримова 

«Имкониятњои дидактикии пешгирии одатњои бад дар кўдакони синни 

томактабї тавассути тарбияи инсондўстии коллективї», инчунин дар 

асарњои Н.Насруллоев, В.Недоспасов, Б. Маљидов, Л.Иматзода, 

Н.Юнусова, М.Обидова, З.Ќурбонова, Г.Ќурбонова, М.Акрамова ва 

дигарон омўхта шудаанд. 

Аммо бояд гуфт, ки дар мамлакати мо ташаккули асосњои тарзи 

њаѐти солим дар кўдакони гурўњњои калони муассисањои томактабї 

мавзуи тадќиќоти махсус нагардидааст. 
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Фањмидани ањамияти ин масъала барои фањмидани зиддиятњои зерин 

мусоидат мекунад: 

- зарурати ѓамхории љомеа ба тарбияи шахсияти солим ва босуръат 

бад шудани вазъи саломатии насли наврас; 

- муњимияти ташаккули асосњои тарзи њаѐти солими кўдакон дар 

муассисањои томактабї ва мављуд набудани шароити мусоиди педагогї 

барои таъмини ин раванд; 

- талаботи муассисањои таълимии томактабї барои таъмини 

ташаккули тарзи њаѐти солими кўдакони синни томактабї ва омодагии 

нокифояи касбии мураббиѐн  ба татбиќи тарзи њаѐти солим; 

- њамкории мутахассисон ва падару модар барои инкишофи 

љисмонию равонї, нигоњдошти саломатї ва таъмин нагардидани 

шароитњои педагогии ташкили дурусти он.  

Дар асоси ихтилоф ва мушкилот мавзўи тадќиќот «Шароитњои 

педагогии ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни 

калони томактабї» муайян карда шудааст. 

Робитаи тањќиќот бо барномањо ва мавзуъњои илмї. Рисола дар 

асоси талаботи Стратегияи рушди маориф дар Љумњурии Тољикистон то 

соли 2030, Барномаи давлатии рушди тањсилоти томактабї дар 

Љумњурии Тољикистон барои давраи солњои 2020-2025, мавзўи кафедраи 

педагогикаи умумии Донишгоњи давлатии омўзгории Тољикистон ба 

номи С.Айнї дар мавзўи «Вазъи муосири низоми муосири таълиму 

тарбия дар муассисањои таълимии томактабї ва ибтидої ва 

мутобиќсозии он ба талаботи стандартњои байналмилалї» тањќиќ 

гардидааст. 

Дар асоси таърифњои дар боло овардашуда ба хулосае омадан 

мумкин аст, ки тањќиќоти мазкур бо назардошти ањамияти тадќиќоти 

илмї гузаронида шуда, ба рушди назария ва амалияи тарбияи томактабї 

дар љумњурї мусоидат мекунад. 
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ТАВСИФИ УМУМИИ ДИССЕРТАТСИЯ 

Маќсади тањќиќот: таъмини роњу усулњои педагогии њамкории 

муассисаи таълимии томактабї ва оила дар  ташаккули асосњои 

саломатї ва тарзи њаѐти солими кўдакони синни калони томактабї. 

Дар доираи ин тадќиќот вазифањои зерин муайян карда шуданд: 

1. Омўзиши љанбањои назариявї ва амалии тадќиќот оид ба 

проблемаи њифз ва тањкими саломатии рўњї ва љисмонї, ташаккули 

малака ва мањоратњои барои њаѐти кўдак муњим; 

2. Тањлил ва тањияи мундариља, хусусият ва технологияи 

таъмини муњити солим барои афзоиш ва рушди кўдак, аз љумла ќоидањои 

рељаи рўз, гигиенаи шахсї, таъмини ғизои солим, тарбияи љисмонї, 

сайру гашт дар њавои тоза, ањамияти бозињои серњаракат дар инкишофи 

љисми кўдак; 

3. Тањияи модели педагогии «Ташкили кор оид ба ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони 5-7 сола» ва гузаронидани 

корњои таљрибавї оид ба арзѐбии самаранокии он. 

4. Истифодаи роњу усулњои самараноки назорат ва 

бањисобгирии рушди љисмонї, равонї ва ахлоќии кўдакони синни 

томактабї дар барномаи кории «Саломатии кўдакон - боигарии 

миллат»; 

5. Баланд бардоштани сифати тайѐрии касбии мураббиѐн дар 

самти њифзи солимии равонї ва љисмонии кўдакон; 

6. Коркарди тавсияњои педагогї оид ба ташкили њамкории 

муассисаи томактабї ва оила бо маќсади нигоњдории солимии љисмонї 

ва таъмини некўањволї дар раванди афзоиш ва инкишофи кўдаки       5-7 

сола. 

Мавзўи (предмети) тадќиќот: Истифодаи технологияњои педагогии 

таъмини муњити солим ва тарѓиби тарзи њаѐти солим бо назардошти 

синну сол ва фаъолияти кўдакони синни калони томактабї. 
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Объекти тадќиќот раванди њамкории оила ва муассисаи таълимии 

томактабї мебошад, ки дар ташаккули асосњои тарзи њаѐти солими 

кўдакони синни калони томактабї. 

Фарзияи тадќиќот он аст, ки технологияњои педагогї ба њамкории 

зичи мураббиѐни муассисањои томактабї ва волидон љињати ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим мусоидат мекунанд, ба шарте, ки: 

‟ барои ташаккули фарњанги нигањдории тандурустї ва инкишофи 

љисмонии кўдакон шароити мусоиди таълиму тарбия фароњам оварда 

шавад; 

- њангоми тањияи модели педагогии «Ташкили кор оид ба ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони 5-7 сола» технологияњои 

педагогии таъмини муњити солим бо назардошти синну сол ва фаъолияти 

кўдакон истифода шаванд; 

- самаранокии модели педагогї тасдиќ гардида, дар асоси он 

тавсияњо барои васеъ истифода бурдани мутахассисон дар муассисањои 

таълимии томактабї тањия карда мешаванд; 

- санљиши барномаи «Саломатии кўдакон - боигарии миллат аст» 

гузаронида шуда, барои мутахассисони соњаи тарбияи томактабї ва 

падару модарон дастурњои методї тањия мегарданд. 

‟ мањорати касбии мутахассисони муассисањои таълимии 

томактабиро дар њифзи њаѐти кўдакон ва мустањкам намудани саломатии 

онњо, аз љумла бедор намудани шавќи кўдакон ба намудњои гуногуни 

фаъолияти љисмонї ва риояи малакањои гигиенї тањким бахшида шавад. 

Марњилањои тадќиќот. Тањќиќот дар се марњила гузаронида шуд: 

Марњилаи аввал (2017-2019) љустуљў ва назариявї мебошад. Дар 

раванди тањлили адабиѐти психологию педагогї методология ва 

методикаи омузиш, аппарати консептуалии он, масъала, мавзуъ, вазифа, 

усул ва фарзияи тањќиќот муайян карда шуд. 

Марњилаи дуюм (2019-2021) таљрибавї мебошад. Марњилаи 

ташаккул ва идоракунии омўзиш гузаронида шуд, ки дар рафти он 

моделњо барои ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим барои кўдакони 
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синни томактабї тањия, тасдиќ ва тасњењ карда шуданд; натиљањои 

бадастомада коркард, тасдиќ ва ба низом дароварда шуданд; хулосањои 

илмию методие, ки дар рафти таљриба ба даст оварда, тафтиш ва аниќ 

карда шуданд. 

Марњилаи сеюм (солњои 2021-2022) нињої ва љамъбастї мебошад. 

Технологияњои педагогї, ки асоси тарзи њаѐти солими кўдакони синни 

томактабї мебошанд, санљида шуда, моделњои њамкории муассисањои 

томактабї бо оилањо тањия ва фарзияњо санљида шуданд. Илова бар ин, 

натиљањои тадќиќотњое, ки дар раванди тањќиќот ба даст оварда 

шудаанд, мавриди коркарди оморї ќарор ѐфтанд. 

Асоси методологї ва назариявии тадќиќоти диссертатсия инњоянд: 

- назарияи ба шахсият нигаронидашудаи тарбия (А.С. Белкин, А.В. 

Запорожетс, Н.Я. Михайленко, А.В. Петровский ва ѓ.); 

- назарияи ташаккули тарзи њаѐти солим (И.А.Аршавский, 

Н.М.Амосов, Н.Г.Веселов, М.Я.Виленский, Н.П.Дубинин, 

Ю.П.Лиситсин, В.П.Петренко, Е.А.Овчаров, Л.И.Анзифелова, А.Г. 

Асмолов, А.В. Басов, А.К. Зинковский, Ю.П. Лиситсин, А.М.Малигин, 

В.В. Новиков и др., Х.Рањимзода, Ш.Сафаров, Д.Каримова). 

- наќши муайянкунандаи муњити иљтимої дар раванди ташаккули 

шахсият ва назарияњои муќарраршуда оид ба муњимияти иљтимоии 

тарбияи оила (И.В.Гребенников, С.С.Голод, А.Г.Харчев ва диг., 

М.Лутфуллоева, Ф.Шарифзода); 

- дастовардњои муосири тадќиќотчиѐн дар соњаи тањияи методњои 

њифзи саломатии кўдакон (Г.К. Зайтсев, В.В. Колбанов, Л.В.Харчев, 

Л.В.Моисеева, Ю.Ф. Змановский, Н. Куинджи, Л. Татарникова, З.И. 

Тюмасева, Б.Н. Чумаков ва дигарон); 

- тадќиќот оид ба ташаккули тарзи њаѐти солим дар муассисањои 

таълимии томактабї (Л.В.Абдулманова, Ю.Ф.Змановский, 

Л.Г.Татарникова, Б.Маљидова, Л.Иматзода, Д.Каримова ва ѓ.). 

Сарчашмаи маълумотро  Ќонуни Љумњурии Тољикистон «Дар бораи 

маориф», ки соњаи маорифро танзим мекунад, Ќонуни Љумњурии 
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Тољикистон «Дар бораи таълиму тарбияи томактабї», Стратегияи 

миллии рушди маорифи Љумњурии Тољикистон барои давраи то соли 

2030, Барномаи миллии ташаккули тарзи њаѐти солим дар Љумњурии 

Тољикистон барои давраи то солњои 2011-2020, Барномаи давлатии 

рушди тањсилоти томактабї дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 

2020-2025 ва дигар маводи барномаю методї ташкил медињад. 

Заминањои эмпирикии тањќиќот ба тањлили назариявии мавзўъ, 

маълумот аз базаи тестї, аз љумла саволномањо ва пурсишњо, истифодаи 

усулњои нав дар раванди тадќиќот, тањлили натиљањо, тањияи хулосањо, 

санљишњо бо истифода аз нишондињандањои миќдорї ва сифатии ба даст 

овардашуда асос ѐфтааст. 

Пойгоњи тањќиќотї. Тадќиќот дар заминаи муассисањои таълимии 

томактабии №45, 44, 67-и шањри Душанбе, муассисањои таълимии 

томактабии №1,8-и шањри Вањдат, муассисањои таълимии томактабии 

хусусии «Панда», «Асри XX1» гузаронида шуд. Тадќиќот дар марњилаи 

озмоиши ташхисї 120 нафар кўдакони 5-6 сола, 70 нафар волидайн, 28 

нафар мураббиѐн, 6 нафари онњо ба сифати коршинос, 12 нафар 

методисти муассисањои томактабї фаро гирифта шудаанд. Дар марњилаи 

озмоиши ташаккулдињанда ‟ 50 нафар кўдакони синни томактабї, 

волидони онњо ва мураббиѐни гурўњњои таљрибавї иштирок намуданд. 

Навгонии илмии тањќиќот он иборат аст, ки: 

- муайян намудани усулњои самараноки ташкили корњои тарбиявї, 

тарбияи љисмонї ва фароғатї дар кўдакистон дар њамкорї бо 

мураббиѐн, волидони тарбиятгирандагон, равоншиносон ва кормандони 

тиб; 

- амсилаи «ташаккул додани асосњои тарзи њаѐти солим дар 

кўдакон» љорї карда шуд, ки сохтори он љузъњо, робитањо ва 

мундариљаро дар бар мегирад,  ба нигоњдорї ва тањкими саломатии 

кўдак мусоидат мекунанд; 

- њамкории самарабахши байни оила ва муассисаи томактабї тибќи 

барномаи кории «Саломатии кўдакон - боигарии миллат», ки 
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мундариљаи он вохўрињои волидайн, суњбату машваратњои гурўњї ва 

инфиродї, рўзњои дарњои кушод, вохўрињо бо мутахассисон, аз љумла 

кормандони тиб ва равоншиносонро дар бар мегирад, таъмин карда 

мешавад; 

- тибќи амсилаи педагогї мазмуни фаъолият муайян карда мешавад, 

ки асоси онро  инкишофи љисмонї, рўњї ва равонии кўдакон, риояи 

ќоидањои санитарию гигиенї, рељаи њаррўза, таъмини ѓизои солим, 

сайру гашт дар њавои тоза, кори инфиродї бо бачањо, тарбия ва 

инкишофи кўдакро ташкил медињад; 

- ба волидон дар суњбату вохурињо ва баргузории чорабинињои 

гуногун оид ба моњияти тарзи њаѐти солим, мафњуми гигиена, тозагї ва 

ањамияти он барои саломатии фарзандон, пешгирии беморињо ва ѓайра 

фањмонида шуд. 

Муќаррароти зерин барои дифоъ пешбинї шуданд: 

1. Солимии љисмонї ва рўњии кўдак инкишоф ѐфта, маданияти 

саломатї дар маљмўъ тавассути татбиќи амсилаи педагогии тањияшуда, 

ки роњу воситањои самараноки татбиќи он, риояи ќоидањои санитарию 

гигиенї, рељаи њаррўза, таъмини ғизои солим, сайругашт дар њавои тоза 

ва љисмониро пешбинї менамояд, амалї мегардад. 

2. Чунин муносибат имкон медињад, ки дар кўдакон одатњои 

риоя кардани рељаи рўз, ќоидањои санитарию гигиенї, фаъолияти 

љисмонї, муносибати эмотсионалї ба ин љанбањо ва ќобилияти татбиќи 

онњо дар фаъолияти њаррўза мавриди  донистани малакањои асосии 

њаѐти солим ва њифзи онњо ташаккул меѐбад; 

3. Дониши касбии мутахассисони муассисањои таълимии 

томактабї оид ба ташаккули асосњои саломатии инсон ва тарзи њаѐти 

солим дар кўдакони 5-7 сола мавриди азхуд кардани малакањои ташкили 

чорабинињои амалии солимгардонї бо кўдакон ва волидон,  расонидани 

кўмаки равонию педагогї ба онњо такмил меѐбад; 

4. Мањорати касбии мустаќилона  кор кардани мутахассисон бо 

технологияњои пешќадам, навоварї,  таваљљуњ кардан ба хусусиятњои 
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кор бо кўдакон ва волидон  такмил меѐбад. Шакл ва методњои њамкории 

самарабахши байни оила ва муассисаи томактабї тибќи барномаи кории 

«Саломатии кўдакон сарвати миллат» баргузор мегардад, ки он 

вохўрињои падару модарон, кормандони тиб ва равоншиносон, сўњбату 

машваратњои гурўњї ва инфиродї, рўзњои дарњои кушодро дар бар 

мегирад; 

5. Ба падару модарон дар таваљљуњ ба инкишофи љисмонию 

равонии кўдак ва фароњам овардани шароити мусоид барои рушд 

кўмаки методї расонида мешавад. 

Ањамияти назариявии тањќиќот дар равшан намудани мафњуми 

«асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни томактабї», ки бо 

мављудияти дониш ва аќидањо оид ба унсурњои тарзи њаѐти солим 

муайян карда мешаванд; бо истифода аз модели махсус тањияшудаи 

њамкории муассисањои таълимии томактабї ва оила дар ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим, муќаррар намудани имконият ва зарурати 

тањкими саломатии кўдакон барои пешравии љомеа иборат мебошад.  

Яке аз љанбањои асосї ин муайян кардани имконият ва зарурати тањкими 

саломатии кўдакон барои иљтимоишавии бомуваффаќияти онњо 

мебошад. 

Ањамияти амалии тадќиќотро фароњам овардани шароити мусоиди 

педагогї, ки ба ташаккули тарзи њаѐти солим ва ташаккули муносибати 

масъулиятшиносї нисбат ба нигоњдорї ва тањкими саломатї мусоидат 

мекунанд; муайян намудани шаклу усулњои самарабахши њамкории оила 

ва муассисаи таълимии томактабї дар ташаккули тарзи њаѐти солими 

кўдакони синни томактабї; дар тањия ва тањияи тавсияњои педагогї 

барои мутахассисони муассисањои таълимии томактабї ва волидон оид 

ба ташаккули одатњои солим дар кўдакони синни томактабї; истифодаи 

модули пешнињодшуда дар системаи маориф ва тандурустї ташкил 

медињад. 

Дараљаи эътимоднокї ва асоснокии натиљањои тадќиќот бо равиши 

методологї ба њалли масъала, тањлил ва истифодаи дастовардњои илми 
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психологию педагогии муосир, маљмўи усулњои тадќиќоти илмї, ки ба 

мавзўъ, маќсад ва вазифањои тањќиќ мувофиќанд, таъмин карда 

мешавад. Инчунин, мављудияти маълумотеро, ки аз таѓйироти мусбї дар 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни томактабї дар 

раванди њамкории муассисањои таълимии томактабї бо оилањо шањодат 

медињанд, иборат мебошад. 

Мутобиќати диссертатсия ба шиносномаи ихтисоси илмї. Мавзуъ, 

мундариља ва муњтавои диссертатсия ба шиносномаи ихтисоси илмии 

13.00.06 - Назария ва методикаи тарбия (аз рўи самт ва соњаи фаъолият) 

13.00.06.01 - Назария ва методикаи тарбияи томактабї, аз љумла ба 

банди 1 - Назария, методика ва методологияи тањќиќи масъалањои 

тарбия, таълим ва инкишофи кўдакони синни томактабї ва банди 11 - 

Коркарди барномањои аз љињати илмї асосноки тарбия ва таълими 

кўдакон мувофиќ ба мазмуни фаъолияти педагогї мутобиќ мебошад. 

Сањми шахсии унвонљў аз муайян намудани нишондињандањои 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни 5-7 сола, 

ташкили корњои таљрибавї оид ба санљиши самаранокии шароити 

педагогии ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни 

томактабї, љорї намудани амсилаи педагогї  дар амалияи муассисањои 

таълимии томактабии пойгоњї мебошад. Њамчунин муњаќќиќ барномаи 

«Саломатии кўдакон - боигарии миллат»-ро тањия ва санљидааст, ки ба 

ташаккули талаботи кўдак ба тарзи њаѐти солим дар њамкорї бо оила 

нигаронида шудааст. Он чорабинињои гуногун, бозињо, машќњо ва 

вазифањои амалии гуногунро дар бар мегирад, ки ба ташаккули одатњо 

ва малакањои солим дар кўдакон, инчунин ба волидон маълумот оид ба 

тарзи нигоњ доштани асосњои тарзи њаѐти солим нигаронида шудаанд. 

Тасвиб ва амалисозии натиљањои тањќиќот чунинанд: Муќаррароти 

асосии назариявї ва методии тадќиќот дар љаласањои илмию амалии 

ДДОТ ба номи С.Айнї (майи 2017, 2018, 2020, марти 2021 ва октябри 

2022) пешнињод ва натиљањои асосии тадќиќот дар маљлиси кафедрањои 

педагогикаи умумї ва тарбияи томактабї муњокима карда шуданд. Баъзе 
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пањлуњои масъала ва натиљаи тањќиќотро муаллиф дар љаласаи шўрои 

педагогии муассисаи таълимии томактабии №№ 45,44-и шањри Душанбе 

ва дар семинари кўдакистони хусусии «Асри XX1» баѐн кардааст. 

Натиљањои асосии тањќиќот дар нашрияњои чопї, аз љумла маќолањои 

дар маљаллањое, ки ба рўйхати тавсиявии Комиссияи олии 

аттестатсионии назди Президенти Љумњурии Тољикистон дохил карда 

шудаанд, инчунин дар дигар нашрияњои илмии љумњуриявї ва 

байналмилалї чоп шудаанд. 

Интишорот аз руйи мавзуи диссертатсия. Доир ба мавзуи кор 14 

маќола, аз љумла панљ маќола дар маљаллањои Комиссияи олии 

аттестатсионии назди Президенти Љумњурии Тољикистон ва Комиссияи 

олии аттестатсионии Вазорати маорифи Федератсияи Россия, маќолњо 

дар маводи конференсияњои илмию амалии байналмилалї ва 

љумњуриявї аз чоп баромадаанд. 

Сохтор ва њаљми рисола. Рисолаи илмї аз 180 сањифаи чопи 

компютерї, аз љумла муќаддима, ду боб, хулоса ва руйхати адабиѐт ( 177 

номгўй) иборат буда, дар он 6  диаграмма, 4  наќша, 2 љадвал,  8 расм  

истифода шудааст. Рисолаи илмї 4 замимаро дар бар мегирад. 
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БОБИ I. АСОСҲОИ НАЗАРИЯВИЮ АМАЛИИ ТАШАККУЛИ 

ТАРЗИ    ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР СИННИ ТОМАКТАБИИ КАЛОНСОЛ 

 

1.1. Таҳлили масъалаи ташаккули тарзи ҳаѐти солим дар адабиѐти 

педагогї, психологї ва методї 

Масълаи асосии сиѐсати давлатї ин бењбудии сатњи зиндагї, 

нигоњдошти саломатї ва ташаккули тарзи њаѐти солими  шањрвандони 

Љумњурии Тољикистон  мебошад, ки пеш аз њама Ќонуни Љумњурии 

Тољикистон “Дар хусуси ташкили тарзи њаѐти солим барои солњои 2003-

2010” мавриди назар ќарор ѐфтанд.  Дар асоси ќонуни мазкур ќарори 

Њукумати Љумњурии Тољикистон “Дар бораи Барномаи ташаккули тарзи 

њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон то соли 2010”  (03.03.2003, №84)  

тасдиќ гардид ва дар он чунин омадааст: “Саломатї  - ин на танњо 

мављуд набудани беморињо ѐ ноќисињои љисмонї, балки њолати 

осудањолии пурраи љисмонї, рўњї ва иљтимої мебошад”. [34,с.5]  

Саломатии инсон аз таъсири маљмўи омилњои байнињамдигар 

таъсиркунандаи иљтимої, иќтисодї ва экологї, инчунин аз вазъи 

зиндагї ва интихоби тарзи дурусти њаѐти солим вобаста мебошад. 

Дар њуљљати стратегии Ташкилоти умумиљањонии тандурустї бо 

номи “Саломатї барои њама дар садсолаи 21-ум” оид ба масъалаи тарзи 

њаѐти солимро таъмин ва барои саломатї муњити мусоидро тавассути ба 

одамон, љамъ ба ањолї тавассути  сафарбар намудани кўшиши бахшњои 

гуногуни  љомеа  таваљљўњи хоса зоњир карда мешавад. 

Дар шароити муосир рушди инсон бидуни бунѐди системаи 

ташаккули саломатии ў ғайриимкон аст. Њадафи таълиму тарбия рушди 

инсон мебошад ва дар шароити кунунї яке аз  самти асосии маориф 

нигоњдошти саломатї ва тарзи њаѐти солим бошад. Тарбияи љисмонї, 

нигоњдошти саломатї ва бурдани тарзи ҳаѐти солим чизи нав набуда, аз 

даврањои хеле ќадим пайдо шудаанд. Агар ба таърихи онњо нигарем, аз 

сарчашмањо мо маълумоте гирифта метавонем, ки  машќњои љисмонї 

дар даврањои хеле ќадим пайдо шудаанд. Одамони давраи ибтидої 
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маљбур буданд, ки худро рўзу шаб аз њамлаи даррандагон њифз ва ба 

ќуввањои табиат муќовимат карда, дар шароити душвор ѓизо ба даст 

биоваранд. Баъзан шикорчиѐн худ тўъма ѐ сайди њайвонњои вањшї ва 

шароити табиї мегардиданд. Дар он гирудор танњо каси боќувват, чолок 

ва пуртоќат зинда мемонд. 

Њангоми љустуљўи ризќу рўзї ва муњофизат аз даррандањо одамон 

сангу чўб мепартофтанд, барои аз чанги њайвонњои вањшї рањої ѐфтан 

медавиданд, аз монеъањои гуногун хазида ѐ худ љањида мегузаштанд, 

барои осуда гузаронидани шаб ба болои дарахт мебаромаданд. 

Оњиста-оњиста одамон фањмиданд, ки натиљаи ин ѐ он њаракат аз 

истифодаи дурусти усулњои муайян вобастагї дорад. Масалан, пас аз 

партофтанњои зиѐд ва истифодаи усули ќафобарии даст сангро метавон 

дуртар партофт. Инсон њангоми ќоматашро каме ба пеш хам кардан 

зудтар хоњад давид; агар пеш аз љањидан каме бидавад, дуртар хоњад 

љаст. Одамон ин усулњоро тањлил карда, њангоми мењнат ва шикор аз 

онњо истифода мебурданд. Њамин тавр, варзиш пайдо шуд. [65,с.56] 

Таърих шањодат медињад, ки дар асри VI пеш аз милод аввалин 

системањои натурфилософї пайдо шудаанд. Олимон дар бораи табиат 

фикр карда, онро дар ягонагї бо инсон тасаввур мекарданд. Гераклит 

чунин меҳисобид, ки одамон бояд барои фаҳмидани табиати ашѐ кўшиш 

кунанд ва ин донишро дар ҳаѐти худ истифода баранд. [16,с.122]. 

Демокрит (асрҳои V-IV пеш аз милод) солимии рўҳиро дар воќеияти 

субъективии худ тавсиф карда, ба ин ҳолат номи euthumia додааст,  ки 

ҳамчун "ҳолати хуби рўҳї" тарљума шудааст. «Ин њолатест, ки нафс дар 

оромї ва мувозинат аст...» [48, с. 73]. 

Мусаллам аст, ки барои шахси оќил пиронсолї ва бемориҳое, ки он 

меорад, вуљуд надорад, яъне инсон  метавонад дар ҳама синну сол солим 

бошад, чизи асосие, ки  бояд барои солим ва ќобили ҳаѐт бошад,  хирад 

аст. Ситсерон минбаъд дар асари худ ќайд мекунад, ки баъзеҳо афсўс 

мехўранд, ки дар пиронсолї лаззат намебаранд, зиндагї одамро хушнуд 
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ва ба ҳаяон намеорад, ки файласуф ба он посух медиҳад: «Не, сабаби ин 

ҳама шикоятҳо дар маънавиѐт аст, на дар синну сол» [ 48,11]. 

Ҳангоми таҳќиќи мушкилоти саломатї ва тарзи ҳаѐти солим дар 

фалсафаи Юнони ќадим ба андешаҳои мутафаккирони барљаста, чун 

Афлотун ва Арасту таваљљуҳ зоњир накардан номумкин аст. 

Ба андешаи Афлотун, саломатї дар робитаи мутаносиби байни рўҳї 

ва љисмонї ифода меѐбад. Дар муколамањои ў, ки дар бораи таърихи 

мањкум ва марги Суќрот наќл мекунанд, тасвири  одаме, ки ба дараљаи 

олии њамоњангии ботинї ноил гардидааст, кашида шудааст. Кадом 

хислатҳо ба Суќрот кўмак мекунанд, ки оромии рўҳї ва рафтори 

мувофиќро нигоҳ дошта, љазои сахтро ќабул намояд? Ин боварї ба 

вазифаи худ, ќавииродагї ва  фањмидани таќдири худ буд. [32, с.43]. 

Арасту дар асарњои худ дар бораи сохти руњ, хушбахтї ва фазилат 

сухан меронад. Файласуф дарди рўҳиро таҳќиќ намекунад, аммо оид ба 

чї гуна ба хушбахтї расидан ва канорагирї аз ранљҳои равонї пайдо 

карданро  маслиҳат медињад. [98, с. 14]. 

Минбаъд, дар љомеаи ғуломдорї тадриљан ба низом даровардани 

донишҳо дар соҳаи тандурустї мушоҳида мешавад. Ҳамин тариќ, тибќи 

тадќиќоти Е.В. Макаревич [132], аллакай дар Ҳиндустони Ќадим, дар 

«Аюрведа»-и машҳур принсипҳои асосии пешбурди тарзи ҳаѐти солим 

таҳия ва оид ба ҳифзи саломатии инсон маслиҳатҳо дода шудаанд. 

Масъалаҳои ташаккули аќидаҳо дар бораи тарзи ҳаѐти солим низ дар 

дастурҳои натурфалсафии табибони мактаби Кос, ки одатан бо мактаби 

Гиппократ алоќаманданд, дида мешаванд. Дар рисолаи нодири «Дар 

бораи тарзи њаѐти солим» ин падида як навъ њамоњангї дониста шудааст, 

ки бояд бо риояи як ќатор меъѐрњои рафтор ва чорањои пешгирикунанда 

ба он бояд саъй кард. [133,с.68]. 

Мавриди саломатї ва тарзи ҳаѐти солим дар замонҳои ќадим сухан 

ронда, ба андешаи мо, аз бузургтарин мероси ниѐгонамон сарфи назар 

кардан ғайриимкон аст. Абўабдуллоҳи Рўдакї, асосгузори адабиѐти 
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классикии тољику форс дар осори бебаҳои худ ба масъалаҳои тарбия 

таваљљуҳи зиѐд додааст. Дар ашъори ин шоири нотакрор мушкилоти 

тарбия ва ахлоќ, омўзиши илм ва маънии он, хирад, мардонагї, наљиб, 

инсондўстї, некиву фазилат, майли камолот ва пирї инъикос ѐфтааст. 

Омўзиши ҳамаљонибаи мероси шоир нишон медиҳад, ки устод 

ҳамчун омўзгори ахлоќ ва равоншинос на танҳо ба ташаккули маънавї, 

балки ба ташаккули љисмонии инсон низ таваљљуҳи љиддї зоҳир  

намуданд. Агар аз як тараф барои ташаккули шахсияти комил дониши 

илмї, тарбияи зењниро зарур шуморида, хислатхои мусбати инсонї † 

некию фазилат, адолат, дустию сулњу амонї, ватандўстиро тарғиб 

намояд, аз тарафи дигар зарурият ва аҳамияти тарбияи љисмониро 

ҳамчун омили муҳими ташаккули шахсият таъкид намуда, наќши инсони 

аз љиҳати љисмонї ва рўҳї солимро дар љомеа муайян мекунад. 

Ў њамчун шахси нозукбин, ботањаммул ва њамчун шоири 

њаќиќатбину беѓараз муњити инсон, аќлу одобу ахлоќ ва варзишро дар 

тарбия ва ташаккули шахсият хеле муассир медонад. Пеш аз њама 

масъалаи инкишофи њамаљонибаи инсонро ба миѐн мегузорад, зеро 

норасоињо дар инкишофи њар кадоме аз љињатњои шахсият, ки ба 

њамдигар халќањои як занљири алоќаманданд, боиси инкишофи 

номукаммали инсон мегардад. 

Ба андешаи Рўдакї, барои хушии зиндагї, саодати рўзгор ва 

љовидонии ном инсон бояд ҳатман тарбияи љисмонї ва ахлоќї гирад,  

яъне барои камолот ва зиндагии шоистаи инсонї ҳар фард вазифадор 

аст, ки худро аз љиҳати маънавї, ахлоќї ва аќлонї тарбия  кунад ва 

худро бо дастони худ созад ва хушбахтию  саодати худро таъмин намояд: 

“Чањор чиз маар озодаро зи ѓам бихарад: 

Тани дурусту хуи неку номи неку хирад. 

Њар он ки Эзидаш ин љахор рўзи кард, 

Сазад, ки шод зиёд  љовидону ѓам нахурад.» [72,с.56] 
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Мутафаккирони тољик Абўалї Сино, Закариѐи Розї, Саъдии 

Шерозї, Носири Хусрав, Унсуралмаолии Кайковус  ва дигарон низ дар 

ин аќидаанд, ки кўдак аз хурдї ба аќлу одобу ахлоќ , машѓул будан ба 

варзиш ва мењнати љисмонї љалб карда шавад. 

Масъалаҳои фалсафии тарзи ҳаѐти солимро ба тиб наздик карда, ба 

таълимоти бузургтарин табиб-файласуфи таърихи башарият ‟ Ибни 

Сино рў меорем. Асарњои у «Китоби наљот» ва «Ќонуни тиб» дар асрњои 

миѐна китобњои њаќиќии тандурустї гардида буданд ва то имрўз 

моњияти худро гумм накардаанд. Дар он замон алхимикон дар љустуљўи 

доруи абадии њаѐт буданд, ки ба инсон саломатї ва љавонии абадї 

мебахшад. 

Ибни Сино дар он давра кўшиш мекард, ки барои ҳар як беморї 

доруи худро пайдо кунад. Ҳамин тариќ, ў бовар дошт, ки навъҳои 

гуногуни рўњ вуљуд доранд, масалан, рўҳи растанї, ки ќудрати 

ќонеъкунанда дорад, рўҳи ҳайвон дорои ќувваи ҳаракаткунанда ва 

пешбаранда буда, рўҳи аќлонї, яъне рўҳи инсонї аз тамоми мављудоти 

вуљуддошта ќудрати бартарї дошта бошад њам, вале «зарур аст... 

сифатҳои ахлоќии нек дошта бошад».[72, с. 21]. 

Абўалї Синои бузургвор дар китоби хеш «Тадбири манзил» ќайд 

мекунад, ки агар модар бемор бошад, шире, ки ў ба тифл медиҳад, 

сабаби беморию носолимии вай мегардад, падар бадрафтор бошад 

рафтори ў ба одобу ахлоќи фарзанд таъсири бад мерасонад. Аз ин хотир 

имрўза писарон ва духтарон - падарон ва модарони оянда ин нуќтаро 

бояд хуб дар хотир дошта бошанд. [] Рахимзода  

Омузиши гуногунљабња  ва  амиќи мероси шоиру нависандагони 

классикии тољик нишон медињад, ки ниѐгони мо на танњо ба инкишофи 

маънавї, балки ба инкишофи љисму руњи инсон њам ањамияти махсус 

медоданд. Ба эътиќоди бисѐре аз шоирону мутафаккирони барљаста, дар 

баробари аз худ кардани чунин фазилатҳои аслии инсонї, аз ќабили 
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табиати нек, инсондўстї, холисият, бовиљдонї, садоќат ва ғайра, 

инчунин  ба инсон аз ибтидо танҳо љисми солим ва рўҳи солим лозим аст. 

Ин зарурият ва аҳамияти тарбияи оќилонаро мутафаккирон ҳамчун 

шарти асосии рушди шахсият муайян намуда, наќши мусбати инсони 

физиологї ва рўҳан солимро дар мадди аввал ќайд мекунанд. 

Таърихшиноси тољик Б.Ѓ. Ѓафуров сифатњои олитарини љисмонии 

халќи тољикро таъкид кардааст, ки аз даврањои хеле ќадим дар мубориза 

бар зидди ишѓолгарони юнониву - македонї (осрњои IV-III то 

солшумории  милодї) зоњир гаштаанд. Њанўз то забти Осиѐи Миѐна аз 

тарафи Искандари Маќдунї дар њудуди Хуљанд, водии Њисор, Помир ва 

Кўлоб навъњои гуногуни мусобиќањо, мисли Бозињои олимпии Юнони 

ќадим гузаронида мешуд. Тайѐрии љисмонии сарбозон - суѓдиѐн ва 

бохтариѐн навъњои гуногуни фарќкунандаи давраи ибтидоии тарбияи 

љисмонї ва машќњои варзишї, чун гўштингирї, шамшербозї бо чўб, 

аспсаворї ва тирпарронї аз камон асос меѐфт. 

Аз ѐдгорињои таърихии гуногун муќаррар гардидааст, ки дар давраи 

мављудияти суѓдиѐн ва бохтариѐн (асри III то милод) сарбозон бо 

диловарї ва пурќувватї машњур буданд. Суѓдињо ва бохтарињо дар 

муборизањои шоњ Доро бо Юнон ширкат дошта, машќњои гурзпартої, 

найзаандозї, машќњои гимнастикї ѐ варзишии давидан, чобукравї ва 

амсоли онњоро ба ќавмњои худ талќин мекардаанд. Таърихи намудњои 

варзиши мардумї, хусусан муњориба аз даврањои хеле ќадим сарчашма 

мегирад. Мардум аз ќадим пањлавонони хешро дўст медошт ва ситоиш 

мекард. Дар васфи онњо таронањо, достонњо ва ќиссањо суруда мешуд. [] 

Аз љињати биологї низ олимон тањќиќоту озмоишњоро ба анљом 

расонида, ќайд мекарданд, ки саломатї бо потенсиали биологї 

(ќобилиятҳои ирсї), захираҳои физиологии фаъолияти ҳаѐтї, ҳолати 

муътадили равонї ва имкониятҳои иљтимої барои амалисозии тамоми 

майлҳои инсон хос аст. Тибќи таълимоти Павлов И.П. “ягонагии љисм ва 

муњити ињотакарда, ба як љузъи бутун мутаалиќ будани њамаи узвњои 

бадан ва наќши  идоракунандаи  фаъолияти баданро иљро  намудани 
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системаи марказии асаб, алоќамандии системаи сигналии якум ва 

дуюмро асоснок карданро” дар бар мегирад.[145,с.88] 

И.И. Брехман тарзи ҳаѐти солимро ҳамчун «фаъолияти фаъоли 

одамон, пеш аз ҳама, ба нигоҳ доштан ва беҳтар кардани саломатї 

нигаронидашуда тавсиф мекунад. Ташаккули тарзи ҳаѐти солим 

фишанги асосии пешгирии аввалин дар таҳкими саломатии аҳолї 

тавассути тағйир додани услуб ва тарзи зиндагї, такмил додани он бо 

истифода аз донишҳои гигиенї дар мубориза бар зидди одатҳои бад, 

рафъи паҳлўҳои номусоиди бо вазъиятҳои зиндагї алоќаманд мебошад». 

[27,с.136]. 

Мувофики таърифи  Г.М. Коджаспирова  “саломатї  њолати табиии 

организм аст, ки бо мувозинати он бо муњити атроф ва набудани ягон 

њолатњои  дарднок хос аст; ҳолати некўаҳволии комили љисмонї, рўҳї ва 

иљтимоии шахс, ки барои иљро кардан ѐ анљом додани ягон кор ќувва, 

рўҳбаландї ва њолати хуш дорад”.[135,с.73]. 

Барои кўдак солим будан маънои онро дорад, ки тавоноии 

љисмониву маънавии худро дар ҳамбастагї инкишоф додан, устуворї ва 

мувозинат доштан ва ба таъсири омилҳои номусоиди муҳити зист тоб 

оварданро  дорад. Дарн ин радиф  солимии равонї метавон номбар 

намуд, ки некўаҳволии рўҳї ва эмотсионалии шахсро муайян мекунад. 

Мувофиќи тадќиќоти Л. Абрахамян, Т. Репина, М.И. Лисина, «беҳбудии 

эмотсионалии» кўдакони синни томактабиро метавон ҳамчун 

некўаҳволии устувори эмотсионалї ва мусбати кўдак муайян кард, ки 

асоси он ќонеъ гардонидани талаботи асосии вобаста ба синну сол: 

биологї ва иљтимої мебошад”.[142,с.52]. 

Истилоҳи «саломатии равонї»-ро И.В. Дубровина ворид намуд. Ў аз 

њам људо набудани саломатии љисмонї ва равониро дар одам таъкид 

мекунад. Мусаввараи умумии одами аз љињати равонии солим - ин одами 

эљодкор, хушахлоќ, шўх, кушоду равшан аст, ки худ ва олами атрофро на 

танњо бо аќли худ, балки бо эњсосот ва њиссиѐташ низ медонад. Чунин 
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шахс масъулияти зиндагии худро ба дўш мегирад ва дар рушди доимї 

аст. 

Ба гуфтаи И.В. Дубровина, асоси солимии равонї инкишофи 

ҳамаљонибаи равонии кўдак дар ҳама марҳилаҳо мебошад. Муаллифон 

бар ин назаранд, ки “солимии равонї бояд аз нуќтаи назари сарвати 

маънавии шахс баррасї карда шавад, ки ба арзишҳо, аз ќабили 

меҳрубонї, ростї ва зебої нигаронида шудааст”.[49,с.70]. 

Ин љо метавонем хотиррасон намоем, ки дар Ќонуни Љумњурии 

Тољикистон “Дар бораи тарбияи љисмонї” хеле бамаврид оварда 

шудааст, ки «...маориф воситањои ахбори омма, ташкилотњои тарбияи 

љисмонї ваварзишї аз нигоњи синну сол, касб ва вазъи иљтимої 

ањамияти иљтимоии тарбияи љисмонї, наќши онро дар солигардонии 

миллат, дар мубориза бар зидии њодисањои номатлуби иљтимої, аз љумла 

кашидани тамоку, нашъамандї, майзадагї, инчунин пешгирии 

љонояткорї дар байни ноболиѓон ва ѓайраро  маълумот медињанд»   

[81,с.4]. Махсусан, воситањои ахбори омма дар  насли наврас ва љомеа 

талабот ба машѓул будан ба машќњои љисмонї, бењдошти саломатї, 

риояи рељаи хўрок, ташкили мењнат ва истороњат тарбия намуда, барои 

оммавї гардонидани ин чорабинињо мусоидат мекунанд. 

Мафҳуми «саломатї» таърифҳои зиѐде дорад. Ба мафҳуми 

«Тандурустї» олимоне, ки ба кори тандурустї машғуланд, таърифҳои 

гуногун медиҳанд. Табиби машњур, доктори илмњои тиб, профессор 

Громбах С.М. чунин иброз намудааст: “Тандурустї ‟ дараљаи муносибат 

ба саломатии комил, ки ба одам имкон медињад, ки вазифањои 

љамъиятиро бомуваффаќият иљро намояд”. Ин таъриф нисбат ба 

саломатии бачагоне дода шудааст, ки вазифаи асосии иљтимої барои 

онњо фаъолияти бозї ва фаъолияти таълимї мебошад» [167,с.4]. 

 

А.Г.Щедрина назарияи саломатиро аз мавќеъи хусусиятҳои сифатї 

ва миќдории мундариљаи он таҳия намуда, чунин гуфтааст:    «Саломатї- 

ҳамчун як ҳолати људонашавандаи динамикии бисѐрченака мешуморад, 
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ки ба инсон имкон медиҳад, ки вазифаҳои биологї ва иљтимоии худро то 

дараљаҳои гуногун амалї созад”. [165,5]. Саломатї ҳолати муќаррарии 

љисмонї ва рўҳї мебошад, ки ба шахс имкон медиҳад, ки худро дар 

фаъолияти таълимї ва меҳнатї, дар соҳаи фарҳанг, маориф ва илм 

бомуваффаќият амалї созад. 

Категорияи «тарзи зиндагї» мафҳуми хеле мураккаб аст. Тањлили 

маъхазњои адабї нишон медињад, ки имрўз ба тафсири ин тоифа 

равишњои гуногун мављуд аст. Ба маънои васеъ «тарзи зиндагї» хамчун 

категорияи фалсафию иљтимої, ки мачмўи намудњои гуногуни 

фаъолияти њаѐтии шахс ѐ тарзи муайяни фаъолият дар соњањои моддию 

маънавии њаѐти одамонро дар бар мегирад, фаъолияти маќсадноки 

инсон маънидод мешавад. [147,с.156]. 

Ба гуфтаи А.В. Моложавенко «тарзи ҳаѐт на тарзи рафтор, балки 

тасвири (образи) яктарафаи муносибатҳо бо љаҳон, одамон ва худ дар 

системаи дарки инсон мебошад, ки дар асоси рафтори фардї, фаъолияти 

ҳаѐтї ва ташаккули шахсият ҳамчун субъекти муносибатҳои љамъиятї 

ифода меѐбад». [114,с.33] 

Ба ин муносибат А.Вулфович бо назардошти категорияи «тарзи 

зиндагї» чунин аќидаро инкишоф медињад, ки њар як халкќиятњои 

замони мо тарзи зиндагии худ, урфу одатхои даврони пешинро дорад ва 

форматсияи иљтимоию иктисодиро инъикос мекунад, ки дар он њаѐти 

одамон дода шудааст «Дар симои одами имрўза муборизаи байни 

биологї (хоњиши кайфу сафо) ва сотсиалї (аќл, ахлоќ) дида мешавад. 

Вобаста ба бартарии равияњои муайян одам тарзи хаѐти фардии худро 

ташкил мекунад».[31,с.12] 

Бояд гуфт, ки мафњумњои «педагогикаи тандурустї» ва «таълими 

тандурустї» имрўз дар адабиѐти педагогї ва тиббї васеъ истифода 

мешаванд. Ба мафҳуми «тарзи ҳаѐти солим» гуногунрангї ва 

гуногунмаъної хос аст. Он љанбаҳои асосии биологї, иљтимої, равонї 

ва маънавии ҳаѐти инсонро инъикос мекунад. Аз тањлили сарчашмањо 
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аѐн аст, ки муддати тўлонї мушкилоти саломатї сирф тиббию равонї 

боќї мондааст. Оҳиста-оҳиста саломатї аҳамияти як падидаи мураккаб 

ва љањонии иљтимої-фарҳангї пайдо мекунад ва одамон на дар бораи 

технологияҳои инфиродии беҳтарсозии саломатї, балки дар бораи 

«маърифати тандурустї» ҳарф мезананд. [112, с.35] 

Дар ин замина як холигии илме, ки вуљуд дошт бо мафҳумҳои 

методологї, муќаррароти назариявї ва таҳаввулоти амалї пур карда 

мешаванд, ки ба ташвиќи муассири раванди ташаккули тарзи ҳаѐти 

солим дар насли наврас мусоидат мекунанд. 

Махсусан синни томактабї дар ташаккули асосҳои солимии 

љисмонї ва руҳї аҳамияти ниҳоят калон дорад.  Кўдакони синни 

томактабї  барои ташаккули устувори тасаввурот дар бораи тарзи ҳаѐти 

солим заминањои  заруриро доранд: 

- равандҳои равонї фаъолона инкишоф меѐбанд, худбаҳодиҳї ва 

ҳисси масъулият меафзояд; 

- «таѓйироти мусбати инкишофи љисмонї ва функсионалї ба назар 

мерасад; кўдакон ќодиранд мавќеи дурустро нигоҳ доранд ва нишон 

диҳанд; 

- кўдакон ќобилияти мустаќилона иљро намудани супоришњои 

маишї, малакањои худхизматрасонї, нишон додани сифатњои иродавї 

барои расидан ба маќсад дар бозї ва дар фаъолии љисмонї» доранд. 

Ба гуфтаи Н.Ю.Савелева давраи томактабии барои ташаккули тарзи 

ҳаѐти солим аз ҳама мувофиќ аст: «Огоҳии кўдак аз «ман»-и худ, 

муносибати дуруст ба љаҳон, одамони гирду атроф аз муносибати 

мураббия вобаста аст, ки то  чї андоза онро софдилона, бо муҳаббат ва 

моҳирона месозад” [135,с.18]. 

Тарзи ҳаѐти солими кўдаки синни томактабї на танҳо маљмўи 

донишҳои азхудкардаи ў, балки тарзи зиндагї, рафтори муќаррарї дар 

ҳама гуна ҳолатҳо мебошад, ки кўдакон тамоми имкониятҳоро доранд, 

ки дар кўча ва хона ба ҳолатҳои ғайричашмдошт дучор шаванд, дар онњо 
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ташаккул додани мустаќилият ва масъулиятшиносй мебошад. Ҳар чизе 

ки мо ба кўдакон таълим медиҳем, онҳо бояд дар ҳаѐти воќеї истифода 

баранд. 

Таҳлили адабиѐт нишон медиҳад, ки заминаи тарбиявии насли 

наврасро арзишҳои миллї ва умумибашарї ташкил медиҳанд. Олимон 

бар ин назаранд, ки ҳар як кўдак дорои системаи олии асаб таваллуд 

мешавад ва масъулияти асосї он аст, ки ин системаи асаб осеб наѐбад, 

балки баръакс, мустаҳкам шавад. Системаи хуби асаб асоси саломатии 

инсон аст. 

Зарур аст, ки аз  синни хурд кўдаконро таълим диҳем, ки саломатии 

худро нигоҳубин кунанд, зеро он чизе, ки дар кўдакї аз даст дода шуд, 

љуброн кардан мушкилиро пеш меорад. Бояд дарк кард, ки афзалияти 

давраи томактабї инкишоф ва нигоњдошти сатҳи саломатии кўдакон, 

ташаккул додани малакаҳои тарзи ҳаѐти солими онҳо, инчунин зарурати 

мунтазами иљрои машќҳои љисмонї мебошад. 

Тањлили омори солњои охири Вазорати тандурустї ва Њифзи 

иљтимоии ањолии  Љумњурии Тољикистон нишон медињад, ки “дараљаи 

беморшавии кўдакони синни барваќтї ва калони томактабї то андозае 

афзоиш ѐфта, шумораи зиѐди кўдакону наврасон гирифтори њолати 

асабоният, беморињои аллергї, шудиди шуш, дифтерия, бемории  хун, 

касалињои сирояткунанда бемориҳои меъдаю рўда ва дилу рагҳо афзоиш 

ѐфтааст”.[149, с.145]. 

Бо дарназардошти аҳамияти тарзи ҳаѐти солим барои саломатии 

миллат Ҳукумати Љумҳурии Тољикистон “Барномаи миллии ташаккули 

тарзи њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 2022-2026” 

(аз 30 декабри соли 2021, № 56) дар давраи сеюм ќабул намуд . 

Ҳадафи асосии Барнома ташаккули муносибатҳои нави шаҳрвандон 

тавассути принсипҳои тарзи ҳаѐти солим, аз љумла баланд бардоштани 

сатҳи маърифати тарзи њаѐти солим дар сокинони кишвар, тағйир 

додани муносибат ба саломатии онҳо мебошад. Тавассути барнома дар 
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муассисањои таълимї бо кўдакону хонандагон чорабинињо оид ба дарки 

моҳияти тарзи ҳаѐти солим тавассути љорї намудани барномаҳои 

самарабахши таълимию тарбиявї оид ба тарғиби тарзи ҳаѐти солим, 

ташкили марказҳои ташаккули тарзи ҳаѐти солим ва баланд бардоштани 

самаранокии кори онҳо дар нигоњдошт ва ташаккули саломатии инсон, 

махсусан кўдакон  ба роњ монда мешаванд. 

Тавре ќайд гардид, тарбияи насли навраси солим маќсади муҳими 

давлати соҳибистиќлоли Тољикистон мебошад. Дар ин робита бо 

фармони Пешвои миллат - муњтарам  Эмомалї  Рањмон аз 26 апрели 

соли 2006, № 1740  рўзи Дави олимпї ќабул гардид ва ба рўзи «Дави 

миллї» номгузорї карда шуд. 

Рўзи Дави олимпї 

                                        

Соли 2006 дар рўзи «Дави миллї» 110 њазору 537 нафар иштирок 

кард. Дар ин дав хурду бузург ширкат дошт. [41]. 

Аз рўи анъана рўзи Дави миллиро Президенти Љумњурии 

Тољикистон муњтарам  Эмомалї  Рањмон сарварї    кард. 
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Ҳаѐти солим на танњо солимии љисмонї, балки солимии ботинию 

маънавиро низ дар бар мегирад. Маќоми тарбияи љисмонї ва варзиш 

дар ташаккули шахсияти кўдакону наврасон муњим њисобида мешавад. 

Алоќамандии тарбияи љисмонї бо меҳнати фикрї, тарбияи ахлоќї, 

меҳнатї ва зебоипарастї бояд таъмин карда шавад. Маълумотњои 

гирифтаи мо аз он шањодат медињанд, ки  њанўз дар шањрњои ќадима 

кўдакон, наврасон, љавонон рўзи дароз дар мактабњои махсус таълим 

мегирифтанд. Онњо бо ќадамзанї, љањидан, партофтан ва дигар амалњои 

варзишї машѓул мешуданд. Њамин тавр тарбияи љисмонї ба вуљуд омад. 

Аз ин бармеояд, ки барои ҳамаљониба одами солим будан шахс бояд дар 

меҳнат обу тоб ѐбад, бо варзиш машғул шуда, љисман баќувват гардад, 

соҳиби одобу ахлоќи ҳамида бошад, падару модар, хешу табор, халќ ва 

ватани хешро дўст дорад ва дар ободонии вай саҳми арзандаи хешро 

гузорад, Аз ин рў, агар ба яке аз рукнҳои тарбия таваљљуҳ камтар шавад, 

он гоҳ тарбия комил намешавад. 

Имрўзҳо таъмини саломатї ва таҳкими он дар байни насли наврас 

ба яке аз самтҳои муҳимтарини давлат табдил ѐфта истодааст. Пеш аз 

њама дар кўдакону наврасону љавонон маданияти тандурустиро бояд 

ташаккул дод. Маданияти  тандурустї чунин шарњ метавон дод: 

«Маданияти тандурустї ‟ маданияти бењдошти фардист, ки донишњои 
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мушаххас, мањорат, малака, арзишњои саломатї, нуќтаи назар, андеша, 

эътиќод, шаклњои ахлоќи ба саломатї дахлдоррро дар худ таљассум 

намуда, љузъи маданияти умумиишахсият мебошад ва дар љараѐни 

таъсири маърифати тарбиявї ташаккул меѐбад».[3,с.23] 

Ба гуфтаи Г.И. Сарегородева “саломатии инсон беш аз 50% аз тарзи 

зиндагї, 20-25% аз муҳити зист ва ҳамон ќадар аз ирсият ва системаи 

тандурустї вобаста аст” [41]. Вазифаи инсондўстонаи таълим, тарбия ва 

камолоти насли наврас ба саломатї ва ҳолати рўҳии онҳо вобаста аст. 

Таљриба нишон медиҳад, ки эњсосоти манфї системаи асабро хароб 

мекунад. Агар эҳсосот ва ҳолати рўҳї хуб бошад, саломатї низ хуб аст. 

Ҳикмати халќї ин маъниро дар як љумлаи хеле равшану одї ифода 

кардааст: «Рўњи солим дар тани солим».[41]. 

Дар илми педагогика ва психология тарбия, таълим ва инкишофи 

кўдакони синни калони томактабї  яке аз самтњои арзишманд ба њисоб 

рафта, он дар адабиѐтњои илмї, педагогикаи томактабї ва психологияи 

бачагона эътироф карда шудааст. Он илм дар бораи ќонуниятњои 

инкишоф, тарбия, таълим, шаклњои ташкилу роњбарї ба фаъолиятњои 

гуногуни кўдаконро дар бар мегирад. 

Психология ва педагогикаи томактабї соњањои ба худ хоси омўзишї, 

методњои илмї ‟ тадќиќотї, назария, амалия ва методикаи ба худ хоси 

тиббї, психологї ва кўдакони синну соли томактабї, барномаи тарбия, 

таълим ва инкишофро дорад. Омўхтани назария ва амалияи инкишоф, 

таълим ва тарбияи кўдакон  дар таъмин намудани тайѐрии касбии 

мутахассисони соњаи тањсилоти томактабї ањамияти калон дорад. 

Масъалаи мазкур ба таври умумї аз љињати назариявї ва назариявї-

амалї  ва инчунин ќисман дар асарњои муњаќќиќони тољик 

М.Лутфуллоев, Х.Рањимзода, Ш. Сафаров, Т.Б.Намозов, А.Нуров ва 

чанде дигарон омухта шудааст. 

Брехман И.И. чунин мешуморад, ки як љузъи муҳими тарзи ҳаѐти 

солимро ќобилияти муошират бо ҳамсолон ва калонсолон, машғул 

будан  ба бозиҳои муштарак ва дўстона метавон арзѐбї кард. [26,7] 
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Профессор Х.Рањимзода таъкид менамояд, ки “Маќсади асосї ба 

хонандагон фаҳмондани зарарҳои одобу рафтори ношоям, нашъамандї 

ва тартиби тарзи ҳаѐти солим дар тамоми синфҳои мактабҳои таҳсилоти 

умумї иборат мебошад”. [113,43]   Вобаста ба хусусиятҳои хоси ин синну 

сол бояд чунин вазифаҳои тарбиявї ҳалли худро ѐбанд: 

-омўзондани ќоидаҳои тартиби рўз; 

-риояи рељаи рўз ва гигиенаи шахсї; 

-тарбия намудани муносибати мусбї ба хониш, фаьолиятнокї, 

ахлоќи хуб ва меҳнатдўстї; 

-шиносої бо масьалаҳои оддитарини экологї, ҳифзи табиат ва 

муҳити зист; 

-тарбияи ҳисси ватандўстї, ифтихор аз Ватан, таъриху маданият ва 

забони миллат; 

-тарбияи ҳисси зебопарастї; 

-ташаккул додани ҳаваси кўдакон ба меҳнати фоиданоки љамьиятї, 

варзиш, кишваршиносї ва ѓайра». [113,44] 

Асосњои назариявию амалии ташаккули тарзи ҳаѐти солим дар 

зинањои гуногуни тањсилот ва муассисањои таълимї дар асарҳои 

олимони ватанї Д.Каримова, Ф.Ќурбонов, Ф.Партовов, Ш.А.Сафаров, 

И.Х.Каримова, Б.Р.Ќодиров, Б.Ашурова, Б.Боев, Л.А.Губанова, 

А.К.Бобољонова, И.Бобоева, М.Суяркулова ва дигарон дида мешавад. 

Дар кори диссертатсионии Ф. Партовов «Шароитҳои педагогии 

ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар байни хонандагони мактаб-

интернат» [129] масъалаҳои мазмун ва технологияи ташаккули тарзи 

ҳаѐти солим дар байни хонандагони мактаб-интернати махсус баррасї 

мегардад. 

Тадќиќоти Д.Каримова дар мавзўи “Хусусиятњои љузъии тарбияи 

љисмонї ва саломатї дар мактаб-интренатњои ѐрирасони Љумњурии 

Тољикистон” бахшида шуда, дар он масъалаҳои ташкил ва гузаронидани 

чорабиниҳои комплексии тарбияи љисмонї ва солимгардонї дар мактаб-
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интернатҳои ѐрирасон бо кўдакони аќлан суст дида баромада шудааст. 

[60] 

Кори диссертатсионии X. М. Ќодиров «Хусусиятҳои ташаккули 

тамоюли валеологии хонандагони муассисаҳои таҳсилоти миѐнаи касбии 

Љумҳурии Тољикистон» “ба муайянкунї, асосноккунии назариявї ва 

санљиши таљрибавии шароити та шаккули тамоюли валеологї дар байни 

донишљўѐни муассисаҳои таҳсилоти миѐнаи касбии Љумњурии 

Тољикистон” [76]  бахшида шудааст. 

Асосњои иљтимоию педагогии ташаккули тарзи њаѐти солим дар 

байни хонандагони синфњои болої дар кори тањќиќотии Намозов Т.Б. 

мавриди тањлил ќарор ѐфтааст. Аз љумла, муњаќќиќ ќайд мекунад, ки дар 

Љумњурии Тољикистон масъалаи њамкории оила ва мактаб  дар тарѓиби 

тарғиби тарзи ҳаѐти солим муњим арзѐбї мегардад. [97] 

Муњаќќиќ  Ш.Сафаров дар кори илмии худ масъалахои ташаккули 

тарзи хаѐти солими хонандагонро бо ѐрии бозињои миллї мувофиќи 

талаботи илми педагогика мавриди омўзиш ќарор додааст. [118] 

Каримова Дилором дар рисолаи илмї дар мавзўи “Имкониятњои 

дидактикии пешгирии одатњои бади кўдакони синни томактабї 

тавассути тарбияи инсондўстонаи коллективї” технологияи пешгирии 

одатњои бади кўдаконро тавассути тарбияи инсондўстонаи коллективї 

ва  њамчун воситаи самараноки педагогии тарбияи кўдакони синни 

томактабї тањќиќ намудааст. Моњият, мазмун ва шароитњои пешгирии 

одатњои бади кўдакон, модели педагогии мазмун ва раванди пешгирї ва 

воситањои педагогиро бо роњи тарбияи коллективона кор карда 

баромадааст.  [118] 

Муњаќќиќ Абдусамадзода Б. дар мавзўи “Шароитњои педагогии 

таъмин намудани муњити тандурустї ва ташаккули тарзи њаѐти солим 

дар хонандагони синфњои ибтидої”[3]  рисолаи илмиро мураттаб 

намуда, ќайдь мекунад, ки  масъалаи солимии хонандагони синни хурди 

мактабї њамеша дар маркази диќќати омўзгорон, тањќиќотчиѐн  ва 

сотсиологњо ќарор дошта, таваљљўњ ба он њоло њам муњим арзѐбї 
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мегардад.  Махсусан, дар замони имрўза таѓирѐбии шароити иљтимоию  

иќтисодї на танњо ба бознигарї, балки ба ихтилофоти  нуќтаи назари 

олимон, тањќиќотчиѐн ва муассисањои гуногуни иљтимої ба маќсад  ва 

мундариљаи рушди љисмонї ва равонии хонандагон оварда расонидааст. 

Боиси зикр аст, ки дар рисола, зимни баррасии масъалаи фароњам 

овардани шароити нигоњдошти саломатї ва ташаккули тарзи њайти 

солим адабиѐти зиѐдеро мавриди тањќиќ ќарор гирифта, дар асоси 

тањлили муќоисавии андешањои муњаќќиќони ватанию хориљї таъмини 

муњити тандурустї ва тарбияи тарзи њаѐти солим њамчун љузъи таркибии 

ташаккули фарњанги тандурустї арзѐбї гардидааст. 

Ташаккули тарзи њаѐти солим дар синни миѐнаи мактабї низ ҳамчун 

давраи инкишофи пуршиддат ва маќсадноки шахс, ташаккули љузъҳои 

љисмонї, равонї ва иљтимоии саломатї дар корҳои Г.Л. Апанасенко, 

Л.С. Виготский, Ю.А. Галских, В.Н. Филиппова, А.Г. Щедрина ва 

дигарон дида баромада шудаанд. 

Дар  асарњои Э.П. Беспалко, Н. Бирюкова, В.Н. Гончарова,     

В.В.Давидов, В.П.Казначеева, Г.Селевко, В.Н.Филиппова,                   

Д.Б.Эльконин ва дигарон технологияхои гуногуни педагогии тандурустї 

дар синни томактабї дида шуда, мустаҳкамии он  комилан ба оила, 

муассисаи томактабї ва дигар муассисаҳои иљтимої такя менамояд, зеро 

раванди  тарбия ва инкишоф дар ин љо заминаи худро дорад.  

[69,94,101,102,174,239]. 

Муҳимияти тадќиќот дар сатҳи илмї-назариявї ба фаҳмиши 

назариявї ва асосноккунии методологии арзиши тарзи ҳаѐти солим, 

инчунин проблемаи ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдакони 

синни томактабї асос ѐфтааст. Таҳлили тадќиќоти муосир 

(Н.А.Андреева, В.А.Деркунская, А.Козлова, Л.Г. Касянова, О.А.Князев, 

И.М.Новикова, Е.Шукшина ва ғайра) нишон медиҳад, ки аллакай дар 

синни томактабї дар кўдак ба саломатии худ таваљљўҳи ќавї пайдо 
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мешавад, муносибати ғамхорона ба љисми худ (ҳаѐт, саломатї) ҳамчун 

арзиш ва хоҳиши пешбурди тарзи ҳаѐти солим ташаккул меѐбад. 

Дар ин хусус академик М.Лутфуллозода ќайд мекунад: “Шумо 

саломатиро харида наметавонед, шумо онро танњо тавассути кўшишњои 

доимии худ ба даст оварда метавонед. Аммо барои нигоњ доштани 

саломатии кўдак саъю кўшиши њамаи калонсолонро (падару модар, 

мураббия, табибон, омўзгор ва ѓайра) дар атрофи ў мутањњид кардан 

лозим аст, то дар атрофи ў фазои пур аз анъанањо, талабот ва одатњои 

тарзи њаѐти солим фароњам оварда шавад”. [] 

Дар ин самт зиѐдтар таваљљўњ ба зинаи ибтидої дода шудааст ва бо 

ќарори Коллегияи Вазорати маориф ва илми Љумњурии Тољикистон 

модули таълимї бо номи “Об, санитария ва гигиена”  баои 

мутахассисони синфњои 1-4-и муассисањои тањсилоти миѐнаи умумї ба 

тасвиб расид.  Дастури мазкур  аз тарафи гурўњи кории И.Каримова, 

Ф.Шарифзода, М.Ниѐзмуњаммадова, Б.Ашурова, З.Абдурахмонова, 

Т.Девоншоева ва Б.Шомуддинов омода карда гардид. [63]. 

Ин модул барои пешгирии паҳншавии бемориҳои сироятї, ки 

тавассути оби олудашуда ва риоя накардани гигиенаи бади шахсї 

мегузарад, пешбинї шудааст. Он инчунин барои ташаккул додани 

малакаҳои солимии хонандагон  кўмак мекунад ва ба муаллимон ҳамчун 

воситаи аѐнї барои дарсҳои амалї тавсия дода мешавад. 

Дар мавриди ташкили раванди таълиму тарбия  принсипњои 

ягонагии хусусиятњои бањодињии ташакули кўдакони синну соли 

томактабї ба асос гирифта шудааст.  Бинобар ин, зарур аст, ки педагог 

ташакули кўдакони синну соли томактабї ва нигоњубини онњоро дар 

мавриди њар як лањзаи муайяни фаъолияти њаѐтї ба њисоб гирифта, 

мувофиќан дар амал истифода барад. 

Профессор Маљидова дар китоби «Педагогикаи томактабї”  

[88,с.117]  «принсипњои назария ва амалияи тарбияи љисмонии кўдакон” 

чунин пешнињод намудааст: 
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Чуноне ки дар боло ќайд намудем ҳадафи “Барномаи миллии 

тарѓиби тарзи њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 

2011-2020”  ташаккули љаҳонбинии нав дар байни шаҳрвандон тавассути 

эътирофи арзиши тарзи ҳаѐти солим равшан муайян карда шудааст.[20,6] 

Ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдакон вазифаи муҳими 

педагогї мебошад. Аммо ба њалли он нокифоя инкишоф ѐфтани 

системаи таъсири педагогї, воситањо ва шароитњое, ки дар онњо 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим ба таври бояду шояд таъмин карда 

мешавад, халал мерасонад. Масъалаи характер ва мазмуни њамкории 

калонсолон ва кўдак, хамкорие, ки ба ташаккули асосњои тарзи хаѐти 
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солим дар синни калони томактабї нигаронида шудааст ва мавќеи 

мураббї дар ин раванд мувофиќи тартиби иљтимої ва вазифањои имрўза 

дар илми педагогикаи томактабї њанўз ба ќадри кифоя омўхта 

нашудааст. 

Аввалин маротиба хусусиятњои инкишофи кўдакони синни 

томактабии бачагї аз тарафи профессор Н.М.Аксарина аз нигоњи илмї 

кор кард шудааст. Ў чцнин таъкид мекунад: “Љисми кўдаки синни 

томактабїї бо суръати бенињоят тез инкишоф меѐбад. Дар  ягон давраи 

дигари кўдакї ин хел тез зиѐдшавии вазн ва ќад, инкишофи љисмонї  

мушоњида карда  мешавад”. [17,с.49] 

Асоси Стандарти инкишоф ва омузиши барваќтии кўдак (аз 

таваллуд то 7 (6) сола) ва Барнома “Рангинкамон”  оид ба тарбия, 

таълим ва инкишофи кўдакони синни томактабї рушди љисмонї, фикрї 

ва ахлоќии кўдакон мебошад. Барои ҳифзи саломатї ва таҳкими 

саломатии кўдакон кори табобатї ва солимгардонї аҳамияти хоса 

дорад, яъне риояи рељаи ҳаррўза, додани хўрокҳои гуногуни серғизо, 

иљрои машќҳо, назорати тиббию кўдакони синну соли томактабїї ба 

инкишоф ва саломатии кўдак зарур аст. 

Барномаи  «Рангинкамон» инчунин банаќшагирии раванди педагогї 

дар синну соли то њафтсоларо фаро гирифтааст.. Аз як тараф кўдакони 

ин синну сол аз рўи њолати саломатї ва инкишофи љисмонї хусусиятњои 

синни барваќтиро нигоњ медоранд, аз љониби дигар  дараљаи инкишофи 

аќлии кўдакони зинаи нав - зинаи бачагии томактабиро муваффаќ 

мегардад. 

Њолати саломатї, хусусиятњои инкишофи њаматарафаи њар як кўдак 

њаррўза дар њуљљат бояд бодиќќат ќайд гардад. Њуљљатгузории дуруст 

барои муайян намудани сабабњои ќафомонии инкишоф мусоидат 

намуда, барои сариваќт пешбинї кардани мазмун ва усулњои тарбияи 

кўдакон ѐрї мерасонад. 
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Њангоми кор бо кўдакон ѓайр аз наќшаи  кори тарбиявї- таълимї, 

ки яке аз шаклњои анъанавии њуљљатгузории даврањои синни томактабї 

мебошанд, истифодаи рўзномаи гурўњ ба маќсад аст 

Њуљљатгузории    дуруст барои баназаргирии синнусол ва 

алоќамандии кўдакон мусоидат менамояд. Чунин њуљљатњо њанўз аз 

давраи дуюми барваќтї истифода карда мешаванд: 

- дафтари мушоњидаи кўдакон. 

- дафтари мутобиќшавии кудакон. 

- вараќаи инкишофи љисмонї ва асабу психикии  кўдакон. 

- наќшаи кори тарбиявї- таълимї. 

- дафтари обутобдињии кўдакон. 

- дафтари љаласањои  гурўњии волидон. 

- дафтари маълумот оид ба кўдак ва волидон. 

Дар дафтари мушоњидаи гурўњ мураббиѐн њаррўза њолати саломатии 

њар як кўдак, таѓйиротњои асосии инкишоф ва рафтори 

тарбиятгирандагонро ќайд менамоянд. [] 

Назорати инкишофи кўдакон ‟ ќисми асосии фаъолияти тандурустї- 

тарбиявии кўдакон дар муассисањои томактабї мебошад. Маќсади 

онмуайянкунии  дараљаи инкишофи њар як кўдаки даврањои синнусолї 

дар  муассисаи томактабї мебошад. 

Дар баробари ин дурустии таъсиротњои тиббї-педагогї ва усулњои 

тарбияро муайян менамоянд. Дар натиљаи назорати мунтазам на танњо 

дараљаи инкишофи кўдак муайян карда мешавад, балки аввалин тамоили 

инкишофи ў, рафторро дидан мумкин аст ва сариваќт таъсиротњои 

тарбиявиро ислоњ намудан ва барои ў муайян намудани рељаи фардии 

рўзро имкон медињад. 

Маълум аст, ки кўдак нобаробар инкишоф меѐбад, сохти гуногуни 

морфологї нобаробар месабзанд, аз љумла маљмўањои функсионалї, 

инкишофи рўњии ў низ нобаробар аст. Бинобар ин даврањои њиссиѐтие ба 

таъсиротњои муайян намудани фаъолияти функсионали мусоидат 
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менамоянд, назорат бурда пеш аз њама ба самтњои асосии 

роњбарикунандаи инкишофи организм бањо медињанд. 

Бо маќсади назорати инкишофи кўдакон ба чї бояд бањо дод? 

Пеш аз њама ба њолати саломатї, инкишофи љисмонї ва психикии 

рафтори кудак. Назорати якваќтаина аз рўи самтњои нишондодашуда 

барои бањодињии саломатї ва инкишофи кўдак мусоидат менамояд, 

Аз маълумотњои тањлилшуда бармеояд, ки синну соли  томактабї на 

танњо давраи зуд тараќќиѐбии љисм мебошад, инчунин давраи 

тараќќиѐбии бошиддати њама фаъолияти асабию психикї мањсуб меѐбад. 

Кўдаки хуб тарбияѐфта соњиби  мањорати тез њаракаткунї, нутќронии 

дуруст ва  дарккунии муњити атроф мебошад.  Н.М.Шелованов ва 

Н.М.Аксарина чунин таъкид мекунанд: «Хусусияти муҳими давраи 

барваќти бачагї алоќамандї ва бо ҳам вобастагии ҳолати саломатї, 

инкишофи љисмонї ва асабию психикии кўдак ба ҳисоб меравад. Кўдаки 

аз љиҳати љисмонї ҳаматарафа солим на танҳо кам бемор мешавад, 

балки аз љиҳати психикї нағз инкишоф меѐбад».[163,37 ] 

Яке аз ќисмҳои таркибии тарбияи љисмонї ин сариваќт ташаккул 

додани як ќатор малакаҳои маданї-гигиенї мебошад. Мављуд будани 

одатҳои тоза нигоҳ доштани либос, дастро пеш аз хўрокхўрї шустан ва 

ғайраҳо барои пешгирї намудан ва бартарафшавии бемориҳо ѐрї 

мерасонанд. Гарчанде ки таъмин намудани саломатї ва муътадил 
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тарбия бошад ҳам, инчунин дуруст инкишоф додани ҳамаи фаъолияти 

психикию асабии онҳо ҳам вазифаи асосии тарбия ба ҳисоб меравад. 

Мураттабсозии системаи ташаккули саломатии кўдакон бо 

истифода аз усул ва технологияњои таълимии аз љињати нигоњдошти 

саломатї муњофизаткунанда дар њамоњангсозии фаъолияти мураббиѐн ва 

падару модар мубрам њисобида мешавад. 
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Имрўз мо тарзи ҳаѐти солимро ҳамчун фаъолияти фаъоли одамон 

мефаҳмем, ки ба нигоҳдорї ва беҳтар кардани саломатї нигаронида 

шудааст. Ба ташаккули тарбияи љисмонии инсон ҳамчун ќисми муҳими 

маданияти умумибашарї аҳамияти калон дода мешавад. Ягонагии 

ќисмҳои идеявию равонї ва љисмонии тарбияи љисмонии одам бояд 

асоси ташаккули ў гардад. (О. Агаджанян, Н. Амосов, И. Аршавский. М. 

Я. Виленский, С. А. Сафаров, Т. Б. Намозов ва диг.). 

Муњаќќиќи ватанї Н.Н.Турсунов истифодаи бозињои серњаракатро 

тањќиќ намуда, ба мутахассисон  маслиҳат медод, ки дар  раванди таълиму 

тарбия  бозиҳои шавќовари  омўзишї, ки ба кўдакон барои мустаќилона 

фикр рондан, васеъ кардани  љаҳонбинї, љасурї, пуртоќатї, хушњолї ва 

дигар хислатҳо мусоидат менамояд, истифода баранд. 

Системаи ташаккули саломатии кўдакон 

 

Таъмини некўањволии психофизиологии кўдакон ва 
ташаккули муносибати бошуурона ба саломатии онњо 
 

Њамкории мутахассисон ва падару модар барои 

мустањкам намудани саломатии  кўдакон 

 Баланд бардоштани ќобилияти функсионалї ва 
мутобиќшавии бадани кўдакон тавассути љорї 
намудани технологияњои нигоњдошти саломатї 

 
Таъмини фаъолияти њаракатии кўдакон ва инкишофи 

сифатњои равонї-љисмонї: суръат, чолокї, чандирї, 

боќувватї. 

 
Омўзонидани танзими њолати рўњї, дуруст рафтор 

намудан дар њолатњои хатарнок ва  пешгирии чунин 

њолатњо. 

 
Таъмини вазъи саломатї ва арзѐбии таъсири 

технологияњои тандурустї ба саломатии кўдак 
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Арзиши бозиҳои серҳаракат дар он аст, ки асоси онҳоро ҳаракатҳои 

гуногуни ҳаѐтї ташкил медиҳанд, инчунин ин ҳаракатҳо дар шароити 

гуногун иљро карда мешаванд. Ба гуфтаи Ш.Сафаров «Бозиҳои 

серњаракат воситаи хуби инкишоф ва такмил додани ҳаракати кўдакон, 

мустаҳкам ва обутобдиҳии љисми онҳост».[ ] 

Интихоби системаи инноватсионии рушди саломатии кўдак бо 

назардошти саломатї, ќобилиятҳои инфиродї, манфиатҳо ва дурнамои 

рушди ў, ҳамоҳангсозии фаъолияти тамоми омўзгорон ва мутахассисони 

кўдакистон, афзалият ба интихоби усул ва усулҳои солимтарини таълим 

муҳим аст. Ҳамин тариќ, ташаккул ва инкишофи тамоми љузъҳои 

саломатї барои инкишофи ҳамаљонибаи кўдак зарур аст. 

Ќувваи пешбарандаи  фаъолияти љисмониро дар муассиса таълимии 

томактабї  тартиб додани рељаи дурусти рўз ташкил  медиҳад, ки дар он 

ба љойгиркунии  машќњои пагоњирўзї, баргузории бозиҳои серҳаракат 

обутобдињии бадан аҳамияти љиддї  дода мешавад. Назорати риояи 

иљрои рељаи рўз аз љониби сармушовир, мураббия, мутахассиси тарбияи 

љисмонї ва њамшиаи шафќат  масъулияти љиддиро талаб менамояд. Ба 

роњу шаклҳои гуногуни корҳои варзишї боз шаклҳои нав дохил кардан 

зарур аст, зеро ин таќозои замон мебошад. 

Бояд гуфт, ки варзиш яке аз василаҳои беҳтарини таҳкими дўстии 

халќу кишварҳои љаҳон буда, ҳамчун омили муҳими љаҳонбинии инсон, 

шиносої ва ба ҳам наздик кардани мардуму миллатҳо ва кишварҳои 

мухталиф хидмат мекунад. 
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1.2. НАЌШИ ОИЛА ВА МУАССИСАСАИ ТОМАКТАБЇ ДАР  

ТАШАККУЛИ АСОСЊОИ ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМИ КЎДАК 
 

Саломатии ањолї  арзиши олии миллї дар њама кишварњои 

пешрафта њисобида мешавад.  Њукумати Љумҳурии Тољикистон аз 

замони ба даст омадани соњибистиќлолї, давра ба давра ба раванди 

таъмини тарзи хаѐти солим дар љумњурї бо назардошти таҳкими 

саломатї ва пешгирии бемориҳо дар байни аҳолї ва барои рушди 

ҳавасмандгардонии онњо ба ташаккули тарзи ҳаѐти солим чорањои амалї 

меандешад. 

Таљрибаи љањонї собит мекунад, ки инсоният  барои пешбурди 

тарзи њаѐти солим роњи бењтаринро барои нигоњ доштани саломатї, 

мустањкам намудани он ва умри дароз пешнињод намудааст.  Тарғиби 

тарзи ҳаѐти солим роҳи самарабахши ҳифзи саломатии инсон, саломатии 

миллат ва беҳбудии натиљаҳои саломатї дониста шуда, дорои аҳамияти 

иљтимоию иќтисодї мебошад. 

Бо дарназардошти аҳамияти тарзи ҳаѐти солим барои саломатии 

миллат, Ҳукумати Љумҳурии Тољикистон “Барномаи миллии ташаккули 

тарзи њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 2022-2026” 

(аз 30 декабри соли 2021, №56) дар давраи сеюм ќабул намуд .[21] 

Дар ин Барнома оварда шудааст, ки  айни замон дар мамлакат баъзе 

аз беморињо нисбат ба солњои гузашта бештар ба мушоњида мерасанд. 

Омили зиѐдашавии баъзе аз беморињо дар камњаракатии истеъмоли 

нодурусти маводи ѓизої, пурхурї ва фарбењї дида мешаванд. 

Љињати  амалисозии  Барномаи мазкур  ва  густариши тарзи њаѐти 

солим миѐни сокинони кишвар, аз љумла дар фаъолияти муассисањои 

таълимї ва оила наќшаи чорабинињо тањия карда мешаванд. Аз љумла, 

дар соли 2022 дар љумњурї 112 варзишгоњ, 7236 майдончаи варзишї, 1829 

толори варзишї, 96 њавзи шиноварї, 40 маљмааи марказњои 

солимгардонї ва 805 зерсохти махсуси варзишї, аз ќабили тир, фитнес ва 

клубњои ихтиѐрї фаъоланд. 
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Тарбияву ба камол расонидани насли наврас ва пешгирї намудани 

онњо аз беморињои хавфнок яке аз самтњои афзалиятноки сиѐсати 

давлату њукумат ба њисоб меравад.  Аз љониби Вазорати маориф ва илми 

Љумњурии Тољикистон ва Вазорати тандурустї  ва њифзи иљтимоии 

Љумњурии Тољикистон дар њамдастї бо ањли љомеа оид ба пешгирии 

омилњои номатлуби иљтимої, аз ќабили нашъамандї, майнўшї, 

тамокукашї ва ташвиќу тарѓиби ѓизои солим наќшаи чорабинињо тањия 

гардида, љињати иљро ќарор меѐбанд. 

Барои ташаккули саломатии кўдак, ташаккули асосњои тарзи њаѐти 

солим дар кўдакони синни калони томактабї ањамияти махсусро 

шароите, ки ў дар хона зиндагї мекунад, ишѓол мекунад. Агар дар оила 

муносибатњои њамдигарфањмї  ва дўстона бошад, таваљљўњ ба рељаи рўз 

мувофиќ ба синну соли кўдак  дода шавад, њамаи ин дар якљоягї њамчун 

асоси ташаккули асосњи тарзи њайти солим хизмат мекунанд. 

Одат кардан ба тарзи њаѐти солим ‟ ин одати асосї ва муњим 

њисобида мешавад.   Аз ин рў, муассисаи томактабї ва оила бояд дар 

давраи томактабї тањкурсии асосњои тарзи њаѐти солимро гузоранд, 

њарчї зудтар ба кўдак барои фањмидани арзиши саломатї, дарк 

намудани њадафи њаѐт кўмак расонанд, ўро ба мустаќилона ва фаъолона 

ташаккул додан, нигоњдорї ва афзун намудани саломатии ў њавасманд 

намоянд. Барои кўдак солим будан онро маънидод мекунад, ки тавоноии 

љисмониву маънавии худо дар њамбастагї инкишоф додан, устуворї ва 

мувозинатро нигоњ доштан ва ба таъсири омилњои номусоиди муњити 

атроф тоб овардан мебошад. 

Тазаккур бояд дод, ки имрўз аксарияти кўдакони синни томактабї 

дар шароити оила тарбия тарбия ѐфта, пеш аз њама волидон, бибию 

бобо, бародару хоњари мактабхон барои додани донишњои аввалин дар 

бораи солимии љисм, омўзиши олами атроф, тарбияи ватандўстиву 

ватанпарастї, риояи меъѐрњои одобу ахлоќ, омода намудан ба тањсил 

дар мактаб машѓул мебошанд. 
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Вазифаи асосии оила, махсусан кўдаконе, ки ба кўдакистонњо фаро 

гирифта нашудаанд, ин фароњам овардани шароит барои инкишофи 

умумии кўдак,  бо ба њисоб гирифтани хусусиятњои синну солї ва 

талаботњои ў мебошад. 

Махсусан, таълиму тарбияи дурусти фарзанд дар оила  ќарзи 

аввалини падару модар дониста мешавад. Муњити тарбия, љањонбинї, 

аќлу одоб ва дунѐи маънавии падару модар аввалин сарчашмаест, ки 

кўдак аз он ѓизои маънавї мегирад. 

Чї ќадар падару модар бофарњангу бомаърифат бошанд, њамон 

ќадар дар замири фарзанд саводу дониш, аќлу тамиз, мењру муњаббат ба 

наздикон ва атрофиѐнро тарбия менамоянд. Дар ин раванд таъкидњои  

сарвари давлат, Пешвои миллат, Асосгузори сулњу вањдати миллї, 

Президенти Љумњурии Тољикистон, муњтарам Эмомалї Рањмон хеле 

бамаврид мебошад: «Бо шарофати падару модар одобу ахлоќ маърифату 

маънавият ва бењтарин анъанањои ахлоќии гузаштагони мо аз насл ба 

насл интиќол ѐфта, ба як мактаби бузурги тарбияи ахлоќи иљтимої ва 

маънавии шахсият мубаддал мегарданд».[] 

Ин љо зарур аст, ки барои инкишофи  фаъолии маърифатї, 

мустаќилї ва эљодии њар як кўдак  волидон шароит фароњам оварданд.  

Дар фаъолияти мустаќилонаи эљодї бо иштироки фаъоли  волидон, 

кўдак бояд њалли масъалањои аќлї ва  амалї, муносибат бо њамсолон ва 

атрофиѐн, ворид шудан ба њамкорї,  сифатњои иродавии устуворї ва ба 

маќсад расиданро аз худ намояд. Бинобар ин, њамкории  муассисаи 

таълимии томактабї низ бо волидон имрўз таќозои замон аст. Барои 

инкишофи њамаљониба ва самараноки њарзи њаѐти солим,  таъмини 

њамкории дуљонибаи мураббї ва волидон, ворид намудани онњо ба 

фаъолиятњои гуногун ва барпо намудани муњити боварибахш ва 

хайрхоњона хеле муњим аст. 

Дар тўли асрҳо таљрибаи тарбияи халќї педагогикаи муосирро 

инкишоф дода, дар ташаккули шахсияти кўдак ба тарбияи оилавї 

афзалияти раднопазирро медиҳад. Асарҳои машҳурро таҳлил намуда, 
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баррасии масъалаи мазкурро дар осори мутафаккирони барљастаи 

гузашта, ба монанди Я.А.Коменский, Г.Песталотси, К.Д.Ушинский ва 

В.Сухомлинский, Рўдакї, Фирдавсї, Абўалї Сино, Носири Хусрав, 

Шайх Аттор, Унсуралмаолии Кайковус, Саъдї, Љомї, Ҳусайн Воизи 

Кошифї ва дигарон метавон мушоҳида намуд. 

Ба масъалаи кор бо падару модарон дар системаи муассисаи 

таълимии томактабї - Н. Виноградова, Л.В. Загик, В.М. Иванова,            

Т. Куликова, О.Н. Урбанская, Я.И. Ковалчук ва дигарон;  омилхоеро, ки 

ањамияти тарбияи оилавиро дар ташаккули шахсияти кўдак таъмин 

менамоянд - Ю.П. Азаров, И.В. Гребенников, Т. Маркова, А.В. 

Петровский, А.Г. Харчев; фаъолияти бозии кўдаки хурди томактабї дар 

оила † В.М. Иванова; шароити педагогии тарбияи мењнатии кўдакони 

томактабї дар оила † Д. Дзинтере тањќиќот гузаронидаанд. 

Ин олимон таъсири мутаќобилаи муассисаи таълимї ва оиларо дар 

соҳаҳои алоҳидаи таълиму тарбияи кўдак: меҳнат, бозї, ахлоќї ва ғайра 

омўхтаанд, иштироки фаъолонаи волидонро дар раванди таълим ба 

назар гирифтаанд. 

Оила дар ташаккули таљрибаи иљтимої ва таърихии кўдакон наќши 

назаррас дорад. Бо назардошти ин, метавон гуфт, ки оила як ниҳоди 

асосии тарбия ва иљтимоии фарзандон боќї мемонад. Профессор 

Х.Раҳимзода масъалаи мазкур ва муҳимияти онро дар давраи кўдакї ба 

назар гирифта, таъкид мекунад: « Асоси тарзи ҳаѐти солимро фарзандон 

аз овони кўдакї дар оила меомўзанд. Барои он ки кўдак солиму боќувват 

ба воя расад, муҳим аст волидайни вай одамони солиму некрафтору 

меҳрубон бошанд. Зеро танҳо волидайни рўҳан ва љисман солим 

метавонанд фарзандони љисман солиму хушодоб тарбия намоянд». 

Оила љузъи муҳимтарини вазъи иљтимоии инкишофи кўдак, муҳити 

наздики ў мебошад. Кўмак расонидан ба оила дар таваљљўҳ ба 

психологияи кўдак ва фароҳам овардани шароити мусоид барои рушди 

ў,  дарки мушкилоти муносибатҳои байнишахсии кўдак бо калонсолон 
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ва кўдакон дар хона ва дарѐфти роҳҳои ҳалли онҳо яке аз масъалаҳои 

муҳими замони мост. 

Замони имрўза исбот менамояд, ки танњо кўдаки таассуроти бою 

рангин  дошта,  ба њамаи фаъолиятњо зуд ворид гардида, амалњои 

гуногунро мустаќилона ташкил намуда, нобарорї ва нохушињоро ба 

осонї аз сар мегузаронад ва дар байни њамсолон сазовори њурмату 

эњтиром  гардида, дар љамъият мавќеи худро пайдо менамояд. 

Њар як падару модар хоњиши бомуваффаќият тањсил намудани 

фарзандро дорад. Махсусан, ваќте ки кўдак аввалин маротиба ба 

даргоњи муќаддас бо дунѐи орзуњо ворид мегардад, вазифаи аввалини 

падару модар аз кўмак расонидан барои мутобиќшавї ба тартиботи 

мактаб, рељаи нави рўз, њолати хушу шавќу њаваси њар рўз ба мактаб 

рафтан ва барномаи мактабро бе мушкилї аз худ намудан иборат 

мебошад. 

Вале барои он ки кўдак дар мактаб бомуваффаќият тањсил намояд, 

ўро ба ин марњила бояд омода намуд. Ин љо шояд мураббиѐн ва волидон 

саволе гузоранд, ки пас «Чї тавр кўдакро ба тањсил омода намуд?» 

Пеш аз њама дар кўдак оддитарин малакањои омодагї ба тањсилро 

ташаккул бояд  дод, ки аз омилњои гуногун вобастагї доранд.   

Кадомњоянд ин омилњо:. 

-  њолати саломатї ва дараљаи инкишофи љисмонии кўдак; 

-  омодагии равонии кўдак; 

-  ташаккули донишу мањорат; 

-  инкишофи мањорату малакаи  муоширати маданї. 

Њамаи ин омилњо муњим буда, дар шакли дастаљамъї бояд њалли 

худро ѐбанд. 

Саломатии кўдакон ба омилҳои зиѐди манфї, аз ќабили бад шудани 

вазъи муҳити зист, паст шудани сатҳи зиндагї дар кишвар, сифат ва 

дастрасии нокифояи хизматрасониҳои махсуси иљтимої барои кўдакон 

дар соҳаи рушди рўҳї ва љисмонии онҳо дучор меояд. Дар ин раванд ба 

маҳдуд будани ваќт ва захираҳое, ки волидон барои ќонеъ кардани 
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ниѐзҳои фарзандони худ, инчунин афзудани шумораи оилаҳои танҳо 

волидон доранд, аҳамияти калон дода мешавад. 

Мураббї бояд оид ба самтњои корњои тарбиявй, ки барои 

муассисањои томактабї муќаррар шуданд, аз љумла тарбияи маънавию 

ахлоќї, тарбияи њисси зебоипарастї, тарбияи тарзи њаѐти солим 

мухтасар маълумот дода, шарњ дињад, кўдакон  њам аз љињати маънавї ва 

њам аз љињати љисмонї тавоно бошанд. Барои он ки кўдакон њаматарафа 

инкишоф ѐбанд, аз њамаи самтњои тарбия истифода кардан зарур аст. 

Њаѐти солим на танњо солимии љисмонй, балки солимии ботинию 

маънавиро низ дар бар мегирад. 

Бояд ќайд кард, ки дар инкишофи кўдаки синни томактабї наќши 

асосї ва пешбаранда ба калонсол тааллуќ дорад. Онњо њамаи  

шароитњое, ки барои инкишоф ва њолати саломатии кўдак заруранд, 

муњайѐ месозанд.  Калонсолон  дар муносибат ба кўдак гармї, 

мењрубонї, ахбороте, ки ба инкишофи фикр ва рўњи ў зарур аст, 

медињанд. Оњанги мењрубонона, оромона, муносибати хуб сабаби њолати 

мўътадили  эмотсионалии кўдак мегардад. 

Баланд бардоштани сифати тайѐрии касбии мураббиѐн, ташаккул 

додани шахсияти онњо,  дарки масъулиятшиносї дар тарбия ва 

муњофизат намудани саломатии равонию љисмонии кўдакон аз рўзи 

таваллуд то ба мактабу тањсил фарогирии онњо вазифаи муњим  

мебошад. Махсусан, таъмин намудани шароитњо барои ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим  њамкории њамдастии мураббиѐни 

муассисањои тањсилоти томактабї,  волидон, табибони оилавї, 

њамширањои тиббї, психологњо ва кулли шахсони мутассадиро талаб 

мекунад. Мањз дар синни томактабї пойдевори саломатии равонию 

љисмони кўдак гузошта мешавад ва сифатњои шахсии ахлоќї ‟ иродавї, 

аќлию зењнии ў шакл гирифта ба инкишофу ташаккулѐбии шахсияти ў 

њамчун инсони арзишманд замина гузошта мешавад.  [ ] 

Бояд ќайд кард, ки тарзи њаѐти солим њамчун љузъи саломатї бояд 

ба системаи раванди таълим њатмї љорї шуда, ба меъѐри кори педагогї 
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табдил ѐбад ва мутахассиси таълимии томактабї бояд донишу малакаи 

ташкили тарзи њаѐти солими кўдаконро дар асоси стандарту барномањои 

таълимї дошта бошад. 

Мувофиќи талаботи Стандарти тањсилоти томактабї Љумњурии 

Тољикистон мутахассисони зинаи тањсилоти томактабї бояд шаклгирии 

дониш, мањорату малакањои касбии зеринро дошта бошанд: 

а) донанд: 

- зарурият ва имкониятњои рушди кўдак дар синну соли томактабї; 

- талаботњои тиббї, равонї ва педагогии инкишофи љисмонї ва 

рўњии (психики) кўдакон 

б) тавонанд: 

- роњу усулњои назорати инкишофи рўњии (психикии) кўдакон; 

- назорат ва бањодињї ба дараљаи инкишофи  кўдак ва дар 

њолати зуњуроти нуќсонњо ѐрии психологї ‟ педагогї ба кўдакону 

волидон; 

в) аз худ карда бошанд: 

- дониш, мањорату малакањои кор бо кўдакон ва волидони онњо; 

- роњу усулњои ташкил намудани корњои фардї ва гурўњи бо 

кўдакони синни барваќтї ва мањорати натиљагирию бањодињї ба 

имкониятњои омўзишии њар як кўдак; 

- мањорати малакаи њамкорї бо волидон, табиб, њамшираи тиббї, 

психолог, мушовири муассисаи тањсилотии томактабї; 

Инчунин, талаботњои Стандарти инкишоф ва омўзиши бармањали 

кўдак (аз рўзи таваллуд то 7(6) солагї), барномаи таълимии муассисањои 

томактабї “Рангинкамон”, ки  њуљљатњои меъѐрї ‟ барномавии зинаи 

тањсилоти томактабї мебошад, ба њисоб гирифта шудаанд. Дар ин 

маврид метавон иброз намуд, ки мураббия дар муассисаи томактабї 

иљрокунандаи асосии таъмини тандурустии кўдакон мебошад. [121,6] 

Яке аз љанбаи муњими таъмини тандурустии кўдакон арзѐбии 

саломатии кўдакон мебошад. Тадќиќотҳои солҳои охир собит намуданд, 

ки решаи ҳар гуна касалиҳои гузарандаю доимї, марги бармаҳалу 
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маљбуриро ќабл аз ҳама дар синни хурдсолї ва наврасї бояд љуст. Дар 

ҳоле ки маҳз дар ҳамин синну сол тарҳи саломатї гузошта мешавад. 

Системаи асаби хуб асоси саломатии фард аст. Олимон ва муҳаќќиќон 

чунин меҳисобанд, ки ҳар як кўдак бо системаи олии асаб таваллуд 

мешавад. Пас вазифа аз он иборат аст, ки ҳамин системаи асаб вайрон 

нашавад, баръакс он мустаҳкам гардад. Таҳќиќотҳо нишон медиҳанд, ки 

системаи асабро пеш аз ҳама эмотсияи манфї вайрон мекунад. Агар 

эмотсия ва вазъи рўҳї хуб бошад, саломатї ҳам хуб аст. 

Ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаѐти солим, ҳифз, нигоҳдорї ва 

таҳкими саломатии кўдакони синни томактабї, хонандагон ва 

донишљўѐн маќолаҳои сершумори илмї, воситаҳои таълимї ва 

монографияҳои Н.П. Абаскалова, Л.В Абдулмаова, А.И. Агаджанян, 

Р.И.Айзман, О.А.Алешина, М.Н.Алиев, Н.В.Бальсевча, М.М. Безруких, 

В.И. Брехман, В.А.Калинкина, К.К.Кардалиса, Н.Н.Куинджи, 

А.П.Лаптева, Ю.П.Лиситсина, С.М.Мартинова, Р.Е.Мотилянской, В.А. 

Смирнова, А.Г.Сухарева, О.Л Трещевой, Г.И.Царегородцева, 

А.Г.Щедриной, Д.К.Эндрюса  ва дигарон бахшида шудаанд. 

Кор бо кўдакони синни томактабї оид ба ҳифзи саломатї ба он 

равона карда шудааст, ки дар онҳо тасаввуроти мувофиќ дар бораи 

бадани инсон (дар бораи сохтори бадани худ), огоҳии онҳо аз арзиши 

ҳаѐти худ ва ҳаѐти шахси дигар, ташаккул додани эҳтиѐљоти љисмонї 

худтакмилдиҳии ахлоќї, тарзи ҳаѐти солим ва ташаккул додани 

малакаҳои пешгирї ва гигиена, ташаккул додани ќобилияти пешгўии 

оќибатҳои эҳтимолии ба ҳаѐт таҳдидкунандаи амали худ, хислатњои 

дилсўзї  ва ҳамдардї ташаккул дода шавад. [19, с. 67]. 

 

 

Узвњои асосии дохилї   
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Ба асарҳои олимон М.Лутфуллозода, Ф.Шарифзода, Х.Рахимзода, 

Ш.Сафаров, И.Каримова, Д.Каримова, Ф.Партовов М.И.Лисин, 

Н.М.Щелованова, А.М. Прихожан, Н.М.Амосов, Н.Г.Веселов, 

М.Я.Виленский, Н.П.Дубинин, ва дигарон такя намуда, омилҳоеро 

метавон муайян кард, ки ба инкишофи љисмонї ва равонии кўдак таъсир 

мерасонанд. Дар байни инкишофи љисмонї ва психикии кўдак алоќаи 

зич вуљуд дошта, инкишофи љисмонї дар як ваќт инкишофи психикиро 

таъмин менамояд. Дар навбати худ нокифоя будани таъсиррасонии 

калонсолон ба инкишофи асабу психикаи кўдак сабаби суст шудани 

инкишофи љисмонї шуда метавонад. Аз сабаби норасої ва кам будани 

муносибати эмотсионалї, муошират ба калонсолон дар онҳо аќибмонии 

инкишофи психикию љисмонї мушоҳида мегардад. 

Асосҳои солимии љисмонї ва рўҳии кўдак ва малакаҳои ибтидоии 

пешбурди тарзи ҳаѐти солим дар давраи кўдакї ва наврасї ташаккул 

меѐбанд. 

Инкишофи љисмонї гуфта афзоиши бошиддати ќаду вазни бадан, 

пайваста бо зиѐдшавии ќисматњои бадан ва баробарињои он, инчунин 

ташаккули узвњою системањо дар њар як марњилаи даврањои кўдакї 

Инкишофи љисмонї ‟ ин љараѐни мунтазами афзоиш ва ба воярасии 

биологї дар ин ѐ он давраи кўдакї мебошад.Афзоиш, тафриќашавї  ва 

инкишофи сохтори бадан чун дар давраи эмбрионалї, инчунин баъд аз 

 Маѓзи сар 

Љигар 

Шуш 

Рўда 

Дил 
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таваллуд то балоѓатрасии љинсї њамчун механизми ирсї барномасозї 

шуда, дар тартиби муайян мегузарад. Лекин таъсири номусоиди омилњои 

муњити беруна (беморињо, ѓизої номувофиќ, набудани нигоњубини 

лозима ба кўдак, шароитњои номусоиди њаѐт, кор ва истироњати модар 

то таваллуди кўдак ва ѓ.) метавонад ин пайдар паиро вайрон намояд. Аз 

њамин сабаб инкишофи љисмонии кўдакон барои саломатї нишондоди 

муњим дониста мешавад ва донистани он дар кори њаррўзаи 

мутахассисону њамшираи тиббї ањамияти калон дорад. 

Хусусиятњои инкишофи љисмонии кўдакон аз бисѐр омилњои 

берунаву дохила вобастагї дорад: рељаи рўз, сайругашти њавои тоза, 

машѓул шудан ба тарбияи чисмонї. Шароитњои мавсими наќши 

муайянро мебозад. Дар фасли бањор ва тобистон инкишофи тифл ављ 

мегирад ва зимистон суст мегардад. 

Кўдакон одатан шўхтабиатанд ва мусобиќањои варзишї барояшон 

њамеша шавќангез аст.  Дар синни томактабї кўдакон бештар серњаракат 

буда, ин   талаботро ҳангоми бозї дар боғчаи бачагон ва дар кўча бо 

ҳамсолонашон ќонеъ мегардонанд. Ваќте, ки кўдак ба мактаб  фаро 

гирифта мешавад,  дар он љо 80-90% ваќти дарсҳо дар паси парта људо 

карда мешавад, алабатта  аз норасоии ҳаракати љисмонї азоб ва 

камњаракатї дар раванди дарс  танќисї мекашанд.  Дар ин маврид 

муњаќќиќон Сафаров Ш. ва Губанова Л.А чунин ќайд мекунанд: 

«Кўдакон шўхтабиат мешаванд. Агар дар нимаи  якуми дарс онҳо бо 

суханҳои муаллим бодиќќат гўш дода, масъалаҳоро моҳирона ҳал кунанд, 

дар нимаи дуюми он, албатта ба муаллим лозим меояд, ки суханронии 

худро якчанд маротиба: «Шуҳрат дуруст шин!», «Наргис ором шав!» 

такрор намоянд. Бо бачаҳо чї рўй медиҳад ва ин нописандї аз куљо пайдо 

мешавад? Дар ин маврид бояд ќайд кард, ки талаботи табии организми 

инкишофѐфтаистода нисбат ба ҳаракати фаъолона дар як шабонарўз на 

кам  аз ду соатро ташкил медиҳад».[ , с.]. 



50 
 

Ба ѓайр аз ин, олимоне, ки ин масъаларо ташхис намудаанд, ба чунин 

хулоса омаданд, ки кўдакон на фаќат  дар мактаб, балки дар хона низ 

бояд ба дарсҳо омодагї бинад. Камҳаракатии кўдак ба «гурусна» 

мондани бофтаҳо, гиперемия, ва бо гузаштани ваќт ба камбудиҳои 

љисмонї  ва рўҳї оварда мерасонад. 

Дар асоси ташхисњо исбот шудааст, ки дар рўзњое ки дарси тарбияи 

љисмонї мегузаранл, дар љисми кўдакон норасоии њаракати љисмонї  то 

40% ва дар дигар рўзњо то 80% мушоњида мегардад. Тавре маълум аст, 

машѓулияти тарбияи љисмонї дар гурўњњои калони томактабї 

давомнокиаш 35 даќиќаро ташкил мекунад,  њамагї 11% талаботи 

шабонарўзии кўдаконро ќонеъ мегардонад.  Пас аз ин бармеояд, ки  се 

машѓулияти тарбияи љисмонї дар як њафта метавонад танњо 33% 

масъалаи тарбияи љисмонии кўдакони синни клони томактабиро њал 

намояд. 

Бинобар ин, муњофизат ва нигоњдошти саломатии кўдак аз љониби 

калонсолон асоси мазмуни инкишофи љисмониро љисмониро ташкил 

намуда, маќсади он таъмини  инкишоф ва камолоти љисми кўдак аст. 

Инкишофи љисмонї ин раванди ба вуљуд омадани  таѓйиротњо дар шакл 

ва вазифаи љисм аз таъмини шароитњои мувофиќ ва баргузории 

чорабинињои тарбиявї ибора мебошад. 

Нобаробарї дар инкишофи кўдаки синни  барваќтї дар муњлати 

муайян пухта расидани  функсияњои гуногунро муайян карда метавонад. 

Н.М.Щелованов ва Н.М.Аксарина ин ќонунияти инкишофро мушоњида 

карда, давраи махсуси њискунии кўдакро ба намудњои муайяни амалиѐт 

ошкор намудаанд ва самтњои пешбарандаро дар инкишофи ў људо 

карданд. [14, с.123]. 

Барои муњофизат намудани саломатии равонию љисмонии кўдак 

пайгирї намудани вазифањои зерин амалї карда мешаванд: 

1. Омўхтани ќонуниятњои инкишофи кўдак дар муњити 

муассисаи  тањсилоти томактабї ва оила дар њамдастии мутахассис ва   

волидон. 
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2. Муайян намудани аломату нишонањои рушди љисмонї, асабу 

психикї ва аќлию ахлоќии кўдаки синни барваќтї. 

3. Тањлилу баррасии дастоварду мушкилињои кўдак дар самти 

рушди равонию љисмонї ва мутобиќшавї ба муњити муассисаи 

тањсилоти томактабї. 

4. Шинос шудан ба фаъолияти банаќшагирии раванди кори 

таълиму тарбиявї бо кўдакони синни барваќтї ва азхудкунии бо 

таври эљодї истифодабарї аз мањорату малакањои кори 

банаќшагирї. 

5. Омўхтани роњу усулњои самарабахши назорат ва 

бањисобгирии рушди барваќтї ва ташкили сариваќтии ѐрии 

психологї ‟ педагогї бо кўдак њангоми зуњуроти нуќсонњо дар 

инкишоф. [164,с.75] 

Яке аз вазифањои муњими муассисаи томактабї мустањкам намудани 

њамкории мунтазами дар корњои таълимию тарбиявии кўдакон бо оила 

мебошад. 

Мавриди иљрои вазифањои гузошташуда наќши муассисаи 

томактабї дар ба роњ мондани алоќаи њамкорї бо оила љињати кори 

њаррўзаи тарбиявию таълимї бо кўдакони синни калони томактабї 

муассир мебошад. Мусаллам аст, ки мазмуни кори муассисаи томактабї 

мавриди њамкорї бо оила бо њам бояд зич алоќаманд бошанд. 

Барномаи корие,  оид ба таъмини муњити тарзи њаѐти солим дар 

оила ва муассисаи таълимии томактабї ки мураттаб шудааст,  дар 

доираи ваќти муайян роњандозї намудани маќсаду вазифањо барои 

бењдошти кори таълиму тарбиявї, хизматрасонии тиббї-педагогї 

мувофиќи имкониятњои синнусолї ва фардии кўдакон мебошад. 
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ВАЗИФАЊО  ОИД БА ТАЪМИНИ МУЊИТИ ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР 

ОИЛА ВА МУАССИСАИ ТАЪЛИМИИ ТОМАКТАБЇ 

Дар оила  Дар МТТ 

Ѓамхорї намудан ва фароњам овардани 

шароит барои инкишофи љисмонии 

кўдакон 

Дар гурўњ барои фаъолияти њаракати 

озоди кўдакон шароит фароњам овардан 

Љињати ташаккули асосњои тарзи њаѐти 

солим якчанд бозињои чопии рўи мизї 

ва  расмњои силсилавї 

Дар байни падару бозињо ва истифодаи 

бозичањои аз љињати экологї мувофиќро 

таблиќ кардан. Бо ин роњ нишон додани 

таъсири манфии бозичањо ба саломатї 

ва инкишофи равонии кўдакон 

Њамоњанг сохтани иљро ва риояи рељаи 

рўз  дар хона ва рўзњои истироњат  

Таблиѓи таљриба оид ба ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим њамчун асоси 

тарбияи љисмонии  кўдак 

Бо фарзанд  давраи кўдакии худро ба ѐд 

оред ва бигўед, ки шумо бештар бо 

кадом намуди варзиш машѓул буданро 

дўст медоштед. Бо њамсолон кадом 

бозињои серњаракатро бозї мекардед 

Таваљљўњро бештар ба интихоби 

бозињои серњаракат равона созед. 

Кўдаконе, ки ба сексияњои гуногуни 

варзишї иштирок мекунанд, барои 

омўзиши њамсолон љалб шаванд 

Дар хона фароњам овардани муњити 

мусоиди гигиенї, ки њавои тоза ва 

нигоњ доштани њарорати мусоидро 

таъмин намояд 

Риояи талаботи ќоида ва меъѐрњои 

санитарї «Талаботи гигиенї дар 

муассисањои томактабї»   

Дар кўдакон  иљрои мустаќилонаи тамоми ќоидањои гиниенї асосњои тарзи њаѐти 

солимро тарбия бояд намуд 

Ба рафтори кўдак дар сари миз диќќати махсус дињед 

 

Чорабинињои обутобдињиро бо истифода аз об, њаво, нури офтоб мувофиќи њолати 

саломатї, тавсияњои духтур ба роњ бояд монд  

Таъсиси гўшаи адабиѐти бачагона ва 

энсиклопедї, ки мазмуни онњо ба 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим 

дар кўдакон мусоидат мекунанд. 

Ташвиќи адабиѐт оид ба ташаккули 

асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакон 

дар байни падару модар ва калонсолон 

Истифодаи намунаи шахсии волидон ва педагогњо оид ба тарзи њаѐти солим, аз 

љумла даст кашидан аз одатњои бад, иштрок дар мусобиќањои варзишї, бештар 

пиѐда гаштан, истеъмоли ѓизои солим, риояи рељаи њаррўза, фаъолияти варзишї ва 

монанди ин 

Дониши кўдаконро дар бораи њаѐту фаъолияти шахсони маъруф, варзишгарони 

номии ватанї ва хориљї ѓанї гардонед 

Шарти дигари њатмї муњимии ягонагии талаботњо аз љониби 

калонсолон мебошад. Кўдаки синни томактабї дониш, малака ва 

маҳоратро тавассути муошират бо омўзгор, кормандони тиб, инчунин 

дар оила ба даст меорад. Барои пешгири кардан, волидайн бояд 

мунтазам малакаҳои гигиениро, ки кўдак дар кўдакистон ба даст меорад, 
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таќвият диҳанд. Хеле муҳим аст, ки шахси калонсол ба кўдак намунаи 

ибрат нишон дода, худаш ин ќоидаҳоро риоя кунад. 

Кор бо падару модарон семинарҳои назариявї ва амалї оид ба 

беҳдошти саломатї , аз љумла обутобдињии бадан, фаъолияти љисмонї, 

ғизои солим, истироҳат, узвњои нафаскашї ва ғ.), мусобиќаҳои оилавї, 

рўзҳои дарњои кушод ва дигар чорабиниҳоро дар бар мегирад. . 

Яке аз вазифањои волидон ин бо ќоидањои гигиенї шинос намудани 

кўдак мебошад. Омили асосии гигиенаи кўдак ин тозагии бадан, дањон 

ва дандонњо мебошад. Тозагии ин ќисмњои бадан бештари касалињои 

сироятиро пешгирї мекунад ва њолати саломатии умумии кўдакро 

мунтазам нигоњ медорад. 

Дар 4-5 рўз бояд бадани  кўдак бо оби гарм ва собун шуста шавад. 

Агар кўдак дар ягон намуди варзиш иштирок кунад, бояд баъди њар як 

дарси варзишї оббозї кунад. Оббозї бадани кўдакро тоза шуста, 

системаи асабро ором нигоњ медорад. Асосан тозагии ќисмњои кушоди 

бадан аз њама зиѐд риоя карда шавад. Тозагии дасту по, гардан ва гўшњо 

аз њамаи ќисмњои дигари бадан зиѐдтар риоя карда мешавад. Баъди 

њољатхона дастњоро њатман шустан лозим аст, хеле хуб мешуд агар 

дастњо бо оби гарм ва собун шуста шавад. 

Дастњо бояд њама ваќт тоза нигоњ дошта шаванд, чунки бештар  ва 

бисѐрии микробњо дар дастон чамъ мешаванд. Барои њамин дастњоро 

пеш аз хўрок, пеш аз хоб ва баъди њочатхона њатман бо собун шустан 

лозим аст. Дастонро 1-2 маротиба аз њарду тараф хуб собун зада байни 

панљањо ва зери нохунњо тоза  бо кафи собун шустан њатмист. Албатта 

баъди шустан ба сачоќи тоза ва хушк љои шустаро пок намуд. Њар  як 

кўдак бояд сачоќи алоњида дошта бошад. 

Дар баробари тозагии пўсти  дастњо нохунњои даст низ бояд тоза 

нигоњ дошта шаванд. Дар ду њафта як маротиба онњоро эњтиѐткорона 

ќайчї задан лозим, чунки зери нохунњои дароз чирк љамъ мешавад, ки 

афканданаш душвор аст. Ѓайр аз ин бо ин гуна нохунњо хурду 

атрофиѐнро харошидан мумкин аст. Нохунњои дароз нишони 
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беањамиятї, бепарвоист, ки дар ин холат ќоидањои гигиенаи шахсї риоя 

намегардад. 

Инчунин, тозагии пойњо низ риоя карда шавад, хусусан агар зиѐд 

араќ кунад. Араќкунї барои саломатии кўдак зарар расонданаш мумкин 

аст.  Њар шаб пеш аз хоб пойњоро бояд шуяд, малњами махсус молад ва 

тез-тез љуробњояшро иваз кунад. Зеро агар тозагии пойњо риоя нашавад, 

дар байни ангуштон хориш ва дардњои гуногун сар заданашон мумкин 

аст. Субњона ва  шабона дар об тар кардани  пой на танњо гигиена ва обу 

тоб ѐфтани пойро барќарор месозад, инчунин ба ором хуфтан низ 

мусоидат мекунад. 

Кўдак бояд тоза кардани бадан ва шустани дањону дандонњо бо 

хокаи дандоншуйи аз хурдї ѐд гирад. Дандонњоро бояд шаб пеш аз хоб 

ва сањарї бади чойхўрї тоза намояд, инчунин тарзи шустани дандонњоро 

низ кўдак бояд аз 3 солагї ѐд гирифта бояд иљро намояд. Калонон бояд 

тарз ва миќдори истифода кардани хокаи дандоншуйиро фањмонда ѐд 

дињанд.  Чуткаи дандоншуйиро бояд дар љои тоза нигоњ дошт. Барои 

пешгирї намудани дарди дандонњо ва касалињои дањон зарур аст, ки   

кўдакро соле ду маротиба аз ташхиси духтур гузаронд. 

Тозагии муйи сари кўдак низ ќодањои махсуси худро дорад. Мўйро 

хеле эњтиѐткорона шустан лозим аст. Аз руйи ќоида муйи сари кўдак 

бояд њафте як маротиба шушта шавад, вале тозагии муйи сар боз 

характери фардї низ дорад ва вобаста ба фаъолияти кудак низ тоза 

карда мешавад. Масалан,  агар кўдак ба варзиш машѓул бошад,  ѐ 

њастанд кўдаконе, ки муйи сарашон тез-тез равѓанин мешавад, яъне 

мувофиќи эњтиѐљи кўдак шустани муйи сар ба љо оварда мешавад. Муйи 

сари кўдак бояд њар рўз шона карда шавад. Хусусан дар урфу одат ва 

шароити мо барои духтарон бояд муйи дароз ва писар кўдакон муйи 

кутоњ нигоњ дошта шавад. Муйи сари  писар кўдакон як ѐ ду маротиба 

дар як моњ кўтоњ карда шавад. Нашустани  мўйи сар боиси касалињои 

гуногун мегардад. 
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Дар баробари гигиенаи бадан, тозагии либос ва гирду атрофи хонаи 

кўдак низ тоза ва озода нигоњ дошта шавад. Либосњои кўдак бояд дар 

оби гарм  бо собун шушта ва дарзмол карда шаванд. Хонаи кўдак чизњои 

зиѐд ва барои саломатияш зараровар дошта набошад. Хавои хона бояд 

њар пагоњирўзї тоза карда шавад ва мутобиќи њарорати њаво мувофиќи 

боду њаво ва фасли сол гарм ва салќин нигоњ дошта шавад. Масалан,  

дар фасли зимистон њуљраи кўдак бояд аз њад зиѐд гарм набошад, зеро 

гармии зиѐд ба саломатии кўдак зарар оварданаш мумкин аст. Љои  хоби 

кўдак мулоим, тозаю озода ва дар як тарафи муайяни њуљра љойгир 

карда шавад. 

Аз синни хурдї кўдак бояд гўшаи алоњида дар хона дошта бошад, ки 

ваќти ба мактаб рафтан он љои иљро кардани вазифаи хонагї мешавад. 

Он бо тартиби муайян ва тоза нигоњ дошта шуда,  худи кўдак низ ба 

тозагї ва тартиби онро риоя намояд. Чунки ин барои кўдак намуна 

шуда, бо чизу чораи хона ва асбобу анљоми хониш масулияти калон 

зоњир мекунад. Љои фаъолияти кўдак бояд равшан бошад, то ки барои 

саломатиаш зарар наоварад. 

Гигиенаи дигари нињоят муњим барои инкишофѐбии кўдак - ин 

гигиенаи хўрок аст. Хўроки  кўдак бояд серѓизо, гуногун ва аз љињати 

экологї табиї бошад ва муњимтаринаш дар љои тоза нигоњ дошта шавад. 

Аз синни хурдсолї бояд кўдак дар оби нимгарм шустани меваю 

сабзавотро ва истеъмол кардани онро донад, зеро касалињои кўдакона аз 

истеъмоли мевањои ношуста ва нўшидани оби љўш наомада сар 

мезананд. Ба ѓайр аз ин, калонсолон бояд ба кўдакон ќоидањои тарзи 

солимро фањмонда  дињанд, яъне кўдак бояд чиро истеъмол чи миќдор  

хўрданро донад.  Олимон сабаби гирифтор шудан ба беморињои 

гуногунро  аз рељаи нодуруст ва аз њад зиѐд истеъмол намудани баъзе 

нушокию хўрокњо мебинанд. 

Дар руйхати гигиенаи кўдак варзиш љои муњим  дорад, ки он 

кўдакро обу тоб дода, ќариб аз тамоми касалињои кўдакона эмин нигоњ 

медорад. Дар баробари обу тоб ѐфтан кўдак ќоидањои гигиениро омўхта 
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ва  риоя мекунад. Зеро бењуда нагуфтаанд, ки варзиш  ва тозагї гарави 

саломатї аст. 

Барои бењтар шудани саломатии кўдак, волидон бояд  кўдакро ба 

сањар хестан ва дар њавои тоза машќњои пагоњиро иљро намуданро 

омўзонанд. Машќњои пагоњї кўдакро солим нигоњ дошта, фаъолияти 

фаъоли кўдакро таъмин менамоянд. Обу њавои тоза ба кори маѓзи сари 

кўдакон фоидаовар мебошад. 

Умуман, асоси гигиенаи шахсї ин тарзи дуруст људо намудани  

фаъолиятњо, истеъмоли хўрок, истироњат дар њавои тоза буданро ташкил 

мекунад.  Танњо љадвали дуруст тартибдода ќувваи сарфкардаро 

барќарор мегардонад ва  инкишофи њаматарафаи бадан ва иљрои кори 

фаъолро таъмин менамояд. Тарзи дуруст људо намудани чунин љадвал 

дар давоми рўз иљрои кору хоб, истироњат ва фаъолиятњои дигарро 

таъмин менамояд.  Иљро намудани чунин фаъолиятњо њар рўз дар соати 

муайян ба кори системаи марказии асаб таъсири дуруст мерасонад ва 

кори мунтазами тамоми баданро таъмин менамояд. 

Риояи тозагї,  тарзи њаѐти солим, гигиенаи шахсї ин гарави 

саломатии кўдак ва модар аст, ки аз хурдї  дар ў  тарбия карда мешавад. 

Пешгирии касалињои зиѐд аз тозагии шахсї вобастагии калон дошта, 

гарави дарозумрии инсон њисоб меѐбад. 

Дар кўдакї наќши ғизо дар инкишофи љисми кўдак махсусан бузург 

аст ва вазъи саломатї бештар аз ғизои дуруст ташкилшуда вобаста аст. 

Барои афзоиш ва инкишофи љисми кўдак истеъмоли витаминњо ва 

моддањои минералї зарур аст. Т.Л.Богина ќайд мекунад, ки “ташаккули 

одатњои тарзи њаѐти солим, инкишофи равонию љисмонии кўдак танњо 

дар мавридде имконпазир хоњад буд, ки њанўз аз синни хурдї ў бо ѓизои 

солим ва мутавозин таъмин карда шавад”.[30, с.29] 

Ѓизои солим  истифодаи маљмўи зарурии  мањсулоти хўрокаро, ки 

дар таркиби худ љузъњои муњим, аз љумла витамин, микроэелементњоро 

мувофиќи талаботи синну солию физиологии организми 

инкишофѐбандаи   кўдак таъмин менамоянд, дар бар мегирад. 
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Нарасидани  витамин ва минералҳои зарурї  ба  ќафомонии кўдак 

дар инкишоф наѐфтани љисм ва њолатњои асабї-равонї,  пастшавии  

суръати инкишофи бадан, боздошти ташаккули функсияњои махсус, суст 

будани саломатї оварда мерасонад. 

 

 

      Принсипҳои асосии ғизои солим: 

- Таъмини мувозинат; 

- Талаботи организмро ба маводи ғизої, витаминҳо ва минералҳои 

зарурї ќонеъ мекунад. 

- Риоя кардани парҳез [14, с. 62]. 

Ѓизои иловагии асосї: 

1. Афшураи  сабзавотї ( картошка, сабзї,карам, лаблабу, каду) 

2. Мањсулоти ширї (љурѓот, панири дулмашуда (творог). 

3. Гўшт (шўрбои сабзавотии гўштї, ќимма, ѓелакњо),тухм. 

Витамину минералњои зарурї барои инкишофи солими кўдак 

Витамини «А» 

Норасоии витамини «А» имконияти мубориза бурдани бадани 

кўдакро нисбат ба беморињои марговар мањдуд мекунад ва хатари 

нобино шудани кўдакро зиѐд месозад. 

 Норасоии витамини «А» ба паст шудани ќадкашї ва инкишофи 

кўдак, заиф шудани масуният, лоѓаршавї ва хушкии пўст оварда 

мерасонад. 
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 Барои пешгирии чунин оќибатњои норасогии витамини «А», бояд 

бештар мањсулоти дар таркибаш витамини «А» бударо истеъмол намуд: 

ба монанди љигар, тухм, афлесун, сабзавот, сабзї, каду (сабзавот, мева ва 

буттамевањое, ки ранги норинљї доранд) мањсулоти ширї тавсия намоед. 

Сабабњои асосии норасогии витамини «А»: 

„ Миќдори ками витамини «А» дар ратсиони кўдак; 

„ Талафѐбї ва вайроншавии витамини «А» дар рафти коркарди 

технологии мањсулоти хўрокворї, нигоњдории дурудароз ва нодурусти 

онњо ва коркарди нодуруст дар ваќти пухту паз. 

Синк -норасоии синк ба рушди кўдак таъсир расонида,метавонад 

сабаби дарунравї, рехтани муйи сар ва паст шудани иммунитет гардад. 

Барои пешгирии норасогии синк мањсулоти аз синк бойро истеъмол 

намудан лозим аст. 

Оњан (Fe) - норасогии оњан ба камхунї ва суст шудани инкишофи 

љисмонї,зењнї ва аќлї оварда мерасонад. Барои пешгирии онњо маводи 

таркибашон аз оњан бойро бояд истеъмол намуд ба монанади: љигар, 

гўшт, моњї, сабзавот, лаблабу, карам, мевањо, лўбиѐгињо. 

Норасогии оњан метавонад њангоми мављудияти њамбаста ѐ 

алоњидаи шароитњои зерин ба вуљуд ояд: 

„ Воридшавии нокифояи Fe бо хўрок. 

„ Љаббиши ѓайрисамараноки Fe. 

„ Истифодаи номувофиќи (нодурусти) Fe. 

„ Талаботи баланди организм ба Fe. 

Ингибиторњо (халалдорони љаббидашавии Fe): 

Фитатњо (чормаѓзњо, сабўс, љави русї, орди нобехта) полифенолњо 

(чой, ќањва, какао). 

Њангоми  банаќшагирї ва тањияи љадвали машѓуиятњо њар як 

мураббия бо таври эљодї, дар асоси бањисобгирии шароиту имкониятњо  

амал менамояд. Ў метавонад фаъолнокї, сатњи ѐдгирї ва муносибати њар 

як кўдакро ба машѓулият ба њисоб гирад. Методу усулњои 

таъсиррасониро  интихоб намояд, мазмуни маводи  таълимиро  
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мураккаб гардонад, инкишофи љисмонї ва асабу психикии онњоро 

назорат намуда, дар асоси онњо самти фаъолияти худро муайян созад. 

Йод  -  норасоии йод сабаби ќафомонии љисмонї ва аќлии кўдак 

мебошад. Дар ѓадуди сипаршакл гормонњои трийодтиронин ва тироксин 

синтез мешаванд ва ањамияти махсуси биологии йод аз он иборат аст, ки 

ќисми таркибии гормонњои номбурда мебошад. Њангоми норасогии йод 

ѓадуди сипаршакл ба таври максималї имконияти таллофипазирии 

худро бо таъсири зиѐдшавии синтези гормони тиреотропии гипофиз 

истифода мебарад ‟љоѓаршакл мешавад. Сабаби бемории љоѓар њам ин 

норасогии йод мебошад, ки барои пешгирии он намаки йоднокро бояд 

истифода намуд. Миќдори нисбатан баланди йод дар таркиби моњї ва 

мањсулоти бањрї, равѓани моњї, карами бањрї, шир, тухм, гУшт ва 

ѓаладонагињо мављуд аст. 

Барои ташаккул додани тасаввуроти кўдакони синни томактабї дар 

бораи асосњои тарзи њаѐти солим машќњои махсусе лозим аст, ки иљрои 

онњо саломатии кўдакон ва системаи тарбияи љисмониро дар умум 

мустањкам мекунад. Бо ин маќсад њамарўза дар гурўњи кўдакистон 

машќњои пагоњирўзї зери садои мусиќї гузаронида мешаванд. Маќсади 

он таъмини табъи болида, хушњолї дар кўдакон, бењтар кардани 

саломатї ва ќувваи љисмонї мебошад.  Машќњои пагоњирўзї ва 

машѓулиятњои тарбияи љисмонї дар толори варзишї низ бо мусиќї 

њамроњи гузаронида мешаванд, ки ба њолати эмотсионалии кўдакон 

таъсири самарабахш расонида, руњияи кўдаконро баланд мебардоранд 

ва тасаввуроти онњоро дар бораи тарзи њаѐти солим ташаккул медињанд. 
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Машќњои љисмонї, ки онњо дар асоси талаботњои барномавї махсус 

интихоб карда мешаванд. Иљро намудани машќњои љисмонї бо 

истифодабарии методњои махсус аз тарафи мураббия омўзонида  

мешаванд. Њангоми иљрои ин амал фаъолиятнокии кўдакон ба њисоб 

гирифта шуда чунин намудњои машќњои љисмонї мавриди истифодабарї 

ќарор мегиранд: 

-варзиши пагоњирўзї ва  гимнастика, ки он иборат аст аз 

њаракаткунињои асосї, машќхои умумиинкишофдињанда, машќњои 

ќаторї, машќњои раќсї; 

- машќњои варзишї, ки онњоро вобаста ба фаслњои сол ташкил 

намудан  мумкин аст. Ба монанди дучарха саворї, оббозикунї ва 

ѓайрањо. 

Барои дар давоми рўз аз љињати эмотсионалї ва љисмонї нигоњ 

доштани њолати муътадили кўдакон њатман бояд машќњо гузаронида 

шавад. Ањамияти машќро ба инобат гирифта, шаклњои гуногуни 

баргузории онро бояд истифода намуд, ба монанди машќи пагоњирўзї, 

бозињои серњаракат, машќњои мусиќї-ритмикї, ки дар толори мусиќї 

гузаронида мешаванд. 

Барои љалб намудани кўдакони синни калони  томактабї  ба муњити 

тарбияи љисмонї машѓулиятњои њаррўза бояд аз истифода машќњои 

Машќи пагоњирўзї 

Яку дую сею чор,  

Намешавам интизор.  

Агар чашмам кушоям,  

Ба кофтуков бароям.  

Тезтар пинњон шаветон,  

Вале дур нараветон. 

«Њу» нагўед, бозї не,  

Ман аз шумо розї не.  

Њар кас, ки охир монад,  

Як шеъри наѓз мехонад. 

Яку дую сею чор,  

      Намешавам интизор.  
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љисмонї ва бозињои серњаракати самтњои гуногун гузаронида шуда, 

инчунин таљрибаи њаракатї бо доираи васеи машќњо  барои инкишофи  

сифатњои њаракатї  ва ќобилиятњо ѓанї гардонида шавад.  Муњим аст, ки 

бозињои варзишї ва машќњо, машќхои нафаскашї, машќњои 

ислоњкунанда низ васеъ истифода бурда шаванд.  

Масалан: Машќњои зеринро 5-6 маротиба иљро намудан. Ин машќњо 

ба варзиши сабуки пагоњї ва ба машѓулиятњои муќаррарї  дохил 

намудан тавсия дода мешавад. 

 

Тавре ки дар боло ќайд намудем, дар тарбияи љисмонї бозињои 

серњаракат воситаи муњими тарбия, инкишоф ва ташакулдињии мањорату 

малакањои њаракаткунии кўдакон мебошад.  Тањќиќотњо муайян 

намуданд, ки то 22% талаботи худро кўдакон дар бозињои серҳаракат ва 

мустаќилона, яъне ҳангоми сайругашт, бозї бо њамсолон  ва дар 

майдончањои варзишї ќонеъ гардонанд. 

Ба аќидаи Е.В.Михеева бозиҳои серњаракат воситаи хуби инкишоф 

додан ва такмил додани ҳаракатҳои кўдакон, мустаҳкам ва обутобдињии  

љисми онҳо мебошад. “Бозињои серњаракат бо истифодаи бозињои 

варзишї, ки хусусияти мусобиќавї доранд; Махсусан бозињои 

серњаракат дар њаѐти кўдак мавќеи махсусро ишѓол менамояд. бозињои 

серњаракат ба худ  љалб мекунад, ки дар он талаботњои љисми ў бо 

њаракат кардан , амал намудан, њангоми њаракаткунї такмилу инкишоф 

додани љисму рўњ ќонеъ гардонида мешаванд”[132,с.131]. 

Арзиши бозиҳои серњаракатро  ҳаракатҳои гуногуни ҳаѐтан муҳим 

ташкил медињад ва ин ҳаракатҳо дар шароити гуногун иљро карда 
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мешаванд. Аксари ҳаракатҳо  равандҳои гардиши хун, нафаскашї ва 

мубодилаи моддаҳоро дар бадан фаъол мекунанд, ки ба инкишофи 

бофтаҳои пайвасткунанда, устухонҳо, мушакҳо таъсир мерасонанд ва 

ҳаракати буғумҳо, махсусан сутунмўҳраро зиѐд мекунанд. 

Азбаски организм як системаи функсионалии том аст, афзоиши 

фаъолияти як системаи узв ба афзоиши фаъолияти узвҳои дигар таъсир 

мерасонад. Ҳангоми бозї бо ҳаракатҳои зуд раванди нафаскашї беҳтар 

мешавад, ки дар натиља хун бо оксиген тезтар таъмин мешавад, гардиши 

хун зиѐд шуда, мубодилаи моддаҳо пурзўр мегардад. Баланд шудани 

фаъолияти шуш ва дил ҳамоҳангсозии ҳаракат ва реаксияҳои марказҳои 

асабро беҳтар мекунад, тамоми равандҳои биологии организмро 

метезонад, инчунин ба фаъолияти рўҳї таъсир мерасонад. 

Ба ќадри кифоя пурра шудани ваќти холии кўдакони синни 

томактабї  бо бозињо ба инкишофи умумї ва њаматарафаи онњо 

мусоидат мекунад. Илова бар ин, маќсаднок интихоб шудани бозињои 

серњаракат  бо назардошти вазъи саломатї, синну сол, дараљаи омодагии 

љисмонии кўдакон, хусусияти тағйироти функсионалии бадан, махсусан 

бозиҳои дар ҳавои тоза ташкилшуда, ба мустаҳкам кардан ва 

обутобдињии љисми кўдаки синни томактабї мусоидат мекунанд  ва ба 

ин восита беморињоро пешгирї карда, саломатиро умуман бењтар 

мекунанд. 

Баландшавии эмотсионалї  (хушнудї, шодї, илҳом, рўҳбаландї) дар 

кўдакон оҳанги баландшавии тамоми организмро ба вуљуд меорад. 

Майлу хохиши кўдакони синни томактабї барои ноил шудан ба маќсади 

умумї барои њама дар фањмидани вазифа, дурусттар муайян кардани љои 

худ дар дар фазо ва шароити бозї, бењтар намудани мутобиќати 

њаракатњо, суръати тезонидани иљрои супоришњо зоњир мегардад. Бо 

чунин шавќу њавас ва саъю кўшиши хурсандибахш кўдакон барои 

расидан ба маќсад   ќавиирода мешаванд, ки  ин  барои бартараф 

намудани монеањои гуногун ѐрї мерасонад. Фаъолияти њаракатии  
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фаъол системаи асаби кўдаки синни томактабиро машќ мекунад, 

равандҳои ҳаяљон ва монеъшавиро мувозинат ва такмил медиҳад. 

Мисол: Бозињои серњаракат тавсия дода мешаванд. 

Гунљишкони љањанда». “Дар рўи замин даврае кашида мешавад, то 

дар атрофи он њамаи бозингарон тавонанд озодона чой гиранд. Як нафар 

бозингар - гурба дар дохили давра меистад. Бозингарони дигар - 

гунљишкакон дар атрофи давра дар назди хати кашидашуда меистанд. Бо 

ишораи роњбар гунљишкакон ба дохили давра ва аз он ба берун 

мељањанд.«Гурба» бошад кўшиш менамояд, ки «гунљишкакон»-и ба 

даруни давра дарома-даро дорад. Касеро, ки доштанд, «гурба» мешавад, 

«гурба» бошад «гунљишк» мешавад ва бозї идома меѐбад. Њамон 

бозингаре ѓолиб мебарояд, ки ягон бор ба даст наафтодааст. 

«Гунљишкакон» бо як пой мељањанд». [42,с.9] 

«Ки зудтар?».  кўдакон ба ду ѐ чор гурўњ људо мешаванд ва дар як 

ќатор даст ба даст карда, алоњида саф мекашанд. Бо ишораи довар 

бозингарони гурўњњо бо як пой љањида ба тарафи хати кашидашуда 

њаракат мекунанд. Гурўње, ки ба марра якум мерасад, ѓолиб мебарояд. 

15. «Шикорчиѐн ва мурѓобињо». «Бозингарон дар давра меистанд. Ба 

бозингарони якум ва дуюм таќсим мешаванд. Раќамњои якум - 

«мурѓобињо» ба давра медароянд. Раќамњои дуюм «шикорчиѐн» дар 

љойњояшон меистанд. 

Бо ишораи довар «шикорчиѐн» тўбро ба тарафи «мурѓобињо» 

мепартоянд. «Мурѓоби»-и афтондашуда аз давра мебарояд. Бозї то ваќти 

дар давра боќї намондани ягон «мурѓобї» давом меѐбад».[42,с.12] 

Муњаќќиќ Н. Н. Куинджи тавсия медињад, ки дар муассисаи 

таълимии томактабї як маротиба дар як семоња рўзњои тандурустї  

барпо намоянд, ки дар он машѓулиятњо гузаронида намешаванд. Дар ин 

маврид бо кўдакон асосан бозињои серњаракат, бозињои варзишї  дар 

њавои кушод гузаронида шуда, иду дилхушињо ва саѐњат бояд гузаронида 

шавад. 
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1.3. РОЊЊО ВА ШАКЛЊОИ ТАШАККУЛИ АСОСЊОИ ТАРЗИ 

ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР МУАССИСАЊОИ ТАЪЛИМИИ ТОМАКТАБЇ  
 

Саломатї неъмаи бебањоест, ки табиат ба инсон медињад ва онро 

чун гавњаракаи чашм бояд нигоњ дошт. Дар Барномаи миллии охирини 

ќабулшуда оид ба  ташаккули тарзи њаѐти солим барои солњои 2022-2026 

оварда шудааст, ки  айни замон дар мамлакат баъзе аз беморињо 

нисбат ба солњои гузашта бештар ба мушоњида мерасанд. Омили 

зиѐдашавии баъзе аз беморињо дар камњаракатии истеъмоли нодурусти 

маводи ѓизої, пурхурї ва фарбењї дида мешавад. 

Муассисањои таълимии кишвар наќша доранд, ки бо амали 

номидани барномаи мазкур марњила ба марњила корҳои 

фањмондадињиро дар саросари кишвар роњандозї  намоянд. Маќсади 

асосии барнома хизматрасонии босифат, сариваќтї ба манбаи иттилоти 

сањењ оид ба фарњанги рафтор, пешгири беморињои сироятї ва пешбурди 

тарзи њаѐти солим мебошад. 

Мувофиќи маълумоти Созмони умумиљаҳонии тандурустї, 

саломатї ҳолати некўаҳволии комили љисмонї, рўҳї ва иљтимої аст. 

Дар ин маврид  В.В. Белорусовой и И.Н. Решетен ќайд мекунанд: 

“Саломатї 20% аз омилҳои ирсї, 20% аз шароити муҳити зист, яъне  

экология, 10 фоиз † аз фаъолияти системаи нигањдории тандурустї ва 

50 фоиз † аз худи шахс, аз тарзи њаѐти пешгирифтааш вобаста аст. Аз ин 

лињоз,  агар педагогњо ба 50%-и аввали саломатї таъсир расонида 

натавонанд,  вале  50%-и боќимондаро бояд ба кўдакон  дода тавонанд”. 

Педагогика. Под ред. В.В. Белорусовой и И.Н. Решетень.: 

«Физкультура и спорт», 2008 .[114,79] 

Дар айни замон, яке аз вазифаҳои аввалиндараљаи мутахассисони 

муассисаҳои томактабї ҳифзи саломатии кўдакон дар раванди таълиму 

тарбия мебошад. Маълум аст, ки синни томактабї дар ташаккули пояи 

солимии љисмонї ва рўҳї аҳамияти ҳалкунанда дорад. 
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Ташаккули тарзи ҳаѐти солим бояд аз кўдакистон оғоз шавад. 

Тамоми фаъолияти ҳаѐтии кўдак дар муассисаи томактабї бояд ба 

нигоҳдорї ва таҳкими саломатї нигаронида шавад. Асоси онро 

машѓулиятњои ҳарҳафтаинаи таълимї, тарбияи љисмонї ва 

њамгирошуда, фаъолияти муштараки мураббї ва кўдак дар давоми рўз 

мебошад. Маќсади кори солимгардонї дар муассисаҳои таълимии 

томактабї  бедор намудани шавќу завќи устувори кўдак  барои ҳифзи 

саломатии худ ва дигарон мебошад. 

Давраи томактабї -  давраи махсуси инкишофи  узвњо,  системањо ва 

пеш аз њама функсияи майнаи сар мебошад, зеро мањз ташаккули 

заминањои минбаъдаи инкишофѐбии босуръати љисм ва руњ (психика) 

дар њамин синну сол мушоњида карда мешавад. Бинобар ин, инкишофи 

њаматарафа ва солимии кўдакро дар ваќташ таъмин намудан муњим аст. 

Барои муњофизат ва мустањкамкунии саломатї корњои  табобатї, 

тандурустї бо  кўдакон  ањамияти махсус дорад, яъне ба рељаи рўз риоя 

кардан, додани хўрокњои  серѓизои гуногун ва сариваќт обутобдињии 

бадан, иљрои машќњо, бурдани назорати тиббї ва  педагогї аз болои 

инкишоф  ва саломатии кўдак њатмї мебошад. 

Дар ин маврид педагог Т.Б.Намозов чунин иброз менамояд: 

«Тандурустї аз бисѐр љињат  вобаста ба   тарзи  њаѐти солим аст,  дар 

бораи тарзи њаѐти солим,  дар  навбати  аввал  надоштани одатњои бад 

дар назар дошта мешавад. Ин, албатта, зарур аст,  аммо умуман шарти 

кофї нест. Муњимтарин дар тарзи њаѐти солим - ин эљоди 

фаъолмандонаи эљоди тандурустї аст, бо фарогирии љузъњои он»  [98,3]. 

Муайян намудани хусусиятњои синну солию индивидуалии кўдак 

имконият  медињад, ки дар раванди кори таълиму тарбиявї онњо ба 

њисоб гирифта шаванд. Ба монанди, фаъолияти системаи асаб, майл 

доштани љисму рўњи кўдак барои доимо дар њаракат будан ва дар 

раванди он дониста гирифтани муњити ињотакарда, хусусиятњои 

анатомї-физиологии љисм, фаъолият, узвњои њискунї (биної, шунавої, 

ламскунї, буйфањмї, маззафањмї), ки он заминаи тарбия ва инкишофи 
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фикрии њар як инсон аст. Натиљаи муоина ва ташхиси рушди кўдакон  

имконият медињанд роњу усулњои таъсиррасонии тарбиявї ва таълимї 

дуруст интихоб карда шаванд. 

Коршиносон ќайд мекунанд, ки солимии психофизикї ва 

некўаҳволии эмотсионалии кўдак бештар аз муҳити зист ва тарбияти ў 

вобаста аст. Солимии равонї љузъи људонашавандаи саломатї буда, 

ҳамчун маљмўи хусусиятҳои равонї ба ҳисоб меравад, ки мувозинати 

динамикї ва ќобилияти иљрои вазифаҳои иљтимоии кўдакро таъмин 

мекунанд. Аз ин рў, зарур аст, ки шароите фароҳам оварад, ки солимии 

равонии кўдаки синни томактабї, муносибати инсондўстона ба кўдакон 

ва муносибати фардї бо назардошти хусусиятҳои шахсии онҳо, 

хушњолии равонї ва фаъолияти шавќовару  пурмазмунро дар кўдакистон 

таъмин намояд. 

Муносибати байни тарзи ҳаѐт ва саломатї пурра дар мафҳуми тарзи 

ҳаѐти солим ифода ѐфтааст; Ин консепсия асоси валеология мебошад. 

Дар айни хусусиятњои фардии инкишофи кўдакро бояд ба назар 

гирифт: 

- рўњияи рўњбаланди зиндадилї. Бо одамони гирду атроф мусбї 

муносибат дошта, бо шавќ фаъолона ва дўстона бозї мекунад, 

таассуротњои хуб дошта, табассум мекунад, механдад, бо завќ бо 

атрофиѐн муошират дорад. 

-  рўњияи ором. Бо атрофиѐн муносибати хуб дошта, ором, фаъол 

буда, таассуротњояш каме боњиссиѐтанд, назар ба рўњияи рўњбаланд, бо 

атрофиѐн аз рўи ташшабуси худ муошират орад. 

-  саломатии љисмонї, ки асосашро њолати муътадили  инкишофи 

узвҳо ва бадани инсон дар марҳилаҳои гуногуни онтогенез мебошад. Ин 

эҳтиѐљот, аввалан, ангезаи рушди инсон бошад, дуюм, фардикунонии ин 

равандро таъмин мекунад; 

- саломатии ахлоќї - маљмўи хусусиятњои њавасмандгардонї ва  

иттилоотии фаъолият буда, асоси онро системаи арзишњо, муносибатњо 

ва ангезањои рафтори фард дар љомеа муайян мекунад. Саломатии 
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ахлоќї тавассути маънавиѐти инсон ифода ѐфтааст, зеро он бо 

ҳаќиќатҳои умумибашарии некї, муњаббат ва зебої алоќаманд аст; 

- љузъи маънавии саломатї, ки моҳияти мављудияти инсон, 

муносибат ба самти маънавї ва рушди ҳамаљонибаи шахсиятро инъикос 

мекунад; 

- саломатии иљтимої, ки огоҳии шахсро ҳамчун субъекти муносибат 

бо дигарон ва зарурати барќарор кардани муносибатҳои хуб бо 

ҳамсолон, ҳамкорон ва волидон дар бар мегирад.  [9, с. 220]. 

Аломатҳои саломатї инҳоянд: 

- муќовимати  иммунї ба таъсири омилҳои зараровар; 

- нишондиҳандаҳои афзоиш ва инкишоф; 

- њолати функсионалї  ва имкониятњои захиравии бадан; 

- мављудият ва дараљаи ягон беморї ѐ нуќсони инкишоф; 

-дараљаи нишондодњои  ахлоќї-ихтиѐрї ва шавќмандї-ангезандаї 

[9, с. 221]. 

Муносибати байни тарзи ҳаѐт ва саломатї пурра дар мафҳуми тарзи 

ҳаѐти солим ифода ѐфтааст. Ин мафњум  асоси валеология мебошад. 

Илми валеология дар бораи тани солим, нигоњдошти саломатї ва 

ва мустањкам намудани  саломатии инсон, аз он љумла кўдакон аст. 

Валеология роњњои ташаккулѐбї ва инкишофи љисмонї, психологї, 

иљтимої ва муњофизати тансињатиро дар шароитњои гуногуни зиндагї 

меомўзад.Ба инобат гирифтани ќонуниятњои тарбия ва инкишофи кўдак, 

хусусиятњои синнусолї, асабу равонї ва имкониятњои таъсиррасонии 

волидону мураббиѐн ба њисоб меравад. 

Љанбаи педагогї. ташаккули фарҳанги саломатї дар робитаи зич бо 

фарҳанги умумии донишљў, ќонеъ гардонидани дархостҳои иттилоотии 

кўдакон назорат ва худидоракунї, эътимоди муносибатҳои байнишахсї 

ва ќонеъ гардонидани дархостҳои иттилоотї ба комѐбиҳои муайян ноил 

гарданд. Ҳангоми арзѐбии дастовардҳои донишљў муҳим аст, на 
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баҳодиҳии расмии дониш, малака ва ќобилият, балки муайян кардани 

хоҳиш ва омодагї ба пайравї аз моделҳои мувофиќи валеологї. 

Таъсири донишҳои валеологї ба ташаккул ва инкишофи кўдаки 

синни томактабї ҳамчун шахс гуногунљанба буда, аз рўи љанбаҳои 

зерини таъсиррасон  ба назар гирифта мешавад [26 

1. Љанбаи педагогї. Ташаккули фарҳанги саломатї дар робитаи зич 

бо фарҳанги умумии кўдакон, ќонеъ гардонидани дархостҳои 

иттилоотии кўдакон назорат ва худидоракунї (рўзнома, шиносномаи 

саломатї).  Талошҳои муштараки педагог дар эљод ва татбиќи 

ҳавасмандии тарзи ҳаѐти солим тавассути ҳадафҳои умумї, эътимоди 

муносибатҳои байнишахсї ва ќонеъ гардонидани дархостҳои иттилоотї 

ба комѐбиҳои муайян ноил гарданд. 

2. Љанбаи равонї.  Њамкории корманди тиббї/духтур ва фаъолияти 

мураббия оид ба тарбия ва инкишофи љисмонї, вазъи саломатии 

кўдакон муњим ва зарур мебошад. Устуворї дар рушди функсияҳои 

равонї аз ҳисоби ғанисозї ва густариши имкониятҳои кўдак дар 

намудҳои фаъолияти ҳаѐтии ба синну соли муайян хос зоњир мегардад. 

3. Љанбаи сотсиологї. Ҳар як мактаббача бо коди генетикии худ, 

яъне хусусиятҳои ирсии худ таваллуд мешавад ва ташаккули шахсияти 

нав аз он вобаста аст, ки ин ѐ он хусусияти ирсї ба кадом системаи 

муносибатҳо дохил мешавад, калонсолони ўро тарбия мекунанд ва худи 

мактаббача чї гуна муносибат мекунанд. ба он. Омили биологї ба 

раванди рушд на мустаќим, балки бавосита тавассути таъсири 

хусусиятҳои шароити зиндагии иљтимої таъсир мерасонад. 

4. Љанбаи тиббї. Гирифтани асосњои донишњои тиббї: анатомия, 

биология. Робитаи зич доштан бо љисми худ, бо бадани худ, бо узвҳои 

дарунии худ. Ташаккул додани мањорату малакаҳо дар обутобдињии 

бадани худ, ќобилияти муќовимат ба бемориҳо. Чорабиниҳои пешгирии 

бемориҳо: масњ, нушокињои гиѐҳї. Сари ваќт ба амал баровардани 
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эмкунї, кўмаки нигоњубини дандонпизишкї ва  муолиљањои љисмонї. 

Тайѐр кардани вояи хўроки (рацион) пурраи ѓизои солим. 

Љанбаи фарҳангї. Ташаккули олами ботинии кўдак, якпорчагї ва 

ҳамоҳангии он. Принсипи асосии валеология дар ин љо хеле равшан 

зуњур ѐфтааст: инсон худро шинос ва эљод кун. Ташаккули самтҳои 

арзишї ва пеш аз ҳама ба арзишҳои ҳаѐт, шахсият таваљљўҳ зоҳир карда 

мешавад. Тавассути дарки «ман»-и худ арзиши он на танҳо барои худ, 

балки барои фаҳмиши «Мо» мусоидат мекунад. 

Шароити экологию гигиенї, пеш аз њама бо таркиби њавои љойхое, 

ки кўдакон фаъолият мекунанд, аз љумла њуљраи гурўњ муайян карда 

мешавад. Яке аз сабабҳои ҳавои вазнин дар ҳуљра аз меъѐр зиѐд будани 

он бо гази карбон аст. Њаво инчунин бо бактерияхои патогенї ва 

моддањои химиявии зарарнок ифлос карда мешавад. Дар як ҳуљраи 

гурўҳи кўдакон, чунин љамъоварї метавонад ба саломатии кўдакон 

зарар расонад. 

Ин љо бояд дар бораи нами њаво низ бояд гуфта гузашт. Муќаррар 

карда шудааст, ки мавриди аз њад зиѐд хушк будани њавои дохили њуљра 

(ин барои њуљрањои гармдињии марказї хос аст) хушк шудани пардањои 

луоби роњњои нафас шурўъ шуда, боиси сирояти шадиди  роњњои 

нафаскашї ва беморињои дигар мегардад. Барои фароњам овардани 

фазои бароњат дар њуљра  таъмини њаракати сабуки њаворо таъмин бояд 

кард, ки он барои табъи болида ва хушњолї таъсири мусбї мерасонад. 

Муњим аст, ки муњити махсуси фазої фароњам оварда   шавад,  то ин 

ки шавќу раѓбати маърифатии кўдакон, фаъолияти тадќиќотї ва амалии 

онњо  бедор карда шавад.  Дар муассисањои томактабї бо маќсади 

ташаккул додани малакањои таълимї дар кўдакон, ки асоси тарзи њаѐти 

солим мебошанд, бояд чунин шароит фароњам оварда шавад. Бояд ќайд 

кард, ки рушди љисмонии кўдак ба бисѐр омилњои берунї ва дохилї, аз 

ќабили рељаи њаррўза, сайру гашт дар њавои тоза ва тарбияи љисмонї 

вобаста аст. Пайдо шудани беморињои системаи марказии асаб, таѓйирот 
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дар системаи эндокринї, сироятњои љиддии роњи нафас ва рахит бо 

инкишофи љисмонии кўдакон алоќаманд аст. 

Барои пешгирии инњироф дар рушди љисмонии кўдакон, назорати 

доимии саломатии онњо, андешидани андозагирии љисмонї, тањлили 

нишондињандањои бадастомада, муайян кардани сабабњо ва таъин 

кардани табобати зарурї муњим аст. 

Унсурҳои асосии тарзи ҳаѐти солим барои кўдакон инҳоянд: 

- Рељаи муътадил.  Маљмўи чорабиниҳои солимгардонї дар давоми 

рўз вобаста ба ваќти сол; 

- Ғизои дуруст. Нигоҳ доштани ғизои мутавозин (мувозинати сифатї 

- сафедаҳо, равғанҳо, карбогидратҳо, витаминҳо, микроэлементҳо ва 

арзиши миќдорї-энергетикии маҳсулоти истеъмолшуда ва истеъмоли 

энергия дар раванди фаъолияти њаррўза). 

- Фаъолияти оќилонаи њаракатї. Равонасозии таваљљуҳи асосии 

раванди таълимї-тарбиявї ба рушди љисмонии кўдакони синни 

томактабї ва тарбияи валеологии онҳо (ҳамчун афзалият дар кори 

муассисаи томактабї) ; 

- Обутобдињии бадан. Табобат ва пешгирии бемориҳо, таќвими 

ваксинаҳои пешгирикунанда,  таъмини витамин ва ғ.). 

- Нигоњ  доштани њолати устувори психоэмотсионалї [18, с. 56]. 

Таъмини бехатарии психологии шахсияти кўдак (ташкили 

психологии бароҳати лаҳзаҳои муќаррарї, рељаи муътадили ҳаракат, 

таќсимоти дурусти сарбории љисмонї ва зеҳнї, истифодаи усулҳои 

истироҳат дар рељаи ҳаррўза, истифодаи воситаҳо ва усулҳои зарурї: 

унсурҳои ауторенинг, машќњои равонї, мусиќидармонї). 

Ташаккули фарњанги валеологии кўдак барои асосњои шуури 

валеологї (дониш дар бораи саломатї, ќобилияти нигоњ доштан, нигоњ 

доштан ва њифзи он, тарбияи муносибати бошуурона ба саломатї ва 

њаѐт)  замина мебошад. [18, с. 97]. 

 



71 
 

 

                Расми 2. Шаклњои ташкили муњити солим 

Инкишофи љисмонї ва асабу психикии кўдак ба нигоњубин, 

парвариш, тарбия ва таъсири калонсолон, муњити ињотакарда вобаста 

аст. Ба њисоб гирифтан лозим аст, ки  љисми кўдак, махсусан, системаи 

асаби ў ќаиш буда,  таъсири калонсолон ва муњити ињотакардаро тез ба 

худ ќабул менамояд. 

Пешравии илму техника ба он оварда расонидааст, ки телевизион, 

компютер, видео њанўз аз солњои аввали њаѐти кўдак ўро њамроњї 

мекунанд.  Оилањое низ њастанд, ки  кўдакони хурдро дар назди экран 

мешинонанд, ки он муоширати зинда бо калонсолон,  афсонагўии 

бибињо,  аллагўии модарон,  наќлњои падаронро иваз менамоянд. 

Аз як тараф, нишаст дар назди экран як чизи беозор буда, пеш аз 

њама волидонро ќаноат мекунонад. Дар њаќиќат, кўдак гиря намекунад, 

чизе намепурсад, беадабї намекунад, аз хатар дар эмин њаст ва дар 

баробари он тасаввурот пайдо намуда,  ахбори нав дониста мегирад ва 

ба њаѐти замони нав ворид мегардад. Волидон филмњои бадеию тасвирї 

ва  бозињои компютериро харида, албатта дар бораи инкишофу 

ташаккул ва машѓул намудани фарзандон бо чизи шавќоваре ѓамхорї 

менамоянд. Ин хуб аст, вале аз љониби дигар, агар калонсолон ба 

тамошои якљояи  барномањои телевизионї ва бозињои гуногун 

кўдаконро фаъолона њамроњї накунанд,  мумкин аст, ки ин боиси 
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ногуворињо  на танњо ба саломатї  (вайроншавии биної, камчинии 

њаракат, вайроншавии ќомат (осанка), балки ба инкишофи равонии 

кўдак низ шаванд. 

Тадќиќотњои  олимон нишон медињанд, ки бозињои компютерї ва 

нишасти дурру дарози назди оинаи нилгун барои инкишофи майнаи сари 

кўдак зараровар мебошанд. Таъсири онњо ба узви биної, шуур ва 

устухобандии бадани кўдак ташвишовар аст. 

Реља одатан ҳамчун рељаи аз љиҳати илмї асосноки ҳаѐт фаҳмида 

мешавад, ки таќсимоти оќилонаи ваќт ва пайдарҳамии намудҳои 

гуногуни фаъолият ва истироҳатро таъмин мекунад. 

Рељаи рўз  ин тартиби устувори педагогї ва физиологии тартиби 

рўзи кўдакон мебошад, ки ба рушди њамаљонибаи љисмонї ва равонии 

кўдакон дар муассисаи таълимии томактабї ва оила нигаронида 

шудааст. Мавриди дуруст ва ќатъї риоя кардан, ритми равшани кори 

бадан ташаккул меѐбад. Ва ин бошад, дар навбати худ барои мехнат ва 

баркароршавй шароити бењтарин фароњам оварда, ба ин васила 

саломатиро мустањкам менамояд. Рељаи ҳаррўза бояд аз рўзҳои аввали 

ҳаѐт риоя карда шавад. Саломатї ва рушди дурусти љисмонию равонии 

кўдак  аз он вобаста аст. 

Ҳангоми гузаронидани равандҳои рељавї бояд ќоидаҳои зерин риоя 

карда шаванд: 

- Пурра ва сари ваќт  ќонеъ гардондани тамоми эњтиѐљоти  кўдакон 

(хоб, хўрок). 

- Нигоњубини гигиении бодиќќат, таъмини тозагии бадан, либос, 

кат. 

- Љалби кўдакон ба иштирок дар равандҳои рељаи дар доираи 

воситаҳои худ. 

- Ташаккули малакаҳои фарҳангию гигиенї. 

- Муоширати эмотсионалї ҳангоми равандҳои муќаррарї. 
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- Бо назардошти талаботи кудакон, хусусиятхои фардии хар як кудак 

[18, с. 57]. 

Барои кўдакони синни калони томактабї  рељаи рўзи мувофиќ ба 

синну соли онњо муќаррар карда мешавад.  Рељаи њаррўза ин системаи 

таќсимоти даврањои хобравї ва бедор будани будани кўдакон, ќабули 

ѓизо, иљрои талаботњои гигиенї ва нигоњдошти саломатї, баргузории 

машѓулиятњои таълимї ва ташкили фаъолияти мустаќилонаи кўдакон 

мебошад. Лањзањои рељавї барои дар кўдакон тарбия намудани пеш аз 

њама одатњои маданї-гигиенї мусоидат мекунанд.   Малакањои 

муошират бо њамсолон ва калонсолон кўдакони синни калони 

томактабиро тарбия мекунанд, ба онњо барои фаъол ва мустаќил будан 

кўмак мерасонанд. 

Ба ташаккули тасаввуроти кўдакон дар бораи тарзи њаѐти солим 

сайругашт ва хобби рўзона таъсири мусбат мерасонанд. Ѓайр аз моњияти 

арзишманд доштан дар рушди саломатї, онњо барои инкишофи њаракати 

кўдак, фаъолии љисмонї мусоидат намуда, системаи асаби кўдакро 

мустањкам мекунанд. 

Бояд ќайд кард, ки хусусиятњои алоњидаи рафтори кўдак дар 

фаъолияти ў зоњир мегардад. Аз љумла, аз фаъолияти системаи асаб 

хислатњои серњаракатї ѐ оромтабиат будан, донистагирї  (саволдињї, 

кунљкобї, мушоњидачигї), бозикунї (ташкилотљї ва пешбар будан), 

мењнат карда тавонистан (мустаќилонокї, мењнатдустї), фаъолияти 

мусаввирї (бо истифодаи  табишњои рангњо тасвир намудани ашѐњо, 

њодисањои табиат) ва ѓайрањо  муайян карда мешаванд.  Дар раванди 

кори таълиму тарбиявї бояд њамаи онњо ба њисоб гирифта шаванд. 

Инчунин, мураббия ва корманди тиббї зимни муоина ва инкишофи 

кўдак аз восита ва усулњои зерин исифода бурда метавонад: 

-  тањлил ва бањодињї ба вараќаи тиббии кўдак, ки дар он табобат ва 

маълумот оид ба рушди љисмонию равонї, беморињо, табобати онњо, 

эмкунї ва ѓайрањо маълумот  дода  мешаванд; 
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- муоинаи далелњои андаропометрї,  ки нишондињандаи инкишофи 

љисмонию психикии кўдак дар муњлати муайян мебошанд. Аз љумла, дар 

тобистон гузаронидани чорабинињои солимгардонї ба инкишофи 

љисмонии кўдак чї таъсир мерасонад; 

- истифода аз тестњои ташхисї барои муайян намудани дараљаи 

дониш, иљрои амалњои фикрї, омода будани кўдак ба тањсил дар мактаб 

ва ѓайрањо. 

Саломатии  кўдак ба пешгирї кардани касалињо, таъмин намудани 

њолати мусбати эмотсионалї, тарбия намудани одату малакањои маданї-

гигиенї алоќаманд аст. 

2. Риояи ќоида ва талаботњои гигиенї 

Риоя намудан ба ќоида ва талаботњои гигиенї, ки аз инњо 

иборатанд: 

- таъмин намудани шароитњои муътадил барои њаѐт ва фаъолияти 

њаррўзаи кўдакон, рељаи хурокхурї, хоб, истироњат,  либосу пойафзол 

мувофиќи синнусол ва фаслњои сол: 

-интихоб ва истифодабарии таљхизоти варзишї мувофиќи синнусол 

ва имкониятњои кўдакон; 

- чорабинињои табобатї, ки онњо ба пешгирї   намудани  беморињо, 

аз љумла гузаронидани эмгузаронї равона шудаанд; 

- муњофизат намудани системаи асаби кудак: бо њам мувофиќат 

кардани фаъолиятњо, истироњату фароѓат, хурокхурї, пешгирї намудани 

мондашавї, ба њаяљон омадан, асабонї гардидани кўдак. 

Дар натиљаи  риоя накардани ќоидањои гигиенї-санитарї сабаби 

беморї ва вайрон шудани  руњия, инкишофи асабу психикаи кўдак 

мегардад. 

Яке  аз ќисмњои таркибии тарбияи љисмонї ин сариваќт ташаккул 

додани як ќатор малакањои маданї-гигиенї мебошад. Мувофиќи наќшаи 

кории тањия ва тасдиќшуда оид ба фаъолият дар он њама љабњањо тањлил 

карда шуда, далелњои мушаххас оид ба инкишофи љисмонї, асабу 

психикии кўдакон, чорабинињои тиббї-профилактикї оид ба пешгирии 
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беморињо, кори фардї бо кўдакони алоњида дараљаи  иљрои талаботњои 

барномавї оид таълим, тарбия ва инкишофи кўдак пешнињод мегардад. 

Тарбияи малакањои маданию гигиенї дар кўдакони 4-5 сола: 

1. Омўзонидани дастурўйшўии мустаќилона пеш аз хўрокхўрї ва 

баъди он. Мустањкам кардани малакањои истифодаи шона, рўймолча. 

Њангоми сулфидан ѐ атсазанї, ба дигар сў гардонидани рўй. Паноњ 

кардани дањон бо рўймолча. 

2. Такмили хўрокхўрии боодобона: хўрокро кам-кам ба дањон 

гирифта, наѓзакак хоидан, беовоз хўрдан, дуруст истифода бурдани 

асбобњои хўрокхўрї (ќошуќ, чангол), истифода аз дастпоккунак, бо об 

чайќонидани дањон баъди хўрокхўрї. 

3. Ташаккули тасаввурот дар бораи хусусиятњои инкишофѐбии љисми 

инсон ва тарбия намудани талабот, одату рафтор барои тарзи њаѐти 

солим. 

4. Додани донишњои оддитарин оид ба узвњои бадан ва омўзонидани 

нигоњубини дурусти он: шустушўи њаррўза, тоза кардани дандонњо, тоза 

нигоњ доштани дасту пой,  муњофизат кардани чашму гўш. 

Тарбияи малакањои маданию гигиенї 

дар кўдакони 5-6 сола 

1. Дар ин синну сол ба кўдакон назорати тозагии бадан, сару либос, 

хушнамуд   будани мўи cap, мустаќилона шустани дандон, гирифтани 

нохунњо ва тоза нигоњ доштани онњоро омўзонидан лозим аст. Тоза  

нигоњ доштан ва озода пўшидану кашидани либос, дар  љевон љо ба љо 

кардани либосњо дар кўдакон малакањои худхизматрасониро ташаккул 

медињад. 

2. Малакаи хўрокхўрї, дуруст истифода бурдани асбобњои хўрокхўрї 

(чангак, корд, ќошуќ), тозаву озода ва бегап, бесадо хўрдани хўрок, ѐд 

додани нишасти дуруст њангоми хўрокхўриро низ дар кўдакон такмил 

додан зарур аст. 

3. Тарбияи малакањои маданї-гигиенї, аз зумраи риояи ќоидаи 

дурусти шустушўйкунї, истифодаи сачоќи тоза, шонаю рўймолча, тоза 
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намудани дандон, пагоњї ва баъди хўрокхўрї шустани дандон, назорати 

намуди зоњирии худ, пўшидану кашидани либос ва ба тозагии либосу 

пойафзол назорат кардан бо роњу усулњои  гуногун ба кўдакон 

фањмонида  мешаванд. 

4. Додани тасаввурот оид ба пешгирї намудани касалињо ва риоя 

намудани ќоидањои гигиенї барои нигоњдошти саломатии кўдакон 

ањамияти калон дорад. 

5. Одат кунонидани кўдакон ба мустаќилона риоя намудан ва иљро 

кардани талаботњои рељаи рўз дар таълимгоњ ва хонавода (дар 

машѓулиятњои таълимї, лањзањои дамгирї, њангоми танаффусњо, 

сайругашт, бозињо, хўрокхурї, истироњату фароѓат ва ѓайрањо). Тарбия 

намудани њисси ѐрии байнињамдигарї ва тањаммулпазирї  ба њамсолоне, 

ки имконияту талаботи махсус доранд. 

Тарбияи малакањои маданию гигиенї 

дар кўдакони 6-7 сола 

1. Дар ин синну сол одату малакањои гигиенї ва рафтори маданї дар 

њаѐти њаррўза кўдаконро тарбия намуда, мустаќилона иљро намудани 

онњоро  омўзонидан лозим аст. Назорати тозагии бадан, сару либос, 

хушнамуд будани мўи cap, мустакилона шустани рўй, бадан, гирифтани 

нохунхо ва тоза нигох доштани онњо ташаккул дода мешавад. 

2. Мустањкам ва васеъ намудани тасаввуроти кўдакон оид ба 

гигиенаи шахсї, мањорату малакањои худхизматрасонї ва тарзи 

истифодабарии собун, хамираи дандоншўї, чутка, сачоќ, либосњои 

хонагї (майка, тањпўшак, пижама, куртаю шим, рўймолча) ва либосњои 

расмии дар таълимгоњ (кўча, љойњои љамъиятї) идома дода мешавад. 

Фањмонда додани тарзи истифодабарї ва нигоњдории  пойафзол, риояи 

ќоидањои санитарї-гигиенї. 

3. Дар бораи наќши њар як узви бадан дар фаъолияти инсон (биної, 

шунавої, ламскунї, њазми таом, донистагирї, њаракаткунї ва ѓайрањо)  

маълумот дода мешавад. Оид ба  мавзўъњои «Ман», «Ман ва олами 

атроф», «Љисми ман» бо кўдакон сўњбат гузаронидан бомаврид аст. 
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4. Инчунин оид ба мавзўъњои «Рељаи рўз» (моњияти он дар њаѐти 

кўдакон, шинос намудан бо мафњуми рељаи рўз, зарурияти он дар 

ташкили дурусти њаѐт ва фаъолияти њар як инсон), «Офтоб, њаво ва об 

….» (мустањкам намудани маълумот дар бораи обутобдињї, дар бораи 

наќши омилњои табиї дар мустањкам намудани саломатии инсон), 

чорабинињои маданї-гигиенї гузаронида шаванд. 

5. Дар кўдакон барои зоњир намудани таваљљўњ, хайрхоњї ва ѐрии 

байнињамдигарї ба кўдаконе, ки майлу раѓбат, имконияту талаботњои 

махсуси риоя накардани ќоида ва талаботњои гигиенї ва шахсиро 

доранд,  корњои тарѓиботї  гузаронидан лозим аст. 

Истифодаи об, њаво ва офтоб воситаи муњими обутобдињї ва 

мустањкамкунии бадан ба њисоб мераванд. Дар бораи пешгирии 

беморињо ва риояи ќоидањои гигиенї, пешгирии хастагии рўњї ва 

љисмонии кўдакон андешаронї карда мешавад. Дар бораи мавзўъњои 

«Рељаи рўз», моњияти он дар њаѐти кўдакон, шиносої бо мафњуми «Рељаи 

рўз», зарурати ташкили дурусти њаѐт ва фаъолияти њар як кўдак - 

«Офтоб, њаво ва об ‟ дустони вафодори мост», мустањкам намудани 

маълумот оид ба обутобдињї, роли омилњои табиї дар мустањкам 

намудани саломатии инсон, чорабинињои маданию гигиенї гузаронда 

мешаванд. 

Пешгирии беморињо ва обутобдињї. Барои он, ки кўдак солим ба воя 

расад, аллакай дар синни хурдї  калонсолон бояд ба обутобдињии  

бадани ў  машѓул шаванд. Обутобдињї бо маќсади баландкунии 

устувории организм ба таъсиротњои муњити атроф гузаронида мешавад. 

Принсипи обутобдињиї мунтазамият ва давраият мебошад, барои он, ки 

дар кўдак реаксияњои устувори муњофизатиро њосил намоянд. 

Обутобдињї бо њаво бо роњњои ташкили ваннањои њавої низ 

гузаронида мешавад.  Дар гирифтани њаммомњои њавої масњ ва 

варзишро истифода бурдан муфид аст. 

Њавои тоза  ба инкишофи бадани кўдак ањамияти калон дорад. 

Барои ин, дар навбати аввал хонаи  хоби кўдакро шамол дода, на камтар 
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аз як маротиба бо латтаи  тар  чангњоро тоза бояд кард. Дар хонаи хоби 

кўдак тамоку кашидан ва захира намудани ашѐњои бўи тез дошта манъ 

аст. Дар ин ваќт, дар зери офтоб сайругашт намудан муфидтар аст. Дар 

тобистон кўшиш намудан лозим аст, ки кўдак фаќат дар зери сояи 

дарахтон сайругашт намояд. 

Талаботи асосї барои нигоњубини кўдакон ин риояи ќоидањои 

санитарї-гигиенї мебошад. Кўдакон бояд тозаву озода бошанд, ашѐи 

нигоњубин, либоси таг, либос покиза бошанд. Шахсоне, ки бо кўдак дар 

тамос њастанд,  гигиенаи шахсиро риоя намоянд. 

Якчанд намуди офиятбахшї барои шахсоне мављуд аст, ки бо 

сабаби вазъи саломатї ќобилияти худро мањдуд мекунанд. 

 Тиббї  -  коњиш додани таъсири патологии бемор; 

 Љисман  -  барќароркунии ќобилиятњои гумшудаи бадан; 

 Психологї  -  мўътадилгардонии  њолати равонї; 

 Иљтимої - мутобиќшавї дар љомеа; 

 Мањорати касбї -  малакаи шуѓл. 

Ин намудњои офиятбахшї тамоми пањлўњои асосии корњои 

барќарорсозии саломатии инсонро дар бар мегиранд. 

Барќарорсозии иљтимоии кўдакони дорои маълулият саъю кўшиши 

дарозро дар самти мутобиќсозии пурраи кўдак дар љомеа дар бар 

мегирад. Амалњои зерин пешнињод карда мешаванд: 

 омодагї ба тањсил ва дохилшавї ба намуди махсуси муассисаи 

таълимї; 

 рушди майлњои љисмонї ва маънавї; 

 фароњам овардани шароитњое, ки барои иштироки фаъолона дар 

њаѐти љомеа имкон фароњам меоранд; 

 бењтар кардани шароити зиндагї; 

 ташаккули робитаи оптималї ва бароњат бо љањони беруна; 

 фаъолияти фароѓатї; 

 баргузории чорабинињои дорои хусусияти фароѓатї; 
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 робитаи пурра ба љараѐни офияти хешовандон ва дўстон. 

Барќарорсозии психологї. Азбаски љузъи равонии муносибати кўдак 

бо муносибати волидайн муайян карда мешавад, кори равоншиносон 

бояд ба њамкорї бо калонсолон равона карда шавад. 

Вазифаи аввалиндараља, ки дар доираи эњѐи психологї бояд њаллу 

фасл карда шавад, муайян кардани он, ки мањз волидон вазъи оиларо чї 

гуна мебинанд. Эњтимол аст, ки мавќеи модарон ва падарон дар ин 

масъала ислоњро таќозо мекунад. 

Боварї ба муносибатњо, нуќтаи назари дурусти волидон дар бораи 

њодисањо ба ташаккули дурусти кўдак хизмат хоњанд кард. Психологияи 

муносибатњои оилавї бо шахси дорои маъюбї мавзўи мураккаб 

мебошад, ки тањќиќоти онњо то њол идома доранд. Тањияњои мављуда ба 

шумо имкон медињанд, ки чорабинињои барќароркуниро дуруст ташкил 

кунед, ки онњоро дар шаклњои гуногун анљом додан мумкин аст: 

 кўмаки равонї; 

 машварат; 

 суњбатњо 

 тренингњои психологї; 

 бозињои наќшї. 

Бояд ќайд кард, ки огоњии падару модарон имконияти 

мутобиќшавии бомуваффаќият ва иљтимоикунонии кўдакро зиѐд 

мекунад. Саломатии кўдак  асосан аз бароњатии равонии ў муайян карда 

мешавад. Дар адабиѐти психологї он њамчун маљмўи шароити мусоиди 

иљтимої ва педагогї барои ташаккул ва инкишофи равандњои 

психолфизиологии кўдак маънидод гардидааст. Асоси бароњатии 

равонии кўдаки синни калони томактабиро  њолати муътадиди 

физиологии бадани ў мебошад, ки аз љумла ќонеъ гардонидани талаботи 

биологии њаѐтан муњими кўдак ‟ ѓизо, хоб, њаракат барои афзоиш ва 

инкишофи на танњо љисмонї, балки њолати умумиро дар бар мегирад. 
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Аз ин љињат, метавон ба аќидае омад, ки дар синни томактабї яке аз 

вазифањои муњим ва арзишманд - ин таъмини  саломатии љисмонию 

равонї, тарбия ва инкишофи љисмонии онњо мебошад. 

Тарбияи  љисмонии  кўдакони  томактабї  ба  муњофизат  ва  

мустањкам  кардани  саломатии  кўдакон,  ташаккули  сифатњои  

иродавї,  пуртоќатї,  чустучолокї,  њушѐрию  зиракї  равона  карда  

шудааст.  Шакли  асосии  корро  машѓулиятњои  махсус  ташкил  

кардашуда,  ки  аз иљро  намудани  машќњои  умуминкишофдињанда,  

иљрои  њаракатњои  асосї (роњгардї,  давидан, љањидан, њаводињї,  нигоњ  

доштани  мувозинат)  бозињои  серњаракатї  наќшдор  ва  варзиш иборат  

мебошанд,  ташкил  медињад. 

Бинобар ин,  дар машѓулиятњои тарбияи љисмонї мураббия  бо 

истифода бурдани методњои фањмондадињї, нишон додани тарзи иљро 

кардани амалу њаракатњо, машќу бозињои серњаракат,  њаракаткунињои 

фаъол љисми кўдакро  мустањкам менамояд, њаракаткунињои навро 

меомўзонад, сифатњои  иродавї-ахлоќї (чусту чолокї, мањорати 

бартараф карда тавонистани монеањо, интизомнокї), ѐрии  

байнињамдигарї ва ѓайрањоро инкишоф медињад. 

Лањзаи  дамгирї  аз  иљрои  машќњо  барои  њаракати  пой, шикам,  

дастњо,  гардану  сар  иборат  мебошад,  дар  њамаи  машѓулиятњои  

таълимї  бояд  истифода  гардида  пешгирї  мондашавии  фикрии  

кўдаконро  таъмин  намояд. 

Дар гурўњи калон машѓулияти тарбияи  љисмонї дар як њафта 3-то 

дар соли тањсил 72 -то ташкил ва гузаронида мешавад.  Давомнокии 

машѓулият 30-35 даќиќа мебошад. 

Вазифањо тарбияи  љисмонї: 

- Омўзонидани  њангоми  давидан  аз  замин  њарчї  зудтар бадани  

худро  тела  додан. Ба  кўдакон  омўзонидани  бо љањиш  ба  баландї  ва  

бо  дарозї  паридан.  Мавриди  партофтани  ашѐњо  чолокона  кулоч  

кашидаш,  омўзонидани  партофтан  ва  доштани  ашѐњо  бо  як  даст.  

[аво  додан  ва  доштани  тўб  бо  як  даст,  бо  дасти  чап  ва  рост,  ба  
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замин  паѐпай  задани  тўбу  онро  ба  самтњои  гуногун  њаракат  додан.  

Инкишофи  сифатњои  љисмонї:  тезњаракатї,  чолокї,  пуртоќатї,  

сифатњои  маънавию  иродавї:  ботамкинї,  субботкорї. 

- Ба  кўдакон  омўзонидани  дар пойга  давидан  ва  гузаштан  аз  

монеањо.  Љањиш  ба дарозї  ва  баландї.  Пеш  аз  љањиш  дуруст  

давидан,  вобаста  ба  навъи  љањиш  нигоњ  доштани  мувозинат.  

Рондани  дучарха,  конкии  чархдор.  Ба  девори  гимнастикї  (бо  тайѓир  

додани  суръати  њаракат)  часпида  баромадан  ва  фаромадан. 

- Омўзонидани  унсурњои  бозињои  варзишї,  бозињо  бо  унсурњои  

мусобиќа.  Тарбияи  боадолатї,  ростќавлї,  дўстию  рафоќат,  

муташаккилї,  мустаќилият.  Омўзонидани  тарзи  нигоњубин  ба  сару  

либос  ва  анљоми  варзишї,  омодасозии  онњо  ба  машѓулиятњои  

варзиши  бадан. 

- Ноил  шудан  ба роњгардї  ва  давидани  озодона  ва  сабук.  

Мустањкамсозии  малакаи  бо  навбат  гузоштани  пойњо,  аз  рўи  

ишораи  мураббия  тез  ва  муташаккилона  ќатор  шудан. Омўзонидани  

баргаштан  ба  њолати  аввала,  машќњоро  аниќ  ва  дуруст  иљро  

намудан. 

Аз моњи май дар гурўњњои синну соли миѐна ва аз моњи июн дар 

гурўњњои тайѐрї (тамоми тобистон) мавзуъњои гузашта оид ба инкишоф 

додани њаракатнокї такрор ѐфта, танзими машќњои давидан ѐ њамон тав-

ри мукаррарї ва ѐ андак зиѐдтар карда мешавад. 

Мутахассисони ватанї барои рушди ин самт дар ќатори олимони 

шўравї низ ҳиссаи бузург гузошта, системаи бозиҳои маќсадноки 

серҳаракатро тартиб додаанд. Аз љумла, дар љумњурї дастуру китобњое, 

ки ин системаро рўшної меандохтанд  чоп гардида буданд ва ҳоло ҳам 

чоп шуда истодаанд. Дар ќатори дастурҳои  ба мутахассисони касбї 

пешниҳод гардида,  инчунин китобҳои зебову ранга барои бачаҳо, 

волидайни онҳо тањия гардандиданд. 

Бояд ќайд кард, ки номгўи  бозиҳои серҳаракати муосир хеле зиѐд 

аст. Муњаќќиќон ва мутахассисон якчанд ҳазор бозиҳоеро  номнавис 
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намудаанд, ки  метавонанд ба гурўҳи бозиҳои ҳаррўзаи кўдакон дохил 

шавандд. Як ќисми бозиҳои кўдакона ба як гурўҳи мукаммал људо карда 

шудааст, ки онҳоро  бозиҳои классикї низ меноманд. Ин бозиҳо дар 

мамлакатҳои дигар низ маъмуланд. 

Дар рафти тањќиќот маќсад гузошта шуд, ки барои баргузории 

озмоишњо  гурўҳи  бозиҳоеро интихоб шуданд, ки дар фасли зимистон ва 

тобистон гузаронидан мумкин аст. Бозиҳое интихоб карда мешаванд, ки 

барои шароити макони зисти кўдакон мувофиќ мебошанд ва аз љониби 

кўдакон бе мушкилї ва шавќовар ќабул мегарданд. 

Рўйхати бозињои ќоидадор, серњаракат ва варзишї, ки дар замимаи 

диссертатсия оварда шудаанд, мувофиќи синну соли кўдакон интихоб 

шуда, дар рафти багузории озмоишмуќарраркунанд ва асосї истифода 

шудаанд.  Аз ин бозињо мураббия ва дигар мутахассисон  истифода карда, 

метавонанд онњоро бо гурўњи кўдакон ва дар чорабинињои варзишї 

истифода намоянд. Барои баргузории ин бозиҳо пешакї омодагии 

кўдаконро таъмин намудан лозим аст. 

Бозї табиатан ҳамсафари ҳаѐтии кўдак аст ва аз ин лињоз ба 

ќонунҳои худи табиат, ки  дар љисми инкишофѐбандаи кўдак љойгир 

гардонидааст, љавоб медињад, аз љумла ба талаботи эҳтиѐљоти 

нооромонаи ў ба ҳаракатҳои доимии шавќовару лхушкунанда. Шарти 

ҳатмї барои аксари бозиҳои серњаракат истифодаи эљодкорї ва хаѐлот 

аст. Ҳангоми бозї импулсҳои мағзи сар пурќувват мешаванд, онҳо 

фаъолияти ғадудҳо - ғадуди гипофиз, ғадуди сипаршакл ва тамоми 

системаи эндокриниро ҳавасманд мекунанд. Њиссиѐти  мусбат ва 

эљодкорї омилҳои асосии саломатї мебошанд. 

Харгўшакон дар полез».  Дар замин ду давраи дарун ба берун, ки 

масѐати берунааш 6-6м ва дохилиаш 3-4м аст кашида мешавад. Давраи 

дохили полез, ки ба дохили он 1 нафар посбон гузошта мешавад ва бозы 

идома меьбад. 
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Харгўшакҳо бо ишораи роҳбар кўшиш менамоянд, ки  ба дохили 

полез дар ду пой љаҳида дароянд. Посбон аз давраи дуюм набаромада, 

кўшиш мекунанд, ки харгўшакҳоро дорад. Харгўше, ки ба вай посбон 

мерасад, дошта ҳисоб мешавад. Пас аз 4-5 нафарро доштан аз 

харгўшакони мағлуб як нафар посбон интихоб карда мешавад ва бозї 

идома меѐбад. 

Истифодаи бозиҳо бо љузъи фаъоли љисмонї имкон медиҳад, ки як 

ќатор масъалаҳои муҳими кор бо кўдакон ҳамаљониба ҳал карда шаванд, 

аз зумраи  ќонеъ кардани ниѐзҳои кўдакон ба ҳаракат, таълим додани 

идора кардани бадани худ,  ташаккули устувории эҳсосот, инкишофи на 

танҳо љисмонї, балки рўҳию ќобилияти эљодї, такмил додани сифатњои 

ахлоќї ва ѓайра. Фаъолияти бозї ва эҳсосоти мусбате, ки он ба вуљуд 

меорад, равандҳои физиологии дар бадан баамаломадаро беҳтар намуда, 

кори тамоми бадан ва узвҳоро беҳтар мекунад. 

«Бозии серњаракат  “Љаҳиш аз паси тўб». Бозингарон бо ду гурўҳи 

якхела таќсим мешаванд ва дар як тарафи майдон ба як ќатор саф 

мекашанд. 

Ҳар як даста раќамҳои тартибиро номбар мекунад. Дар назди 

гурўҳҳо хати старт кашида мешавад. Раќами дилхоҳро номбар карда 

роҳбар тўбро ҳарчї дуртар мепартояд. Бозингарони дорои ин раќам ба 

тарафи тўб медаванд. 

Бозингаре, ки пештар ба тўб даст мерасонад, соҳиби холл мешавад. 

Гурўҳи соҳиби холи зиѐд гашта, ғолиб дониста мешавад. 

Ҳамин тариќ, ҳифз ва таҳкими саломатї, ташаккул додани одатҳои 

тарзи ҳаѐти солим вазифаи аввалиндараљаи мутахассисони муассисаҳои 

таълимии томактабї мебошад, ки барои ҳифзи саломатии кўдакон 

чорабиниҳои гуногун, маљмўи чорабиниҳои тарбиявї, солимгардонї ва 

табобатї, тадбирњои пешгирикунанда ташкил мегарданд. 

Дар ҳама гуна бозиҳо љузъҳои љисмонї ва рўҳї бо ҳам зич 

алоќаманданд: кўдакон на танҳо малакаҳои асосии њаракатиро такмил 
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медиҳанд, зарурати ҳаракатҳои фаъолро дарк мекунанд, ќувваи 

љамъшударо сарф мекунанд ва аз як тараф мустаќилият, суботкорї, 

ташаббусро омўзанд ва аз љониби дигар ҳамчунин ќобилияти идора 

кардани худ ва њамфикр будан бо даста, ҳамоҳанг кардани амалҳои худ 

бо амалҳои аъзоѐни  гурўњ низ дар онњо ташаккул меѐбад.[182] 

/ Сост.  Е. В. Михеева [электронный ресурс]. Режим доступа: 

http://www.orenipk.ru/kp/distant/do/metod/3_2_6.htm. 

Натиљаи кор аз он иборат бошад, ки лањзаи муќаррарї бояд барои 

кўдакон таљриба оид ба аз худ намудани донишу мањорати маданияти 

гигиенї ва ќоидањои рафтор табдил дода шавад. Њамаи равандњои 

њамарўза бояд ба кўдакон барои ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим 

донишњои зарурї дињанд, аз љумла чаро шустушў кардан лозим, 

дандонњоро тоза кардан, дастњоро шустан, дар њавои тоза сайргашт 

кардан ва монанди ин. Њаѐти њаррўзаи кўдакон тавре  ташкил карда 

шавад, ки кўдакон имконияти мунтазам машќ кардан ба малакањои 

гигиенї ва худхизматрасонї, аз љумла пўшидани либос, мањкам кардан, 

бастан, кушодан, эњтиѐткорона амалу фаъолиятро дошта бошанд. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.orenipk.ru/kp/distant/do/metod/3_2_6.htm


85 
 

Хулосаи боби 1. 

1. Синну соли калони томактабї дар ташаккули тањкурсии 

саломатии љисмонї ва равонї мавќеи  њалкунанда дорад. Нигоњдошт ва 

таҳкими саломатї, ташаккули асосњои тарзи ҳаѐти солим вазифаи 

аввалиндараљаи мутахассисони муассисаҳои таълимии томактабї 

мебошад, ки барои ҳифзи саломатии кўдакон маљмўи чорабиниҳои 

таълимї, солимгардонию табобатї ва тадбирхои пешгирии онњоро 

баргузор мегардонад. 

2. Самти асосии кори муассисаи таълимии томактабї дар 

ташаккули тарзи ҳаѐти солим вазифаи нигоҳдорї ва таҳкими саломатии 

кўдакон, шиносонидани кўдакон бо ќоидаҳои тарзи ҳаѐти солим, 

ташаккул додани фаҳмиши арзиши саломатии инсон барои фаъолияти 

ҳаѐтии онҳо мебошад.  

3. Роњандозии корҳо оид ба ташаккули асосњои тарзи ҳаѐти солим 

дар кўдакони синни калони томактабї дар муассисаҳои таълимии 

томактабї тавассути баргузории машѓулият,  гузаронидани бозиҳои 

гуногун, ташкили сайругашт, корњои инфиродї ва фаъолияти 

мустаќилонаи кўдакон амалї карда мешавад. Ташкили кор бо падару 

модарон дар кори ташаккули тарзи њаѐти солим ањамияти калон пайдо 

мекунад, агар дар оила риояи ќоидањои ташкили тарзи хаѐти солим риоя 

карда шавад. 

4. Раванди ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони 

синни томактабї бо ташаккули одатњои тозагї, риояи талаботи гигиенї, 

бо тарзи њаѐти фаъол, тасаввурот дар бораи муњити зист ва таъсири он 

ба саломатии инсон алоќаманд аст. 

5. Фаъолияти љисмонї яке аз воситањои муњимтарини пешгирї 

кардани беморињо ва мустањкам намудани ќобилияти муњофизатии 

организм мебошад. Тарбияи љисмонии пай дар пай ва мураттаб 

натиљањои мусбат ва самарабахш медињад. 
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6. Волидон ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаѐти солим барои 

фарзандонашон таваљљўҳи бештар намуда, ба инкишофи љисмонї, 

пешгирии беморињо, саломатии кўдакон, инкишофи психофизиологии 

онњо мароќ зоњир намоянд.  

7. Таъмини ѓизои солим барои  кўдакон яке аз омилҳои муњимест, 

ки инкишофи муътадили љисми кўдакро таъмин мекунад. Он ба 

фаъолияти ҳаѐт, афзоиш ва саломатии кўдак таъсири бевосита мерасонад 

ва муќовиматро ба таъсироти гуногуни номатлуб таъмин  мегардонад. 

8. Яке аз ќисмњои таркибии тарбияи љисмонї ин сариваќт ташаккул 

додани як ќатор малакањои маданї-гигиенї мебошад. Мављуд будани 

одати шустани дастон пеш аз хурок хўрдан ва тозаю озода тоза нигоњ  

либос ва ва ѓайрањо барои пешгирї намудан ва бартарафшавии 

беморињо ѐрї мерасонанд. 

9.  Дар машѓулиятњои тарбияи љисмонї мураббия бо истифода 

бурданиметодњои фањмондадињї, нишон додани тарзи иљро кардани 

амалуњаракатњо, машќу бозињои серњаракат, таъмини њаракаткунињои 

фаъол љисми кўдакро мустањкам менамояд, њаракаткунињои навро 

меомўзонад, сифатњои иродавї- ахлоќї (чусту чолокї, мањорати 

бартараф карда тавонистани монеањо, интизомнокї), ѐрии 

байнињамдигарї ва ѓайрањоро инкишоф медињад. 

10. Бе њамкории фаъол дар низоми «педагог-волидон-кўдак» рушди 

самараноки кўдак имконнопазир аст. 
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БОБИ 2.  ШАРОИТЊОИ ПЕДАГОГИИ ТАШАККУЛИ ТАРЗИ 

ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР    КЎДАКОНИ СИННИ КАЛОНИ 

ТОМАКТАБЇ 

 

2.1.  ТАШХИСИ МУАЙНКУНАНДАИ ТАШАККУЛИ АСОСЊОИ 

ТАРЗИ  ЊАЁТИ СОЛИМ   ДАР  КЎДАКОНИ  СИННИ 5-7 СОЛА 

Ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдакон вазифаи муҳими 

педагогї мебошад. Аммо барои њалли он нокифоя инкишоф ѐфтани 

системаи таъсири педагогии таъсиррасонанда, восита ва шароитњое, ки 

тавассути  онњо ташаккули асосњои тарзи хаѐти солим ба таври бояду 

шояд таъмин карда мешавад, мушкилї меоранд. 

Њукумати Љумњурии Тољикистон бо назардошти муњимияти 

амалсозии ташвиќот оид ба ташаккули тарзи њаѐти солим, тањкими 

саломатї ва пешгирии беморињо дар байни ањолї давра ба давра 

таваљљуњи хоса зоњир менамоянд.Бо маќсади боз бештар густариш 

додани тарзи њаѐти солим вазифаи ањли љомеа, оила ва муассисаи 

томактабї аз тарбияи шахсияти њаматарафа инкишофѐфта, ки нисбат ба 

саломатии худ муносибати бошуурона дошта, дар бораи нигоњдошти 

саломатї, инкишофи тарбияи љисмонї ва ташаккули сифатњои иродавї 

тасаввуурот дошта бошад, иборат мебошад. Дар ин раванд сифатњои 

шахсї, ахлоќи-маънавї ва рафтори дуруст тарбия карда мешаванд. 

Њоло дар амалияи муассисањои томуассисаи томактабїї ба 

банаќшагирии кори педагог, якљоя бо оила дар ташаккули асосњои тарзи 

њаѐти солим, ба амал баровардани роли калонсолон дар ин раванд 

диќќати кофї дода намешавад. Инчунин тавсияҳои таҳияшуда оид ба 

ташкили муҳити инфиродию фазої ва таъминоти методологии мувофиќ 

мављуд нестанд. 

Љињати ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар муассисаи 

таълимии томактабї ва оила пеш аз маќсади муайян гузошта шуда, 

заминањои зарурии љалби кўдакони 5-7 сола ба ин раванд дар барномаи 

озмоишї тарњрезї шаванд. 
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Ҳадафҳои барномаи озмоишї иборатанд аз: 

- муносибат ба тарзи ҳаѐти солим; 

- фаъолияти фаъоли љисмонї; 

- ќобилияти танзими ҳолати рўҳии худ; 

- ғизои дуруст; 

- тартиб додани рељаи ҳаррўза; 

- даст кашидан аз одатҳои бад дар оила; 

- иљрои талаботњои санитарї-гигиенї; 

- ќобилияти пешгирии ҳолатҳои хатарнок ва рафтори дуруст 

ҳангоми ба миѐн омадани онҳо. 

Ташхиси муайянкунанда аз ташкили раванди кори тарбиявї, 

гузоштани маќсад,  муайян намудани вазифа, шакл, метод ва воситањои 

кор дар самти  ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим иборат буд. 

Вазифањои ташхиси муайянкунанда аз инњо иборат аст: 

- дар асоси ба њисобгирии ќонуниятњои инкишофи психофизиологї, 

таъмин намудани инкишофи кўдакони синни калони томактабї; 

- муайян намудани самт ва равишњои ташаккули асосњои тарзи њаѐти 

солим дар муассисаи томактабї ва оила; 

- истифода аз технологияњои навини педагогии ташаккули асосњои 

тарзи њаѐти солим да раванди ташхис; 

- дар раванди озмоиш муайян намудани ќонуният ва хусусиятњои 

синну солї ва инкишофи кўдакони синни 5-7 сола; 

- истифода аз давраи арзишманди инкишофи равонию љисмонии 

кўдак ва ташаккули шахсияти ў. 

Муассисаи таълимии  томактабї  барои ҳамкорї бо волидон, 

мураббияон ва мутахассисони соҳаи тиб имкониятҳои калон дорад. 

Муассисаи томуассисаи томактабї педагогњои соҳибихтисос дорад, 

ки бо волидон ҳамкорї ва робитаи зич барќарор мекунанд. Дар ташкили 

иттињодияи мутахассисон, падару модарон ва коркунони тиб наќши 

мураббия калон мебошад. Онњо бояд дар давоми тамоми соли хониш бо 



89 
 

падару модарон алоќа дошта бошанд, онњоро аз комѐбињо, муваффаќият 

ва нобарорињои фарзандонашон огоњ кунанд. 

Шаклњои ташкили кор оид ба тарбияи љисмонии кўдакон дар 

муассисањои томуассисаи томактабї гуногун буда, мазмуну маќсад ва 

вазифаи онњо дар њар як давраи синнусолии томуассисаи томактабїї 

мувофиќи талаботи барномаи таълиму тарбиявї муайян мегарданд. Дар 

таљрибаи амалии кўдакистон чунин шаклњои ташкил намудани кор оид 

ба тарбияи љисмонии кўдакон истифода бурда мешаванд; 

-машѓулиятњои махсус ташкил карда шудаи тарбияи љисмонї; 

-варзиши пагоњирўзї; 

- лањзањои варзишї дар машѓулиятњои таълимї, ки онро лањзаи 

дамгирї низ меноманд; 

- сайругашти њаррўза, ки вобаста ба синну соли кўдакон давомнокии 

онњо таѓйир меѐбанд; 

- идњо ва дилхушињои варзишї; 

- бозињои серњаракати варзишї ва мусобиќањо; 

-кори  фардї бо кўдакон; 

- фаъолияти мустаќилонаи њаракаткунї; 

-ташкил намудани рўзњои таътил; 

- гузаронидани чорабинињои тобистонаи солимгардонї, ки он аз 1 

июн оѓоз гардида дар охири моњи август љамъбаст ва натиљагирї карда 

мешаванд. 

Ташкили дурусти тарбияи љисмонї яке аз воситањои таъмин 

намудани омодагии љисмонї ва асабу психологии кудак ба муассисаи 

томактабї мебошад. 

Одатан кўдаки солиму боќувват тез ба муассисаи томактабї, рељаи 

муассисаи томактабїї, мавќеи нави иљтимої ‟ ба хонанда буданро 

мутобиќ гардида, ба доираи нави муносибатњои иљтимої одат мекунад. [] 

Машќҳои љисмонї ба саломатии љисмонї мусоидат мекунанд. 

Такмили фаъолии љисмонї барои  ба эътидол овардани мувозинати 

энергетикї, баланд бардоштани ќувваи самаранокии он, васеъ кардани 
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мубодилаи моддањо, такмил додани танзими вегетативии гардиши хун ва 

сахтшавї хизмат мекунад. 

Калиди рушди солимии кўдакони хурдсол ин ѓамхории њамаљониба 

нисбати кўдак мебошад, ки ба таъмини саломатї, ѓизо, нигоњубини 

дурусти кўдак, амният ва њимояи он, инчунин таълими бармањали 

кўдакон нигаронида шудааст. Кўдакони хурдсол аз оѓози њаѐт ба 

ѓамхории њамаљониба ниѐз доранд.        Барои ташаккули шахси оянда 

дар солњои аввали зиндагї, нигоњубини њамаљонибаи волидон, дигар 

аъзои оила, парасторон ва хидматрасонињо муњимтарин аст. 

Ин љо маљмўи амалњое дар назар аст, ки  барои фароњам овардани 

шароити мўътадил љавобгў ба ниѐзњои ѓизої ва саломатии кўдак, 

муњофизат кардани кўдак аз тањдидњои беруна ва фароњам овардани 

имконият барои рушди  кўдак тавассути њамкорї ва муошират бо 

калонсолон мусоидат мекунанд. Таъсири мусбати чунин нигоњубин дар 

тамоми њаѐт дар шакли солимї, некўањволї, ќобилияти баландтари 

омўзиш ва даромади баланд нигоњ дошта мешавад. 

Дар навбати худ  падару модарон бояд ба мураббиѐн дар тарбия ва 

таълим, ошкор намудани майлу ќобилият, сифатњои мусбату манфї, 

ихтилофњои  мављуда дар рафтори фарзандонашон кўмак расонанд. 

Шаклњои њамкории педагог, падару модарон ва коркунони тиб ‟ ин 

роњњои ташкили кори якљоя ва муоширати онњо дар оила ва кўдакистон 

мебошад. 

Дар маљлисњои падару модарон масъалањои ташаккули тарзи њаѐти 

солим, нигоњ доштан ва мустањкам намудани саломатии бачагони синни 

томуассисаи томактабїї, ташкили фаъолияти мустакилонаи љисмонї, 

ошкор намудани сабабњои бадтар шудани саломатї ва фаъолияти онњо, 

муайян кардани тадбирњои конкретии бартараф намудани ондо хеле 

муњим аст. 

Аз љумла, аз љониби волидон ќайд гардрд, ки  аксарияти кўдаконе, 

ки ба кўдакистон намераванд, рељаи рўзона хоб рафтанро надоранд, 

бештар дар берун ва ѐ дар назди телевизор ваќтро мегузаронанд. Аз 
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беназоратї шаб низ дер хоб меравад ва норасоии доимии хоб ба рушди 

љисмонї ва инкишофи асабї-равонии ў таъсири манфї мерасонад. 

Дар зиѐд оилањо талаботи кўдак ба фаъолияти њаракатї пурра ќонеъ 

гардонида намешавад. Падару модарон дар назди телевизор, истифодаи 

телефон ва ѐ ба корњои дигар машѓул буданро аз шаклњои фаъолонаи 

истироњати њаракатї  афзалтар медонанд. Мушоњида гардид, ки падару 

модар дар хона фарзанди худро бо гўшаи тарбияи љисмонии махсус 

љињозонидашуда таъмин намекунанд. Барои фарзанд дар берун бо 

њамсолон ваќт гузаронидан ва њаракатњои љисмонї карданро иљозат 

намедињанд. Њамаи ин   шароитњои номусоиди тарбияи оилавї сабаби 

бемориҳои кўдакон мешаванд. 

Маќсадҳои тарбия дар асоси баҳодиҳии ќобилиятҳои љисмонї ва 

равонии кўдак муайян карда мешаванд, ки татбиќи он вазифаи оила ва 

мураббии муассисаи таълимии томактабї мебошад. Ҳангоми муайян 

кардани маќсаду вазифаҳо, инчунин усулҳо ва усулҳои таъсиррасонї ба 

кўдак, шахсияти ҳар як кўдак ба назар гирифта мешавад. 

Маќсади асосї нигоҳдории солимии љисмонї ва рўҳии кўдакон ва 

таъмини рушди инсонии онҳо мебошад, ки татбиќи ин маќсад ба ҳалли 

вазифаҳои зерин асос меѐбад: 

 Омўзиши шаклҳои инкишофи кўдакон дар муассисаҳои таълимии 

томактабї ва оила дар ҳамкорї бо мураббиѐн ва волидон. 

 Муайян намудани нишондодҳо ва зуҳуроти инкишофи љисмонї, 

равонї ва зеҳнии кўдакони синни томуассисаи томактабїї. 

 Таҳлил ва омўзиши дастовардҳо ва мушкилот дар самти инкишофи 

љисмонї ва равонии кўдак, риояи тарзи ҳаѐти солим дар муассисаи 

таълимии томуассисаи томактабїї. 

 Омўзиши роҳҳо ва усулҳои самараноки ташкил ва назорати 

сариваќтии ѐрии психологию педагогї дар ташаккули тарзи ҳаѐти солим 

бо назардошти хусусиятҳои инкишофи кўдак. 

Тадќиќот дар заминаи муассисањои таълимии томактабии №45, 44, 

67-и шањри Душанбе, муассисањои таълимии томактабии №1,8-и шањри 
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Вањдат, муассисањои таълимии томактабии хусусии «Панда», «Асри XXI 

гузаронида шуд Дар марњилаи озмоиши муќарраркунандаи тањќиќот 50 

нафар кўдакони 5-6 сола, 50 нафар волидайн, 16 нафар мураббї, 6 

мушовирони муассисањои томактабї иштирок намуданд. 

Дар ин муассисаҳои таълимии томактабї ба масъалаҳои ҳифзу 

таҳкими саломатии кўдакон, ташаккул додани малакаҳои тарзи ҳаѐти 

солим, инкишофи ҳамаљонибаи љисмонї ва баланд бардоштани 

фаъолияти љисмонии кўдакон диќќати зиѐд дода мешавад. Дар 

муассисањои озмоишии пойгоњї толори варзишї мављуд аст, ки бо 

асбобу анљомњои варзишї, харакњои гимнастї, зинапоя ва ѓайра 

љињозонида  шудаанд.  Дар давоми фаъолияти корї оид ба тарбияи 

љосмонї-солимгардонї  корњои зиѐде ба анљом расонида шуд. 

Барои омўзиши масъала самтњои зерин интихоб карда шуданд: 

 пурсиши волидайн; 

 санљиши мураббияњо «Муносибати ман ба тарбияи љисмонию 

солимгардонї»; 

 суҳбат бо кўдакон барои муайян кардани ташаккули малакаҳои 

тарзи ҳаѐти солим баъди чорабинї; 

 чорабиниҳо бо кўдакон, ки ба ташаккули тарзи ҳаѐти солим 

нигаронида шудаанд; 

 рушди фаъолияти муштарак бо кўдакон ва волидон; 

 тањияи семинар-омўзишњо барои мураббиѐн. 

 Ин масъалањо дар рафти таљрибаи педагогї њал карда шуданд. 

Тадќиќот як ќатор омилҳоеро дида баромад, ки барои муайян 

кардани мавќеи мураббиѐн дар самти нигоҳ доштани тарзи ҳаѐти солим 

дар муассисаи таълимии  томактабї  нигаронида шудаанд. 

Аз љумла, 72% мураббиѐн бар ин назаранд, ки барои нигоҳдорї ва 

таҳкими саломатии кўдакон шароити санитарию гигиенї дар гурўҳ, 

нигоҳ доштани ҳарорат ва тозагии ҳаво, пешгирии бемориҳо, ташкили 

нишасти кўдакон дар гурўҳ ва равшании табииро таъмин намоянд, 

шумораи кўдаконро мувофиќи талаботи муќаррароти низомномаи 



93 
 

намунавии муассисаҳои таълимии таълимии томактабї гурўҳбандї 

кунанд;  60% мураббиѐн бар он аќидаанд, ки ин аз ғизои солим вобаста 

аст; 75% ба дуруст ташкил намудани рељаи ҳаррўза ва машќҳои љисмонї 

вобаста намуда,  52%-и мураббиѐн ќайд кардаанд, ки бозиҳои таълимї ва 

серҳаракатро бештар истифода бурдан лозим аст. 

 

 

. 

Аксар ваќт кўдакони синни томактабї ба корњои солимгардонї 

таваљљўњ надоранд. Ба гуфтаи Г.К.Зайтсев сабабаш аз он иборат аст, ки 

корњо оид ба ташаккули тарзи њаѐти солим бештар дар шакли ќатъї ва 

њатмї иљрошаванда пешнињод мегарданд ва дар кўдакон таассуроти 

мусбиро ба вуљуд намеоранд ва дар идома худи мураббиѐн ќоидањои 

зарурии риояи тарзи њаѐти солимро дар њаѐти њаррўза иљро намекунанд, 

ки инро кўдакон мушоњида мекунанд. Илова бар ин, мо медонем, ки   

риояи ќоидањои тарзи њаѐти солимро дар њаѐти њаррўза аз шахс 

кўшишњои муайяни иродавиро талаб мекунад, ки барои кўдаки 5-7 сола 

мушкилиро пеш меорад, зеро дар ў љабњаи эњсосотї-иродавї њоло пурра 

мукаммал нагардидааст. 

Бо назардошти ањамияти зарурї доштани ин мавзўъ барои бењдошти 

саломати  кўдакони синни калони томуассисаи томактабїї  рафти 

машѓулиятро, ки аз љониби мураббияњои гурўњњои таљрибавї гузаронида 

шуданд, пешнињод менамоем. 
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Маќсади  машѓулият: Шиносоии кўдакон бо як ќатор тадбирњои 

обутобдињиии бадан, ва мустањкам намудани саломатии кўдакон дар 

давраи таътили тобистонаи кўдакон. 

Таљњизот: Расмњои тасвирї, ки дар онњо роњњои обутобдињии бадани 

кўдакон тасвир ѐфтаанд. 

Лањзањои  асосии кор: 

1. Машѓулият аз суњбат дар бораи таѓйироти обу њаво бо фарорасии 

фасли бањор оѓоз меѐбад. Дар ин маврид масъалаи  сабаби иваз 

намудани либосњои зимистона ба либосњои бањорї якљоя муњокима 

карда мешавад. 

2. Баъд мураббї дар хусуси  дуруст истифода бурдани мавсими 

тобистона барои обутобдињии бадани кўдак суњбат менамояд. Сўњбат бо 

назардошти тасаввуротњои кўдакон ташкил карда мешаад. Инчунин 

тобистони ќаблиро кўдакон чї тавр гузаронидаанд, мураббї фањмида 

мегирад. Баъди ин рељаи дар тобистон машѓул шудан ба корњои 

обутобдињиии бадан пешкаши кўдакон карда мешавад. 

3. Хусусан ба лањзањои зерин диќќати махсус дода мешавад: 

маълумоти мураббиѐн дар бораи ташили варзиши пагоњирўзии њаррўза, 

сайругашти давомнок, оббозї. Фањмонидани ќоидањои оббозї, аз 

ќабили дар оби њарораташ 18 ‟ 20 дараља гармдошта оббозї кардан, дар 

лањзањои аввал дар об кам истодан, оњиста ‟ оњиста зиѐд намудани ваќти 

дар об истодан, гармидињии бадан дар ваќти пагоњирўзї ва ѓайрањо. 

4. Дар лањзаи љамъбастї рељаи тахминии кўдакон дар давраи 

солимгардонї фањмонида мешавад. 

Аз ин лињоз,  мураббия  њамчун роҳбари гузаронидани тадбирњои 

обутобдињиии бадан, ва мустањкам намудани саломатии кўдакон дар 

давраи солимгардонии тобистонаи кўдакон адабиѐти заруриро тањлил 

кунад, руйхати  бозиҳои гузаронида шавандаро  тартиб дињад. Хеле 

муњим буд, ки дар баргузории озмоиш пеш аз њама сатњи омодагии 

мураббиѐн ба татбиќи масъалаи тањќиќшаванда, яъне роњњои ташаккули 
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асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони гурўњњои озмоишшаванда 

муайян карда шаванд. 

Ба ин меъѐрњо  дохил мешаванд: 

-  мављудияти донишҳои муҳим оид ба масъала; 

- муваффаќият дар азхудкунии роњҳо ва усулҳои ташхис; 

- муваффаќияти ташкили системаи фаъолияти љамъиятию педагогї 

дар доираи масъала; 

- дараљаи ќаноатмандии эмотсионалї аз сатҳи маҳорати касбї ва 

педагогї дар тарбияи муносибатҳои саломатии кўдакон. 

Барои ҳар яке аз меъѐрҳои дар боло зикршуда, мо сатҳи баланд, 

миѐна ва пасти омодагиро муайян кардем. 

Натиљањои бадастомада нишон дод, ки сатњи омодагии мураббиѐн 

ба татбиќи роњу усулњои асосњои тарзи њаѐти солим фоизи пастро нишон 

медињад, ки ин аз сатњи нокифоя будани омодагии онњо ба ин раванд 

арзѐбї мегардад. 

Тањлили натиљањои тестии мураббияњои  гурўњњои  назоратию 

озмоишї нишон дод: 

Мураббї  Акмалова Нилуфар 32 хол гирифт. - мураббии гурўҳи 

"Донояк" мебошад. Мутаассифона, имрўз ўро дар самти тарбияи 

љисмонии кўдакони синни калони томактабї њамчун мутахассиси 

сохибихтисос  наметавон номид. Ў бояд оид ба масъалаи мазкур 

худомўзї кунад ва маълумот оид ба нигоњдошти саломатї ва инкишофи 

љисмонии кўдакон љиддї  машѓул шавад. 

Мураббї Саидова Мавлуда 52 балл гирифт. Оид ба  тарбияи 

љисмонии кўдакон маълумот дорад ва мутахассиси кордон мебошад. Бо 

вуљуди ин, ў ањамияти тарбияи љисмонї ва риояи њатмии ќоидањои 

сантиарї-гигиениро онро дар фаъолияти корї ва  раванди таълим 

ањамияти зарурї намедињад. 

Мураббї Зарипова Латифа 76 хол гирифт. Ин мураббия дар њамин 

кўдакистон таљрибаи бештар аз 25 сола дорад. Мутахассиси хуб аст ва  

барои тарбияи љисмонї ва солимгардонї дониш ва мањорати зарурї 
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дорад. Барои саломатии кўдакон масъулият њис мекунад, ки ин дар кори 

тарбияи љисмонї ва тандурустї ањамияти калон дорад. 

(Аз автореферат)с.18 

Дар муассисаҳои таълимии таълимии томактабї як ќатор 

мушкилиҳо вобаста ба татбиќи таљрибаи љорї намудани тарзи ҳаѐти 

солим муайян карда шуданд. Якум, дараља ва меъѐри инкишофи љисмонї 

ва рўҳии ҳар як кўдак хеле гуногун аст, аз ин рў, мураббиѐнро зарур аст, 

ки бо ҳамроҳии ѐрдамчиѐн вазифаҳояшонро таъмин намоянд. Сониян, 

мураббияро зарур аст, ки ба ташхис, табобат ва пешгирии бемориҳо ва 

инҳирофоти инкишофи љисмї ва равонї бештар таваљљўҳ кунад.Ин 

дониши тиббию педагогї ва ҳамкории доимиро бо ҳамшираҳои шафќат 

талаб мекунад. Сеюм, на ҳама волидайн дар оила фарзандони худро бо 

як рељаи ҳаррўза таъмин мекунанд. Мутахассисон вазифадоранд, ки кори 

ба падару модарон фаҳмонда додани донишҳои педагогиро ташкил 

кунанд, то ки онҳо на танҳо ваќти худро дуруст таќсим кунанд, балки 

барои мустаҳкам намудани маҳорату ќобилияти кўдак саҳм гузоранд ва 

нисбат ба шахсияти ў серталаб бошанд. 

Боз як масъалаи асосї вуљуд дорад. Тавре  маълум аст,  

машѓулиятњои тарбияи љисмониро дар гурўњњои калон  мураббиѐн  

мебаранд. Ин дарсҳо, ҳатто 11%-и талаботи дар боло зикргардидаро низ 

ќонеъ гардонида наметавонанд. Ин албатта, на танњо аз омодагии сусти 

мураббї вобастагї надошта, балки аз шароитҳои муассисаи томактабї, 

синну соли кўдакон низ вобаста мебошад. Албатта, хуб айѐн аст, ки на ҳар 

як мураббия машѓулиятњои тарбияи љисмониро бо масъулияти баланд 

гузаронида метавонанд. 

Барои маълумот шарњ дода метавонем, ки дар кўдакистон  шакли 

асосии таълими кўдакон оид ба њаракатњо  ва инкишофи љисмонї 

машѓулият мебошад. 

Муњим  аст, ки кўдакон мазмуни барномаи машѓулияти мазкурро  

пурра аз худ намуда, ба њамин тариќ барои давом додани таълим дар 

мактаб омода шаванд. 
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Мураббия бояд вазифањои  њар як машѓулиятро мушаххас муайян 

кунад ва дар наќша нишон дињад, ки диќќатро мањз ба кадом ќисмњои 

таълим равона бояд сохт: мавќеи дастњо њангоми давидан, дар љойи худ 

истодан ва ѓайрањо. 

Миќдори таљњизоти варзишї бояд кам бошаду маќсаднок истифода 

бурда шавад: калтакњои гимнастикї, тўбњо, кегли, бандњо ва ѓ. 

Усулњои таълиму шаклњои гуногуни машѓулиятњоро бояд истифода 

намуд: наќшдору бозињо, ашѐию образнок, мусобиќањо, эстафетањо ва ѓ. 

Схемаи намунавии машѓулияти тарбияи љисмонї 

 Ќисми муќќадимавї. 

 Роњгардї дар саф, колонна,бо нўги пой ва ѓ. (3-4 маротиба). 

 Давидан ва баъд гузаштан ба роњгардї. 

 Ќисми омодагї 

 Машќњои умумиинкишофдињанда 

 Машќњо бо тўбњо (аз 5 то 7-то ) 

 Бозии камњаракат. Роњгардї. 

 Ќисми хотимавї. 

Ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакон бе дастгирї ва 

ќумаки падару модар ѓайриимкон мебошад. Мураббия бояд дар бораи 

инкишофи љисмонии  кўдак, бозињои дўстдошта ва бештар ба кадом 

фаъолият шавќу њавас доштани ў дар ваќти холї маълумот дошта 

бошад. Мураббия ин маълумотро аз суњбат во волидон ба даст оварда 

метавонад, зеро мањз падару  модар  шавќманди он бошанд, ки фарзанди 

онњо дар кўдакистон бо кадом фаъолиятњо машѓул аст, дар хона кадом 

тадбирњоро андешидан лозим аст, ки ба саломатии он зарар расонида 

нашавад, бадани ў обутоб  ѐбад ва шавќу раѓбат ба њаракатњои фаъол 

бедор карда шавад. 

Дар маљлис барои муайян намудани сатњи дониш дар бораи тарзи 

њаѐти солим аз падару модарон хоњиш карда шуд, ки пурсишномаро пур 

кунанд. 
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Пурсишномаи волидайни гурўњњои озмоишї, ки дар он 50 нафар 

волидайн иштирок намуданд, нишон дод, ки 66% падару модар 

саломатии фарзандашонро хуб, 20% муќаррарї ва 14%  њамчун ба 

нигоњубин бо кўмаки духтур  эњтиѐљдошта арзѐбї мекунанд. 

Бар тарбияи љисмонї ва варзиш доимї 15% волидон, баъзан ваќт 

25%, хеле кам 36% ва умуман машѓул нестанд ‟ 24 %  волидон муайян 

гардид. 

Ба саволи «тарзи њаѐти солимро чї гуна мефањмед?» ва  «дар 

таъмини тарзи њаѐти солим ташкили шароит дар куљо бештар мусоид 

мебошад?» љавоби волидон гирифта шуд. Натиљаҳои он дар диаграммаи 

зерин оварда шудаанд. 

Тадбирҳоеро, ки шумо дар оилаатон барои беҳтар кардани 

саломатии кўдак меандешед, нишон диҳед. 

 

Маълумоти иљтимої нишон медиҳад, ки 75% волидон бар ин 

назаранд, ки нигоҳ доштани саломатї ва таъмини тарзи ҳаѐти солими 

фарзандонашон дар навбати аввал вазифаи муассисаи таълимии 

томактабї  аз љиҳати таъмини талаботи рељаи рўзона, ғизо, хоб, бозиҳои 

гуногуни фаъол, ташкили чорабиниҳо, муошират ва муносибат бо 

ҳамсолон ва калонсолон мебошад. 53% волидон рўҳияи солимро дар 

муҳити оила дастгирї карданд, зеро ташкили хоб, иштиҳо, ҳолати хоб ва 

хусусиятҳои инфиродї бештар таъмин мегардад. Шумораи ками падару 

модар (14%) изҳори назар кардаанд, ки барои солим нигоҳ доштани 
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кўдакон ҳамеша аз муоинаи мутахассиси тиббї гузаштан ва дар бораи 

рушди кўдак маълумоти даќиќ доштан лозим аст. Њамкории муассисаи 

таълимии томактабї бо оила аз љониби падару модар миќдори аз њама 

поѐни фоизро ба даст овард. 

Натиљаҳои тадќиќот инчунин як гурўҳи волидайнеро ошкор 

карданд, ки дар посух додан душворї доранд. . (Аз автореферат)с.19 

Муносибату рафтори ќудак, табъи хуш ва фаъолияти фаъолонаи ў 

бевосита ба он вобаста аст, ки то кадом андоза њаѐти њаррўза ва хоби ў 

дар оила  баъд аз ба хона рафтани кўдак аз кўдакистон ва дар рўзњои 

истироњатї ташкил шудааст. Зеро онњо рўзњои истироњатиро дар хона бо  

риоя накардани рељаи муќаррарї мегузаронанд. Аз ин лињоз, дараљаи 

фаъолияти фаъоли кўдакони синни калони  томактабї дар рўзи аввали  

њафтаи нав ‟ рўзи душанбе, назар ба рўзњои сешанбе ва чоршанбе 

нисбатан дар дараљаи поѐнї ќарор мегирад. Зарур дониста мешавад, ки 

корњои ташкилї ва тарбиявї дар байни падару модарон оид ба 

батартибдарории рељаи кўдакон дар оила дар мувофиќа бо рељае, ки дар 

кўдакистон муайян шудааст, гузаронида шавад.  Иловатан, диќќати 

падару модарро ба ташкили сайругашти бегоњирўзї дар љойњои 

истироњатии мањалу шањр, дар рўзњои истироњат  гузаронидани ваќт дар 

њавои тоза ва назорати тамошои намоишњои телевизиониву истифодаи 

телефонњои мобилї  љалб кардан лозим аст. 

Мушоњидањо нишон медињанд, ки њолатњое  њастанд, ки кўдакон дар 

як рўз 5-6 соатро барои бозиҳои видеої ва тамошои телевизор сарф 

мекунанд. Ин ҳам ба саломатї ва ҳам ба рушди љисмонї, зеҳнї ва ахлоќї 

зарари калон мерасонад.  Зимни  суњбат бо падару модарон муайян 

гардид, ки  ќисми зиѐди волидон (45%) фарзандони худро баъди соати 

нуњ, яъне 21:00 мехобонанд ва 55% волидон баъд аз соати 20:00 хоб 

рафтани  кўдакро  назорат мебаранд.   Муайян гардид, ки сабаби дер ба  

хоб рафтани кўдакон аксаран то дер нишастан дар назди оинаи синамо 

ва ѐ истифодаи телефони мобилии падару модар мебошад, ки барои хоб 
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рафтан филми тасвириро гузошта, хоб рафтани кўдакро назорат 

намекунанд. 

Пас аз тамошои дурударози филмњои тасвирї дар соатњои бегоњї 

системаи асаби кўдак ба њаяљон меояд, хобравиаш душвор мегардад ва 

дар давоми шаб хобаш ноором мегардад, ки дар натиља  бештар аз 65% 

кўдакон сањар бо мушкилї аз хоб бедор мешаванд ва инљиќї мекунанд. 

Бинобар ин маќсад гузошта шуд, ки падару модарон фањмонида 

шавад, ки кўдаки худро бо чизи љолиб банд кунанд. Кўшиш кунанд, ки 

фарзандро ба иљрои амале  шавќманд  созанд, то ки ба ў аз одати бадаш 

дур шудан  кўмак расонад. Барои кўдак машғулият ва бозиҳои љолиберо 

пайдо кунанд, ки ба синну солашон мувофиќ бошад. Бо ин роњ ў на 

танњо имкони аз одати бад рањо ѐфтан, балки донишу малакаи муфид низ 

пайдо мекунад. 

Ба гуфтаи коршиносон, одатҳои бад дар кўдакон аксаран зуҳури 

изтироб ѐ афсурдагист. Кўдак бинобар синну солаш намефаҳмад, ки чї 

ўро ташвиш медиҳад ва кўшиши волидайн барои фаҳмидани сабаби 

изтироб ба љое намерасад.  Мавриди пурсиш муайян гардид, ки дар оила 

аксари падару модарон диќќати асосиро ба тарбияи аќлонии кўдак, аз 

зумраи хондан, навиштан ва њисоб кардан равона месозанд. [66, с.68]. 

Дар натиља  инкишофи умумии сусти љисмонии кўдак дида мешавад. 

Кўдакон ба норасоии  фаъолии њаракатї дучор мешаванд ва ин натиљаи 

огоњи надоштани волидон дар масъалањои тарбияи љисмонї мебошад.   

Кўдакон ба олами атроф хеле ҳассосанд ва ба таври возеҳ эҳсос 

мекунанд, ки волидон бо онҳо чї гуна муносибат мекунанд. Бифаҳмед, 

ки кўдакро чї ба ташвиш меорад, кина ва шикояти ўро бодиќќат гўш 

кунанд. Кўшиш кунанд, ки сабабҳоеро, ки хушњолии ўро таъмин 

мекунанд, муњайѐ созанд. 

Ташкили тарбияи љисмонии кўдакон мушкилотњои худро дорад. Ин 

мушкилотњо натиљаи суст будани муќовимати љисми кўдакон ба 

беморињо ва тез касал шудану љисману руњан заиф гардидани онњо, 
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камњаракатї, таъсири њолатњои руњї (стрессњо, депрессия), иллатњои 

модарзодї ва ѓайрањо мебошанд. 

Мавриди пурсиш ќисме аз волидон (42%) иброз доштанд, ки  

кўдакони  онњо зуд-зуд бемор мешаванд, њолати эмотсионалии 

зудтаѓйирѐбанда доранд. Дар натиљаи зуд-зуд беморшавї, тез ба 

њаяљонии системаи асаб,  дар кўдак њолати асабоният мушоњида карда 

мешавад. Гуфтан бамаврид аст, ки  суръати баланди инкишоф танњо дар 

мавриди оромии бадан фароњам оварда мешавад. Њангоми ташхис 

маљмўи муайяни усулњои омўхтани шахсияти кўдак (суњбат, тестњо, 

мушоњида, озмоиш, иљрои корњои амалї ва ѓайрањо) истифода шуда, 

хусусиятњои фардии ў муайян карда мешаванд. 

Марҳилаи якуми озмоиши ташхисї ба муайян кардани сатҳи 

ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдакони синни калони 

томуассисаи томактабї  нигаронида шудааст. Барои гузаронидани ин 

марҳила гурўҳи таљрибавї ва назоратї таъсис дода шуд. Кўдакони ҳарду 

гурўҳ имкониятҳои ибтидої доштанд. 

Дар марҳилаи таҳќиќоти муайянкунанда оид ба ташаккули асосҳои 

тарзи ҳаѐти солим дар кўдакон сатҳи ташаккули донишњои валеологї 

ташхис карда шуд. Бо ин маќсад бо кўдакон суҳбатҳои фардї гузаронда 

шуд: “Саломатї чист? Чї гуна одамро солим номидан мумкин аст?”, 

“Пагоњирўзї, баъд аз хоб хестан машќи пагоњирўзиро иљро мекунї?”,  

“Пеш аз хурок хўрдан дастҳоро шустан ҳатмї аст? Чаро?”, “Витамин 

чист? Чаро мо бояд ғизои солим  истеъмол кунем?”. 

Барои кўдакони синни калони томактабї се дараљаи дониш 

истифода бурда шуд. Системаи холгузорї истифода шуд: барои љавобҳои 

дуруст - 3 хол, барои љавобҳои миѐна - 2 хол ва барои љавобҳо бо ѐрии 

мураббї - 1 хол дода шуд. 

Дар асоси маълумот мо дараљаи ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти 

солимро дар кўдакони синни томактабї, дараљаи огоҳии кўдакон аз 

унсурҳои асосҳои тарзи ҳаѐти солим,  дараљаи маҳорати усулҳои нигоҳ 

доштани асосҳои тарзи ҳаѐти солим, ќатъият ва мустаќилият дар 
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истифодаи онҳо дар рафтор ва фаъолият дар љадвали зерин љой намудем. 

(Аз автореферат) с.19 

 

 

№  

 

  Номи кўдакон 

С
а
в
о

л

и
 1

. 

С
а
в
о

л

и
 1

. 

С
а
в
о

л

и
 1

. 

С
а
в
о

л

и
 1

. 

С
а
в
о

л

и
 1

. 

 

Љамъи 

холњо 

1.  Ануша 2 2 2 3 2 11 

2.  Маќсуд 1 2 1 2 2 8 

3.  Асолат 1 2 1 2 3 9 

4.  Мустафо 2 2 2 3 2 11 

5.  Мубина 2 2 2 2 2 10 

6.  Дилоро 2 2 2 3 2 11 

7.  Хусрав 1 2 3 2 2 10 

8.  Мухаммад 2 2 2 3 2 11 

9.  Беназир 2 2 2 3 2 11 

10.  Ќобил 1 2 3 2 2 10 

11.  Некрўз 1 2 1 2 2 8 

12.  Закия 2 2 2 3 2 11 

13.  Рашод 1 2 3 2 2 10 

14.  Гулрух 2 2 2 3 2 11 

15.  Барзу 1 2 1 2 2 8 

16.  Осия 1 2 3 2 2 10 

17.  Саидумар 2 2 2 3 2 11 

18.  Ёсуман 1 2 3 2 2 10 

19.  Одил 1 2 2 2 2 9 

20.  Наљиба 2 2 2 3 2 11 

21.  Завќия 1 2 1 2 2 8 

22.  Аброр 2 2 2 2 2 10 

23.  Гулафзо  1 2 2 2 2 9 

24.  Файзулло 2 2 2 3 2 11 

25.  Марям 1 2 3 2 2 10 
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Ҳангоми таҳлили љавобҳои кўдакон мо мављудияти фикрњо дар 

бораи мафҳуми «саломатї», мазмуни хусусиятҳои саломатї, арзѐбии 

аҳамияти он дар ҳаѐти инсон, мављудияти ҳавасмандї ба тарзи ҳаѐти 

солим ва ќобилияти муайян кардани хислатњои характерноки он нисбат 

ба худро ба инобат гирифтем. 

Тањлили сифатї ва миќдории натиљањои дар рафти тањќиќи 

хусусиятњои тассавурот дар бораи саломатии худ ва атрофиѐн, асосњои 

тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни томуассисаи томактабїї бо 

истифода аз суњбат ба даст омада имкон дод, ки натиљањои зеринро баѐн 

кунем. 

 

Тибќи маълумотҳои дар марҳилаи муайянкунї бадастомада дар 

гурўҳи таљрибавї сатҳи баланди ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим 

ошкор карда нашудааст, дар сатҳи паст  наздик натиљаҳои якхела нишон 

дода шудаанд (гурўҳи назоратї нисбат ба гурўҳи таљрибавї 2% зиѐд 

буд). 

Дар натиљаи санљиш мо мебинем, ки дар  гурўњи таљрибавї 

тасаввуроту дониши кўдакон дар бораи саломатї, тарзи њаѐти солим дар 

сатњи  паст ќарор додад. Кўдакон медонанд, ки солим будан хуб аст ва аз 

бемор шудан худро нигоњ доштан лозим. Аз аломатњои саломат будан 

чунин номбар карданд: «ваќте ки мо сулфа намезанем», «Ваќте ки гўши  

мо дард намекунад ва ѐ табъи мо баланд нест». Ба саволи «Чї кор кардан 

лозим аст, ки бемор нашавед» ќариб њамаи кўдакон љавоб доданд, ки 

«Мо бояд либоси гарм пўшем, пойафзоламонро тар накунем, дар 

сарамон кулоњ пўшем». 
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Њељ нафар аз кўдакон љавоб надод, ки барои нигоњдошти саломатї 

баданро обутоб додан лозим, машќ кардану  ба бозињои варзишї машѓул 

шудан лозим ва монанди ин. 

Мушоњида ва натиљаи пурсиш нишон доданд, ки танњо 54% кўдакон 

рељаи њаррўзаро риоя мекунанд. Муайян шудааст, ки мањз рељаи рўз дар 

ташаккули малакањои тарзи њаѐти солим, пешгирии хастагї ва њифзи 

системаи асаби кўдакон  ањамияти аввалиндараља дошта, инчунин барои 

таъмини љараѐни муътадили тамоми равандњои њаѐтан муњим барои 

инкишофи кўдак заминањои зарурї фароњам меоранд. Бояд таъкид кард, 

ки рељаи даќиќи њаррўза, ки кўдакистон ва оила мувофиќи синну сол ва 

имкониятњои љисмонии кўдак ташкил мекунад, ба ташаккули шакли 

устувори њаѐт дар кўдак мусоидат намуда, некўањволии љисмонї ва 

равонии ўро таъмин менамояд. 

Инчунин, маълум гардид, ки дар зиѐд њолатњо кўдакон ќоидањои 

гигиениро мунтазам риоя намекунанд, дандонњои худро мунтазам тоза 

намекунанд, пойњоро њар рўз намешўнд, баъзе ќоиадњои тозагиро, ки 

кўдакони синни калони томактабї бояд мустаќилона иљро намоянд,  ба 

анљом намерасонанд. Чорабинињои обутобдињї низ мунтазам дар 

муассисаи томактабї ва оила гузаронида намешаванд. 

Аз натиљаи пурсишнома ва суњбатњо ба чунин хулоса омадан мумкин 

аст, ки дар бисѐр оилањо рељаи рўз риоя карда намешавад, барои 

нигоњубин ва  мустањкамкунии саломатии кўдакон шароитњои муосид 

фароњам оварда намешавад. Дар умум, њамаи ин натиљањо  аз 

кормандони муассисањои таълимии томактабї талаб мекунад, ки дар 

пешбурди кори мазкур бо падару модарон чорабинињои заруриро 

роњандозї намоянд. 

Аз љумла, аз натиљаи пурсишномањо  бармеояд, ки кўдакон зиѐдтар ба 

бозиҳои гуногуни шавќовар завќ доранд. Дар навбати аввал ин бозиҳои 

маррагї, даврагї, ки дар онҳо ќувваи чобукї, чолокии худро кўдакон 

нишон дода метавонанд, љойгир гардиданд.  Бинобар ин, ташкили корњои 

озмоишии минбаъдаро  бо нигоҳи нав назар кардан лозим аст. Пеш аз 
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ҳама бояд давомнокии бозиҳо ба њисоб гирифта шавад, то ки ба 

фаъолияти дил, мушакњо, нафаскашї таъсири манфї нарасонад. 

Фаъолнокии кўдакон дар бозї вобаста ба мазмуни бозї, ташкил ва 

усулњои дурусти гузаронидани бозињо, фаъолии њаракаткунињо бо  

мунтазам мураккабшавии њаракаткунињо ва  ѓайра ташкил  ва назорат 

карда шавадд. 

Фоидаовар аст, ки бозињои серњаракат ва варзишї  дар њавои кушод 

ташкилу гузаронида шаванд, зеро њаракат намудан  ба фаъолнокии дилу 

шуш  таъсир намуда, хунро аз њавои тоза пур мекунад, ба бењтаршавии 

иштињо, мустањкамшавии системаи асаб, пуртоќатии бадан ва 

муќовимати он ба касалињо имконият медињад. 

Дар ин љо дуруст баҳо додан ба ҳаракатҳои кўдакон ва ба ў љои 

муносиб ѐфтан дар рафти баргузории бозї  муҳим аст. Ҳар як кўдак бояд 

донад, ки ў метавонад барои муваффаќияти гурўњи худ ҳиссаи сазовор 

гузорад, яъне ѓолибияти  гурўҳ ҳангоми мусобиќа аз зиракию љаќќонї ва   

обутоб ѐфтани бадан вобаста бошад. 

Сайругашт он гоњ амалияи љараѐни педагогї мегардад, агар дар он 

кўдак имконияти бештар њаракат намудан; мушоњидаи њодисањои табиат 

ва љузъњои зинда, бевосита бо ашѐњо амал кардан; дарки гуногунии 

шаклу ранг, бўй ва овозњои муњити атрофро дошта бошад. 

Майдончаи наздињавлигии кўдакони бояд ба њамаи чизњое, ки барои 

инкишофи њаматарафаи кўдакон муњиманд, таъмин бошанд. Кўдакон 

бояд озодона аз болои ѓўлачўб гузаранд, аз зери камонак гузаранд, ба 

болои ќуттичањо бароянд. Дар майдонча бояд норбончаи зинадор, 

теппачањо, арѓунчакњои гуногунсохт, хоначањо, ќумдон ва њавзи резинї 

барои бозињо бо об бошанд. 

Дар ин њолатњо мураббии ботаљриба ва асил бояд барои шавќмандии 

кўдаконро зиѐд намудан бо онњо њамроњ бошад, суњбат кунад ва 

маслиҳатҳои муфид дињад. Ин шакли муносибат дўстї ва ѐрии 

байнињамдигариро дар кўдакон тарбия мекунад. 
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Ҳамин тариќ, натиљаи пурсиши волидон ва кўдакон ба мутахассисон 

имкон медиҳад, ки ҳангоми корҳои таљрибавї ба ҳар як кўдак бо 

назардошти хусусиятҳои инфиродии инкишофи ў, бо назардошти 

тамоми љанбаҳо ва манфиатҳо муносибат намояд. 

Аз баргузории тањќиќоти муайянкунанда бармеояд, ки ташаккули 

тарзи њаѐти соллим дар кўдакони гурўњњои таљрибавї баргузории 

тањќиќоти махсусро талаб менамояд. 
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2.2. ТЕХНОЛОГИЯИ ПЕДАГОГИИ ТАШАККУЛИ АСОСЊОИ 

ТАРЗИ  ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР КЎДАКОНИ СИННИ   КАЛОНИ 

ТОМАКТАБЇ 

Маълум  аст, ки аз рўзњои аввали ба дунѐ омадан кўдак талабот ба 

донистагирии олами гирду атроф  дорад ва ин талаботњои худро  бо ѐрии 

узвњои  њискунї (анализаторњо) ва њаракаткунї ќонеъ мегардонад. 

Набояд  фаромўш кард, ки тифл на танњо мисли «вараќи сафед» аст, ки  

калонсолон чизеро хоњанд дар он менависанд, балки кўдак  бо 

хусусиятњои ба худ хоси модарзодї ба дунѐ меояд, ки  заминањои ирсї 

(генетикї) дорад ва онњо донистагирии олами атроф ва такмилѐбии 

њаракаткунињоро таъмин менамоянд. Дар натиљаи таъсири 

барангезандањои  дохилї (талаботњо) ва берунї (муњити иљтимої, 

одамон, ашѐњо) фаъолияти донистагирї ва њаракаткунињо такмил 

меѐбанд, кўдак  таассурот, мањорату малакањоро аз худ  мекунад. 

Дар ин марҳила дар кўдакон ташаккул додани заминаи дониш ва 

малакаҳои амалии тарзи ҳаѐти солим, талаботи бошуурона ба инкишофи 

бадан ва машѓул будан ба варзиш муњим аст. 

Мавриди зикр аст, ки ҳадафи “Барномаи миллии тарѓиби тарзи 

њаѐти солим дар Љумњурии Тољикистон барои солњои 2022-2026” пеш аз 

њама беҳтар намудани дастрасии аҳолї ба тибби босифат, сариваќтї ва 

баландихтисос, хизматрасонї ва  дастрасї ба сарчашмаҳои баландсифат 

ва боэътимоди  иттилоот оид ба фарҳанги рафтор, пешгирии бемориҳои 

сироятї, љорї намудани тарзи рафтори бехатар, таҳкими ҳисси 

масъулият барои рушди ҳар як шахс, барои саломатии худ ва саломатии 

дигарон мебошад. 

Имрўз мо аз тарзи ҳаѐти солим фаъолияти фаъоли одамонро дарк 

мекунем, ки ба нигоҳдорї ва беҳтар намудани саломатї нигаронида 

шудааст. Ба ташаккули маданияти чисмонии шахе хамчун кисми мухими 

маданияти умумибашарй ахамияти калон дода мешавад. Ягонагии 
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љузъҳои идеявї, фикрї ва љисмонии тарбияи љисмонии инсон бояд 

принсипи асосии ташаккули он гардад. 

Ба мо маълум аст, ки дигаргуншавии ќатъї дар инкишофи  кўдакон 

дар синну соли томактабї дида мешавад. Корњои озмоишї-педагогї  

собит месозанд, ки маљмўи тасаввурот ва малакањо дар  бораи тарзи 

њаѐти солим, ки ба асосњои рафтори кўдак гузошта шудааст, ба 

ташаккули муносибатњои дурусти кўдак бо олами атроф, одамон, 

худтанзимкунии рафтори кўдак мусоидат намуда, минбаъд асоси ќавии 

муносибатњои мусъулиятноки љамъиятии одам мегарданд. 

Њамкорї бо оила бояд тарбияи њамаљонибаи кўдаконро дар бар 

гирад. Нигоњдошти саломатї, инкишоф ва тарбияи  љисмонии  кўдакони 

синни калони томактабї, ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим ‟ 

масъалаи муњиме мебошад, ки дар маркази диќќати мураббиѐн ва падару 

модарон бошад. 

Азбаски маҳз оила ба кўдакон таљрибаи аввалини малакаҳои тарзи 

ҳаѐти солим медиҳад, аз ин рў љалби волидон дар раванди ташаккули 

љаҳонбинии љисмонии кўдак хеле муҳим аст. Сифати малакаҳои тарзи 

ҳаѐти солими кўдакони синни томактабї аз самаранокии њамкории 

"педагог - волидон - кўдак" вобаста аст. 

Амсилаи таҳияшудаи ташкили кор оид ба тарғиби тарзи ҳаѐти солим 

барои кўдакони синни томактабї системаест, ки се блоки алоќаманд ва 

иловагиро дар бар мегирад. Ин њамкорї бо педагог, волидон ва кўдакон 

дар ин самт аст. 

Дар ин фаҳмиш технологияи педагогии ҳамкории муассисаи 

таълимї ва оила оид ба ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим аз 

пайдарпайии амалҳои муайяне иборат аст, ки раванди технологиро 

ташкил медињанд ва аз се ќисмати бо њам алоќаманд иборатанд, ки дар 

амсилаи  «Ташкили кор оид ба ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим  

дар кўдакони  5-7 сола» шарњ дода шудаанд 
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Аз самаранокии њамкории «педагог-волидон-кўдак» сифати 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солими кўдакони синни калони 

томактабї вобаста аст. Тавре аз амсилаи ташкили кор оид ба ташаккули 

асосҳои тарзи ҳаѐти солим баремеояд, он аз 3 ќисмати мантиќан бо њам 

рабъдошта ва бо њамдигар вобастагї дошта, сохта шудааст. 

Умуман, педагог дониши худ, падару модар ва фарзандонро дар 

ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим такмил медиҳад ва аз љузъҳои 

зерини ба ҳам алоќаманд иборат аст: 

1) Ќисмати 1. – Такмили  сатњи дониши касбии мураббия: 

АМСИЛАИ ПЕДАГОГИИ «ТАШКИЛИ КОР 

ОИД БА ТАШАККУЛИ АСОСЊОИ ТАРЗИ 

ЊАЁТИ СОЛИМ ДАР КЎДАКОНИ  5-7 СОЛА 

ТАКМИЛИ 
ДОНИШЊОИ 
ПЕДАГОГЊО 

 

 
КОР БО ВОЛИДОН 

 
 

-дониши назариявї (масалан, анатомия, 
физиология, психология, назария ва усулњои 
тарбияи љисмонї, гигиена); 
-система ва усулњои тањкими саломатї дар 
соњаи тарбияи љисмонї; 
- аз худ кардан ва тањкими усулњои амалии 
тарзи њаѐти солим (масалан, машќњои 
љисмонї, сайру гаштњои мунтазам, техникаи 
нафаскашї). 
 

-семинарњои назариявї ва амалї оид ба 
тањкими саломатї (обутобдињї, машќњои 
љисмонї, ѓизо, истироњат, системаи 
нафаскашї ва ѓайра); 
-семинарњои амалї, мусобиќањои оилавї. 
«Суњбат бо волидон, усулхои нишон додани 
тарзи ичрои амал, фањмондадињї, намунаи 
шахсї, њавасмандкунї, таъсир расонидан ба 
њиссиѐту рафтори кўдак дар шакли бозии 
якљоя ва ѓайра. 

 
КОР БО 

КЎДАКОН ОИД 

БА ТАРЗИ ЊАЁТИ 

СОЛИМ 

-ташаккули одату малакаи гигиенї ва 

рафтори фарњангї дар њаѐти њаррўза. 

Омўзонидани донишњои оддитарин дар бораи 

узвњои бадан ва тарзи дуруст нигоњубин 

кардани онњо. Пешнињоди ѓояњо оид ба 

пешгирии беморињо ва гигиена. Пешгирии 

хастагии рўњї ва љисмонї дар кўдакон. 

 

мероприятий. 
 

ПЕДАГОГ-ВОЛИДОН -КЎДАК 
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- мављудияти донишҳои педагогї оид ба инкишофи љисмонї, рўҳї ва 

зеҳнии кўдакон; 

- ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим ва татбиќи онҳо дар 

фаъолияти ҳаррўзаи муассисаҳои таълимии томактабї. 

2) Ќисмати 2. - ташкили системаи фаъолияти иљтимої-педагогї дар 

доираи кор бо волидон ва ноил шудан ба муваффаќият дар ин самт; 

3) Ќисмати 3 ‟ сатҳи маҳорати касбї ва педагогии мутахассисони 

муассисаҳои таълимии томактабї дар ташкили заминаи тарзи ҳаѐти 

солими кўдакон, фаъолияти муштарак бо дигар мутахассисон оид ба 

фароҳам овардани муҳити солим барои кўдакон. 

Њар яке аз унсурњо як ќисми зарурии нигоњубини маљмўї мебошанд. 

Чунин нигоњубин метавонад таъсири манфиро ба рушд ва фаъолияти 

кўдак расонад, ки дар навбати худ ба саломатї, рушд ва инкишофи 

кўдак мувофиќ намебошад. 

Дар ќисмати якум -  мавзўъњо оид ба ташхиси иљтимоию педагогии 

муносибатњои тандурустї, технологияњои ташаккули асосњои тарзи 

њаѐти солим дар кўдакони сатњи гуногуни иљтимої ва фаъолияти 

муштараки омўзгорон ва падару модарон дар ин самт дохил карда 

шудаанд. Фаъолияти мураббияњо  мувофиќи машѓулиятњои таълимї; 

мушоњидањои фардию гурўњї њангоми иљрои талаботњои рељаи рўз, 

сўњбат бо кўдакону волидон тањлил шуданд. Иљрои вазифаи инкишофи 

љисмонї ва асабу психикии кўдакон аз нигоњи тиббї-солимгардонї 

мавриди тањлилу баррасї ќарор ѐфта, муњокима мегардад. Баррасии 

корњои методї, таълиму тарбиявї, пањн намудани донишњои  педагогї 

дар ин самт муњим њисобида мешаванд. 

Дар ин раванд ба маќсади тартиб додани наќшаҳои фардии таълиму 

тарбияи тандурустї бо ба назар гирифтани ҳолати саломатии кўдакон, 

ќобилиятҳои индивидуалї, шавќу ҳавас ва дурнамои инкишофи онҳо 

фаъолияти ҳамаи мутахассисони кўдакистонҳо мутобиќ карда шуд. 
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Инчунин, методу усулҳои мусоиди таълим, ки ба рушди солими кўдак 

мусоидат мекунанд, интихоб гардиданд. 

Калиди рушди солимии кўдакони хурдсол ин ғамхории ҳамаљониба 

нисбати кўдак мебошад, ки ба таъмини саломатї, ғизо, нигоҳубини 

дуруст, амният ва ҳимояи он, инчунин тарбияи онњо дар љомеа 

нигаронида шудааст. 

Азбаски тарзи ҳаѐти солим идоракунии саломатї тавассути 

мувофиќати рафтор аст, бешубҳа, ин самти фаъолият дар соҳаи 

манфиатҳои касбї ва салоҳияти педагогон ќарор дорад. 

Калиди рушди солими кўдакони хурдсол ин ѓамхории њамаљониба 

нисбати кўдак мебошад, ки ба таъмини саломатї, ѓизо, нигоњубини 

дурусти кўдак, амният ва њимояи он нигаронида шудааст. "Нигоњубини 

њамаљониба" маљмўи амалњоеро барои фароњам овардани шароити 

мўътадил, ки љавобгўи ниѐзњои ѓизої ва саломатии кўдак, муњофизат 

кардани кўдак аз тањдидњои беруна ва фароњам овардани имконият 

барои нигоњдошти саломатии кўдакон тавассути њамкорї ва муошират 

бо атрофиѐн мебошад, тавсеа медињад. 

Бо мутахассисони муассисаи таълимии томактабї семинар дар 

мавзўи “Дорувории асосї - боду њавои тоза, оби сард (хунук) ва офтоб” 

гузаронида шуд.  (Замимаи  ). 

Маќсади асосии семинар  ба мутахассисон дар гирифтани дониши 

махсус оид ба асосҳои саломатии инсон ва тарзи ҳаѐти солим, азхуд 

кардани малакаҳои ташкили чорабиниҳои амалии солимгардонї бо 

кўдакон ва волидон кўмаки равонию педагогї расонида шуд.  Инчунин, 

маҳорати мустаќилона  кор кардан бо технологияҳои пешќадам, 

навоварї, таљриба ва диќќат додан ба хусусиятњои кор бо кўдакон ва 

волидонро дар бар мегирад. 

Семинар ба тањлили фароѓати тарбияи љисмонї ва солимгардонии 

кўдакон, азхуд намудани талаботи асосии гигиении ташкил ва 
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гузаронидани чорабинињои оммавии тарбияи љисмонї ва солимгардонї 

бо љалб намудани волидонро дар назар дорад. 

Ҳангоми ба наќша гирифтани чорабинињои тандурустї ҳар як 

мураббия дар асоси шароиту имкониятҳо эљодкорона амал мекард. 

Барои таъмини рушди љисмонї ва рўҳии кўдакон, ҳолати фаъолияти 

кўдакон, муносибати онҳо ба машғулият, интихоби метод ва усулҳои 

таъсиррасонї ва мураккабгардонии  мундариљаи маводи таълимї ва 

љорї намудани технологияи ташкили машғулиятҳои тарбияи љисмонї, 

бозиҳои варзишї, дуруст ва сари ваќт ташкил намудани хўрок, таљҳизот 

ва риояи талаботи санитарию гигиенї, психологию педагогию методї ва 

ғайра ба назар гирифта шудааст. Аз автореф., с.21 

Инкишофи мањорату малакаи  муоширати маданї  барои таъмини 

азхудкунии ќоида ва меъѐрњои ахлоќї, одоби муошират барои таъмин 

намудани муњити моддї ва солими маънавии кўдак мусоидат менамояд. 

Дар кўдак бояд муносибати оштинопазирона ба одатњои бад, аз 

ќабили дуруѓгўї, танбалї, даѓалї, беинтизомї, гапнодарої, тундмизољї 

тарбия карда шуда, мањорату малакаи рафтори љамъиятї бо истифода аз 

арзишњои маънавии мардумї  ташаккул дода шаванд. 

Кисмати дуюм – Кор бо волидон 

Барнома марҳилаҳои кор бо оилаҳоро муайян мекунад: 

1. Тайѐрї (муќаддимавї). Дар ин марњила волидайнро бо донишњои 

зарурї оид ба ташаккули тарзи њаѐти солим мусаллањ намудан, њарчи 

бештар дар бораи тарзи корбарии муассисаи таълимии томактабї, ки 

фарзандашон фаро шудааст, шавќманд ва ташвиќ кардан зарур аст. 

2. Таълимї. Мундариља: такмили мундариља ва таълим дар 

кўдакистон мутобиќи барномаи рушди љорї «Ташаккули асосњои тарзи 

ҳаѐти солим дар фаъолияти муштарак бо оила»: 

 кушодашавии мањфили ««Маслињатњои муфид ва одатњои 

зараровар»»; 

 пешнињоди маслињатњои муфид оид ба таъмини муњити 



113 
 

нигоњдошти  саломатї; 

 пањн намудани таљрибаи бењтарини тарбияи оилавї; 

 интихоби адабиѐт оид ба тарзи ҳаѐти солим дар китобхона. 

 Фаъолияти муштарак бо оила. 

Мундариља: 

 ташаккули ѐрии байниҳамдигарї бо оила дар тарбия ва таълими 

фарзандон; 

 таъкид кардани наќши падар дар тарбияи фарзандон; 

 гузаронидани идҳои оилавї, аксияҳо, «Рўзи дарҳои кушод», 

таъмини имкони иштироки муштараки волидон ва кўдакон; 

 ғанї гардонидани фаъолияти муштараки волидон ва кўдакон дар 

ташаккули фаъолияти љисмонї. 

Волидон бояд ба кўдак дар фањмидани он, ки ѓамхорї ба шахси 

дигар фароѓат аст, бинобар ин ѓамхорї кардан ба одамон бамаврид аст.     

Мењрубонї, ѓамхорї ва эњтиром ба худамон ва дигарон ба мо кўмак 

мекунад, ки ихтилофотро њал кунем ва бо њамдигар забони муштарак 

биѐбем. 

Мо корњои нек ва суханони неки дигаронро дар ѐд дорем, эњсосоти 

як ѐ дигар шахсро нисбат ба амали ў бењтар дар ѐд дорем. Мењрубонии 

фарзандоне, ки дар оила ќабул шудааст, дар солњои кўдакїва тамоми 

умр боќї мемонад. Ваќте ки кўдак ба онњо нигоњубин мешавад, вай 

ѓамхорї карданро ѐд мегирад, ба худаш ва ба дигарон эътимод 

мебахшад ва сифатњои бењтарини ўро рушд медињад. 

Дар давоми баргузории чорабинињо бо падару модарон якчанд 

машварат гузаронида шуд. 

1. Мавзуъ: «Вазифаи волидайн дар тарбияи фарзандони солим». 

Маќсади машварат: кўмак расонидан ба волидон дар гирифтани 

дониши махсус оид ба асосҳои назария ва методологияи консепсияи 

муосири саломатии инсон ва тарзи ҳаѐти солим, азхуд кардани 

малакаҳои ташкили чорабиниҳои амалии солимгардонї бо кўдакон. 
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2. Мавзуъ: «Ташкили тарзи њаѐти солим – маќсади мо». 

Хусусиятҳои инкишофи системаи асаби кўдакони синни калони 

томактабї,  рељаи рўзи кўдакон, ба наќша гирифтани корҳои таьлимй 

дар тўли њафта. Аҳамияти ташкили истироҳати дурусти кўдакон дар 

оила. Талаботи гигиенї ба либос, пойафзол ва тозагии бадани 

хонандагони хурдсол. 

3. Мавзуъ: «Роњу усулњои таъмини саломатии насли наврас». 

Аҳамияти бозиҳои серҳаракат дар ҳавои тоза ва инкишофи 

љисмонии кўдакон. Сайѐњат  ба табиати атрофи маҳалли зист, шиноварї 

омили муҳими инкишофи љисмонї ва обутоб додани бадан, ибтидои 

тарбияи экологї ва кишваршиносї. Меъѐрҳои кори љисмонї ва 

истироҳат барои кўдакони синни калони томактабї. Гигиенаи 

истироҳату хоб ва ѓизохўрию инкишоф. С.4 

4. Мавзуъ: “Одати бад балои љон” 

Одатҳои бад: тамбалї, коргурезй, дурўғгўй, фиребгарї, ќиморбозї, 

беҳурматї нисбат ба падару модар ва калонсолон. 

Панди бузургон А. Рўдакї, А. Љомї, Шайх Саъдї, У. Зоконї ва 

дигарон дар мазаммати хислатҳои бади инсонї ва тараннуми одобу 

ахлоќи ҳамидаи инсонї.Одатҳои зараровар носкашї, тамокукашї, 

шаробнўшї, зарари он ба солимии љисмонї ва рўҳии инсон. Таьсири 

бади одатҳои зараровар ба эьтибору  обрўи инсон. 

5. Мавзуъ: «Тарбияи завќу ҳаваси кўдакон ба тарбияи љисмонї ва 

варзиш». Њамкории муассиса таълимии томактабї ва волидон љињати 

иштироки кўдакон дар маҳфилҳои варзишї ва мусобиќаҳо. Истифодаи 

ваќтҳои холї ва рўзҳои истироҳату таътил барои сайругашт ва таъмини 

дилхушии кўдакон. 

Мо дар гурўҳи калон чунин чорабиниҳоро анљом додем: 

1. Маљлиси падару модарон дар гурўњи синну соли калони 

томактабї дар мавзуи «Асосњои ташаккули тарзи хаѐти солим дар 

кўдакистон ва оила». 
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Маќсад: Таъмини ҳамкории зич ва талаботи ягонаи кўдакистон ва 

оила дар масъалаҳои солимии кўдакон. 

2. Тайѐрї ба мачлис 

Якљоя бо кўдакон даъватнома ба волидайнро барои иштирок дар 

маљлиси падару модарон омода менамоянд.  Матн: «Муњтарам Хосияти 

Њаким ва Хуршеди Хасан! Мо шуморо ба маљлиси волидон бо номи  " 

«Рељаи рўз ва моњияти он дар њаѐти кўдакон, шинос намудан бо мафњуми 

рељаи рўз, зарурияти он дар ташкили дурусти њаѐт ва фаъолияти 

кўдакон» даъват мекунем. 

Дар вохўрии мо шумо дар бораи ташкили рељаи рўз ва чї гуна нигоҳ 

доштан ва мустаҳкам кардани саломатии кўдакон маълумотро пешнињод 

мекунем.  Мо Шуморо  24 апрел, соати 16.00 дар толори мусиќии 

кўдакистон интизорем.» (Эълон се њафта пеш аз маљлис гузошта 

мешавад). 

3. Навиштани овезањо: 

Дорувории асосї - боду њавои тоза, оби сард (хунук) ва офтоб. 

Абуалї Сино 

Дар њаракат будан яке аз шартњои муњими обутоби љисмонист. 

В? А? Сухомлинский 

4. Саволнома барои волидон. 

5.  Намоиши адабиѐт оид ба  мавзўи маљлиси падару модарон. 

6. Суњбати педагогї дар мавзуи: «Бозї машќест, ки ба воситаи он 

кўдак ба њаѐт омода мегардад». 

7. Пас аз  машварат бо волидон дилхушии љисмонї  бо номи  

«Муҳити солим ва тарзи ҳаѐти солим» гузаронида шуд.  Ќариб  њамаи 

падару модарони кўдакон ба ин дархост љавоб дода, дар ин дилхушї 

иштирок намуданд. Ба волидон дар  бораи шароити осудаҳолонаи 

иљтимої љињати тарбияи фарзандон дар рўҳияи тарзи ҳаѐти солим 

маълумот дода шуд. Таъкид гардид, ки падару модар мураббиѐни асосии 

фарзанд ва ибрати шахсии волидон омили муҳими тарбияи фарзанд ва  

одобу рафтори неки ў мебошад. 
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№        Фаъолият         Иљрои амал 
1.  Хоби сањар ширин аст, 

Кайфиаташ аљиб аст. 
Болину бистари нарм, 
Дар оѓўшам гирад нарм. 

 
Аз хоб хестан  
Рахти хобро ба тартиб 
даровардан 

2.  Офтобаки дурахшон, 
Хонаро кунад рахшон. 
Бо нури гармии худ, 
Мешавад роњати љон. 

 
  

3.  Дастмолу дандошўяк, 
Собуну дастобгирак. 
Мо дўстони ќаринем. 
Худро тамиз мекунем. 

 
 
Шустушў кардан   

4.  Варзиши пагоњирўзї, 
Неруи љисму љон аст. 
Варзиши пагоњирўзї, 
Марњам ба љони мо аст. 

 
 
 
Бо варзиш машѓул шудан 

5.  Давидану љањидан, 
Хазидану паридан, 
Моро кунад чолок 
Њам нотарсу бебок. 

6.  Худро кунем ороста, 
Мўйро занем шона, 
Дар рў ба рўи оина, 
Худро кунем назора. 

 
Тарбияи зебопарастї 
 

7.  Дастурхони ороста, 
Нони гарми пироста, 
Ширбиринљу ширчой,  
Пасон бинўшем  ќандљой 

 
Хўроки пагоњирўзї 

8.  Ба буттањо об дињем , 
Решаи гул нарм кунем, 
Бо рўфтану бо шўстан, 
Њавлиро сероб кунем. 

 
  Тарбияи мењнатдўстї 

9.  Хўроки нисфирўзї, 
Бўйи палаву сабзї, 
Шарбати себу олу, 
Моро кашад аз бозї.  

 
   Хуроки нисфирўзї 

10.  Мо хеле монда шудем, 
Ба рахти  хоб дароем, 
Њам  кору истироњат, 
Њар дўст бофароѓат.    

 
     Хоби нисфирўзї 

11.  Ба мураббии серкор, 
Ба духтури мењрубон, 
Ба ошпази пухтакор. 
Бигўем мо ташаккур! 

 
 
   Изњори миннатдорї 
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12.  Хоби ширин бачањо, 
Хобаки хуш бачањо, 
То субњи дигари рўз 
Бошед солим бачањо! 
 

 
 
      Хоби шаби бачањо 

 

8. Рўзи дарњои кушод.  Дар ин рўз падару модарон бо шароитњои 

солимгардонии муассисаи таълимии томактабї, ки фарзандонашон 

њамарўза дар онњо иштирок мекунанд, шинос шуданд. Аз љумла, онњо бо 

рељаи рўз дар муассиса ва таомномаи (меню) хўроки кўдакон шинос 

гаштанд. Онњо машѓулиятњои таълимї ва фаъолиятњои дигари 

кўдаконро  назорат намуда, бевосита хусусиятњои муњити зист, ки 

кормандони ѐрирасон ва педагогњои кўдакистон барои фарзандонашон 

муњайѐ намудаанд, дониста гирифтанд. 

Падару модарон имконият пайдо карданд, ки муҳити фаъолияти 

фарзандро дар муассисаи таълимии томактабї ва оила муќоиса кунанд. 

Баъзеҳо барои дар хона амалї намудани онҳо лаҳзаҳои муҳими ҳаѐти 

кўдакони муассисаҳои таълимии томактабиро ба назар гирифтанд. Ва 

тафовуте, ки волидайн дар байни бе мушкилї риоя намудани ќоидањои 

солимгардонию гигиении фарзандашон диданд  ва дар хона худдорї аз  

иљрои ин гуна ќоидањо саркаши карданро аз мураббия пурсон шуданд. 

Дар натиља ба волидон оид ба масъалаи мазкур тавсияву 

маслињатњои муфид дода шуд. 

9.   Саѐњати якљоя. Ҳангоми саѐњат ба ошхона бо падару модар ва 

кўдакон суҳбати љолиб  дар мавзўи «Суҳбат дар бораи саломатї»  оид ба 

додани донишњои асосї дар бораи хўрокхўрии дурусту оќилона, доир ба 

маводњои хўрокаи ѓизоноке, ки барои инкишофи љисмонию рўњии кўдак 

мусоидат менамоянд, гузаронида шуд.   Мавриди саѐхат ба  боѓи 

марказии ноњия ва шањр  дар мавзўи «Офтоб, њаво  ва об ….»  (мустањкам 

намудани маълумот дар   бораи обутобдињї, дар бораи наќши омилњои 

табиї дар   мустањкам намудани саломатии инсон)  ташкил шуд.  Дар ин 

маврид волидон тарзи ба кўдакон  додани донишҳои муҳим, нишон 
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додан ва ба онҳо омўзонидани малакаҳои зарурї, гузоштани асосњои  

ташаккули тарзи ҳаѐти солимро бо кўмаки мураббия дониста гирифтанд. 

Ин ба афзоиши боварии волидайн ба мањорату малакаи худ ва таъмини 

фаъолияти маърифатии фарзандонашон таъсир расонд. 

Агар кори тарбиявї дар ин самтҳо дуруст ба рох монда шаванд, бо 

боварии комил гуфта метавонем, ки чорабинињо  натиљаи хуб медиҳанд 

ва кўдакон ба роҳи дурусти тарзи ҳаѐти солим ҳидоят дода мешаванд. 

Дар ќисмати 3-юми  амсилаи пешнињодшуда   масъалањои таълиму 

тарбияи кўдакони синни 5-7 сола дар асоси бањисобгирии хусусиятњои 

синнусолию фардии кўдакон њангоми нигоњубин, парвариш, ташкили 

хобу бедорї, бозињо, машѓулиятњои махсус ташкилкардашуда (дар 

шакли бозї, амалњои мустаќилона бо ашѐњо ‟ бозичањо, мушоњидањо) 

пешнињод шудаанд. Аз онњо бо таври эљодї, дар асоси бањисобгирии 

дараљаи инкишофи фардї ‟ шахсии кўдак, шароиту имконият, таљрибаи 

шахсї истифода бурдан тавсия мегардад. 

Ба масъалаи назорат ва бањисобгирии инкишофи љисмонї, асабу 

психикии кўдакон ва мутобиќшавии онњо ба муњити нави иљтимоии 

кўдакон диќќати махсус додаанд. Чунки назорат ва бањисобгирии 

инкишофи кўдак имконият медињад ноќисињои љузъї дар сабзиш ва 

рушди кўдак муайян ва сари ваќт бартараф карда шаванд. Кўдаки солим 

метавонад тезтар ба муассисањои томактабї, талаботњои рељаи рўз, 

мураббия, доираи њамсолон мутобиќ гардида, солимии љисмонию 

равонии худро нигоњ дорад. 

Дар рафти тадќиќот барномаи «Солимии кўдакон ‟ боигарии 

миллат» махсус таҳия ва амалї карда шуд. Барномаи «Солимии кўдакон 

‟боигарии миллат»» ба мутахассисони муассисаҳои таълимии томактабї 

нигаронида шуда, ба ташаккули зарурати тарзи ҳаѐти солим дар кори 

якљоя бо оила нигаронида шудааст ва ба физиологии, хусусиятхои 

психологию педагогии кўдакони синни томактабї асос ѐфтааст. 
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Мундариљаи он ба ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим 

нигаронида шуда, аз 19 машѓулият-бозї иборат буд. Барнома на танҳо 

барои кўдакони синни томактабї пешбинї шудааст, балки иштироки 

фаъолонаи мутахассисон ва волидонро дар раванди ташаккули ҳифзи 

ҳаѐти кўдакон ва таҳкими саломатии онҳо, шавќ ба намудҳои гуногуни 

фаъолияти љисмонї, ташаккули асосҳои тарбияи љисмонї, некўаҳволї ва 

ниѐз ба машќҳои ҳаррўзаи љисмониро дар назар дорад. Ҳар як рўзи 

ҳафта ба мавзўи алоҳида бахшида шудааст: Душанбе - «Рўзи одатҳо», 

сешанбе - «Рўзи риояи ќоидаҳо», чоршанбе - «Рўзи ғизо», панљшанбе - 

«Рўзи бадани солим», љумъа - «Рўзи варзиш» ва ғайра. Автореф.с.22 

 

№   Мавзуъ Вазифаи педагогї 
1.  Ањамияти риояи «Рељаи 

рўз» 
Мунтазам ба варзиш машѓул шудан, 
ба рељаи рўз ва ќоидањои тозагї 
риоя намудан, њангоми беморї тез 
ба духтур мурољиат намудан. 

2.  Ман рушд меѐбам 
 

Омўзонидани тањлил намудани 
дигаргунињое, ки дар организм 
њангоми инкишофи минбаъди 
љисмонї ва равонї ба вуљуд меоянд 

3.  
 

Инкишофи љисмонии 
кўдакон 

Тарбияи масъулият дар кўдакон 
барои нигоњдошти саломатї ва 
љисми солим 

4.  Витаминњо фаъолияти 
баданро  
мустањкам мекунанд 

Шинос намудан бо мафњуми 
«витамин», мустањкамкунии 
донишњо дар бораи зарурати 
винтаминњо барои инкишофи љисми 
одам, дар бораи хурокњои солим, ки 
витаминњо доранд. 

5.   Варзиш  асоси тарзи 
њаѐти солим  
 

Ташаккули  донишњо оид ба 
нигоњубини саломатии љисмонї  ва 
нигоњдошти саломатї, ањамияти бо 
варзиш машѓул шудан дар 
инкишофи љисми кўдак 

6.  Ањамияти рељаи рўз дар 
инкишофи љисмонии 
кўдакон 

Асосњои физиологї, психологї ва 
педагогии рељаи рўз барои кўдакони 
6-7 сола. 

7.  Ман ва саломатии ман. 
Љисми ман аз кадом узвњо 

Додани аввалин тасаввуротњо дар 
бораи он ки љисми мо ба узвњои 
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иборат аст ва онњоро чї 
тавр њифз намоям. 

алоњида: мазза, бўйњискунї,  
шунавої, биної ва ламс намудан 
ѓайрањо људо мешаванд. Солимию 
кори онњо ба тарзи њаѐти инсон 
алоќаманд буда, ифодагари 
тандурустї мебошанд. 

8.  Хусусиятњои рушди 
кўдакони синни 5-7 сола 

Таълиму тарбиявї дар даврањои 
инкишофи љисмонї ва асабу 
психикии кўдакон. Омилњои ба он 
таъсиркунанда. 

9.  Дўстони бењтарини ман ‟ 
тозагї, саломатї, варзиш 

 

Ёд додани риояи  рељаи рўз ва 
таъкид намудани иљрои њатмии 
ќоидањои санитарї-гигиенї. 

10.  Наќши машќњо, бозї ‟ 
машќњо дар тарбияи 
кўдакон. 

Усулњои шинос намудани кўдакон 
бо ашѐњо ва амалкунї бо онњо, ба 
табиат, њодисањои иљтимої. 

11.  Одатњои бад гуфта кадом 
одатњоро мегўем! 

Васеъ намудани тасаввуротњои 
кўдакон доир ба одатњои бад дар 
калонсолону хурдсолон, роњу 
усулњои бартараф намудани онњоро 
ба таври дастрас бо истифодаи 
мисолу далелњо шарњ додан 

12.  Рўзњои саломатї Фаъол гардонидани таваљљуњ ба 
рушди љисмонї ва ташаккули тарзи 
њаѐти солим дар муассисаи 
таълимии томактабї ва  љалби 
волидон ба ин чорабинї  

13.  Сайругашт кўдакон дар 
муассиса ва берун аз он 

Усулњои ташкил ва роњбарї ба 
сайругашти кўдакон. Давомнокї, 
мазмун ва роњу усулњои ташкилу 
гузаронидани онњо. 

14.  Мустањкамкунї ва 
обутобдињии љисми 
кўдакон. 

Воситањои обутобдињии љисми 
кўдак ва шаклњои ташкилу роњњои 
истифодабарии онњо. 

15.   «Ман кистам», «Худро 
шинос» 

Ташаккули маълумоти 
нахустин дар бораи худ, додани 
донишњои оддии  
физиологї ва инкишофи шавќу 
њавас нисбат ба худ «Ман» 

16.  Бо чуткаи дандоншўї 
дўстї кунед 

Дар бораи чуткаи дандоншўии 
бачагона ва хамираи дандоншўии 
бачагона маълумот дода, ањамияти 
онњоро фањмонидан, бо усулњои 
нигоњубини дандонњо шинос 



121 
 

намудан  
17.  Маслињати духтуронро 

гўш мекунем 
мустањкамкунии малакањои 
гигиении  нигоњубини бадан, 
њосилкунии талаботњои нигоњубини  
 дандонњо,  мўй ва нохун; 
талаботњои нигоњ доштани тарзи  
дурусти нишаст 

18.  Суњбат аз рўи расмњо 
“Дар кадом њолатњо мо 
љароњат бардошта ва 
њатто маъюбу бемор шуда 
метавонем?” 

Наќлњо аз таљрибаи шахсї. Бозии 
таълимии «Кадом узвњо љуфтанд ва 
кадоми аз онњо тоќа?» Суњбат дар 
мавзўи «Барои чї, кай, чї тавр бояд 
мо шустушў намоем?» 
Тамошо кардан ва тањлили 
наворњои намоишї. 

19.  Васеъ намудани донишу 
маълумотњо оид ба 
тандурустии шахсї, тарзи 
њаѐти солим 
 

Кўдаконро ба гурўњњо. 
 таќсим намуда, ба њар як гурўњ 
пешнињод намудани ба хотир 
овардан ва иљрои бозињои 
дидактикї. 

 

Њангоми мушоњида, муошират, хўрок хўрдан, бозї кардан, 

шустушўй ва дигар корњо кўдак бисѐр чизњоро меомўзад ва талаботи 

маърифатї ва љисмонии худро ќонеъ мекунад. Дар асоси тадќиќоти илмї 

ва таљрибаи амалии муассисањои томактабїисбот шудааст, ки 

чорабинињои махсус ташкил кардашудаи тарбиявї воситаи муњими ѓанї 

гардонидани тасаввурот дар бораи ашѐ ва њодисањо, ташаккули дониш, 

малака ва мањорати аввалини кўдак мебошад. 

Дар ин рўз иштирокчиѐн «ба кишвари одатҳои солим сафар 

мекунанд», «бадани инсонро муҳокима мекунанд», «дар бораи гигиенаи 

шахсї суҳбат мекунанд», «дар бораи ғизои дуруст фикр мекунанд», «бо 

фаъолияти љисмонї машғул мешаванд», «дар бораи хоби солим суҳбат 

мекунанд», ва «рељаи ҳаррўзаи худро тартиб медињанд, ки он ба кўдакон 

имконият медињад барои азхуд кардани донишњои муайян, рафтори 

дуруст ва дар вазъиятњои гуногун идора наудани рафтори худ омода 

бошанд. Автореф.21 

Њангоми мушоњида, муошират, хўрок хўрдан, бозї кардан, 

шустушўй ва дигар корњо кўдак бисѐр чизњоро меомўзад ва талаботи 
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маърифатї ва љисмонии худро ќонеъ мекунад. Дар асоси тадќиќоти илмї 

ва таљрибаи амалии муассисањои томактабїисбот шудааст, ки 

чорабинињои махсус ташкил кардашудаи тарбиявї воситаи муњими ѓанї 

гардонидани тасаввурот дар бораи ашѐ ва њодисањо, ташаккули дониш, 

малака ва мањорати аввалини кўдак мебошад. 

Дар ин рўз иштирокчиѐн «ба кишвари одатҳои солим сафар 

мекунанд», «бадани инсонро муҳокима мекунанд», «дар бораи гигиенаи 

шахсї суҳбат мекунанд», «дар бораи ғизои дуруст фикр мекунанд», «бо 

фаъолияти љисмонї машғул мешаванд», «дар бораи хоби солим суҳбат 

мекунанд», ва «рељаи ҳаррўзаи худро тартиб медињанд, ки он ба кўдакон 

имконият медињад барои азхуд кардани донишњои муайян, рафтори 

дуруст ва дар вазъиятњои гуногун идора наудани рафтори худ омода 

бошанд. Автореф.21 

Лисовский, В.А. Человек, экология, питание и здоровье / 

В.А.Лисовский - Спб.: Наука, 2002. - С.96. [84] 

Мавзўъ: Мактаби ғизои солим 

Маќсад - Кўдакони синни томактабї аҳамияти ғизои дурустро дарк 

мекунанд. 

Чорабиниҳои фарҳангї: 

- машѓулиятњои «Хўроки витаминї њамеша ба мо ќувват 

мебахшад!», «Дорухонаи растанињои табобатї», «Истифодаи сабзавоту 

мевањо ба саломатии мо фоида дорад»; 

-суҳбат бо корманди тиббии кўдакистон «Чї имконпазир асту чї 

не?». 

Дар охири корњои озмоишї  кўдакони синни калони томактабї бояд 

ҳисси масъулияти шахсї барои истифодаи ғизои дуруст; фаҳмидани 

зарурати истеъмоли ғизо танҳо дар шакли шуста ва омодашуда ташаккул 

ѐбад. 

Хеле муњим аст, ки барои ноил шудан ба маќсади ташаккули асосњои 

тарзи њаѐти солим дар кўдакони синни томактабї ба онњо  донишњои 
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ибтидої дар бораи сохти бадани худ, љорї намудани одатњои гигиенї, 

дарки вобастагии саломатии инсон аз њолати муњити зист дода шуда,  ва 

ин донишњо ба низом дароварда шаванд. 

Ба кўдакон фањмонида мешавад, ки барои он ки варзиш ба ту фоида 

бахшад, љисми худро бояд донист. Расмњоро ба кўдак нишон дода, 

мепурсем: “Бодиќќат ба расмњо нигар. Ќисматњои асосии бадан ва 

узвњои дохилиро номбар намо». 

Ќисмњои асосии бадан 

 

Бо ин роњу усул  ба ќудакон  донишњои оддї дар бораи сохти бадан, 

хусусиятњои инкишофи љисмонии инсон, дар бораи саломатї, касалињои 

сирояткунанда ва роњњои пешгирии онњо, дар бораи хўрок ва нигоњ 

доштани тозагї барои инкишофи бадани инсон дода мешавад. Дар 

натиља кўдакон муносибати фаъол ба саломатии худ зоњир намуда, 

барои нигоњубини бадани худ, аз љумла шустушўй ва оббозии њаррўза,  

тозагии бадан, нигоњубини чашмон ва эмин нигоњ доштани гўшњо аз 

шамолкашї; нигоњубини дандонњо ва дуруст тоза намудани дандонњо, 

нигоњубини дастон, пойњо, пўсти бадани инсон масъулиятро њис 

мекунанд. Дар кўдакон тарбия  талабот ва одат ба асосњои тарзи њаѐти 

солим ташаккул меѐбад. 

Сар 

Сина 

Даст  

М иьн  

Шикам 

Даст  

Пой  

Гардан  

Пушт  

Коса  
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Барои намуна маълумотро оид ба мавзўи «Хўроки витаминї њамеша 

ба мо ќувват мебахшад!»пешнињод менамоем, ки дар рафти машѓулият 

ва суњбат бо волидон мавриди истифода ќарор ѐфт. 

Маќсад: Инкишофи љисмонию рўњии кўдак. 

Вазифањо: 

а) Нишон додани зарурияти хўроки ѓизодор барои инкишофи 

равонї, љисмонї ва мўътадили кўдак. 

б) Шиносої бо воситањои таъмини хўроки  ѓизонок ва  инкишофи  

кўдак. 

Маълумоти муњим: 

1. Инкишоф ва таълими босамари кўдак аз сифати ѓизою њолати 

саломатии ў   вобаста мебошад. 

2. Кўдак бояд ѓизои хуб истеъмол намояд ва дуруст инкишоф 

ѐбад. 

/Агар вазни кўдаки 5-6 сола дар давоми тахминан 6м-1с зиѐд 

нашавад,  саломатии ў  ташвишовар  мебошад/. 

3. Кўдак бояд ѓизоњои гуногун истеъмол намояд. 

4. Њангоми беморї ва баъди беморї кўдакон ба хўроки иловагї 

ниѐз доранд. 

5. Кўдакон ба витаминњои А ва С, хўроки дорои оњани зиѐд, ки 

инкишофи љисмонию зењниро  бењтар  мегардонад, мўњтољанд. 

6. Барои кўдакон, инчунин  хўроки равѓандор,  ширї, меваю 

сабзавот  ва ѓ. зарур мебошад. 

Чї бояд кард, ки ѓизо њам барои зистан бошаду њам барои инкишоф. 

Илми муосир ин имконро барои мо фароњам овардааст. тановули ѓизои 

солим, ки асоси илмї дорад, инкишофи мўътадили бадани кўдакро 

таъмин ва сирояти беморињо пешгирї мекунад. 

Кўдак дар он ваќт инкишофи пурра меѐбад, ки агар  љисмаш дуруст 

сабзад ва хўроки ѓизодор истеъмол намояд. Кўдак дар он ваќт љисман ва 

рўњан солим ба воя мерасад, ки ў меваю сабзавотњоеро, ки дар 

таркибашон витаминњои А, С, Д доранд, бештар истеъмол намояд. 
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Миѐни масъалањое, ки ба истеъмоли анвоъи ѓизо вобастаанд, 

норасоии оњан асосї мебошад. Мањз норасоии оњан сабаби камхунист. 

Муњимаш  он аст, ки ба маълумоти  волидон тавсияњои зайл   

расонем: 

 Зиѐдшавии мунтазами вазни кўдак - аломати  асосии  сабзиши 

ќади ў мебошад. Агар мушкилоте мушоњида гардад, кўдакон ба 

ѓамхории на танњо падару модарон, балки мутахассисони тиб низ ниѐз 

доранд ва роњњои бартарафкунии онњо бояд сари ваќт андешида шавад; 

 Эњсоси доимии хастагї, сустии бадан, беиштњої, сарчархї, 

рангпаридагии чењра, лаб, забон, нохунњо нишонањои бараълои камхунї 

ва норасоии оњан дар инсон аст. 

 Сатњи истифодаи оњану витаминњо дар бадан ба дараљаи 

љаббидани он аз маводи ѓизої, истеъмоли нокофии онњо дар бадан 

вобастааст.Агар сабзиши кўдак давра ба давра таѓйир  наѐбад,  барои 

муайян намудани сатњи саломатии кўдакон ба  саволњои зерин бояд 

љавоб дод: 

- оѐ кўдак тез тез хўрок мехўрад? 

- кўдак бемор  аст ѐ не? 

- дар хўроки ў  витамини А кифоя аст ѐ не? 

- хўроки ў  ба талаботи гигиенї љавобгў аст ѐ не? 

 Ѓизои кўдакон бояд аз витамини А, хурокаи дар таркибаш 

оњандошта, намаки йоддор, меваю сабзавот  бой бошад; 

 Кўдаконе, ки хўроки ѓизодорро намехўранд,  инкишофу 

сабзиши онњо суст шуда, тез-тез бемор мешаванд. Кўдаконе, ки дуруст 

инкишоф меѐбанд - фаъол буда, хуб месабзанд. 

Боиси ќайд аст, ки ташаккули мањорату малакаи фаъолияти таълимї 

дар кўдакон, роњ надодан ба нишасти дуру дарози бењаракат мавриди 

гузаронидани машѓулиятњо, гузаронидани машќњои варзишї, ташкили 

лањзањои дамгирї барои фаъолгардонии мушакњои гуногуни бадан яке 

аз роњњои инкишофи дурусти љисмонии кўдакон мебошад. 
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Тарбияи љисмонї бо тартибе ташкил карда мешавад, пеш аз хама, 

машѓулиятњои тарбияи љисмонї ва солимгардонї, ба монанди машќњои 

њатмии пагоњирузї дар њавои тоза,  бозиҳои серњаракат дар гурўњ ѐ 

толори варзишї ва берун, машќҳои љисмонї, ки ба мустаҳкам кардани 

ҳамаи гурўҳҳои мушакҳо мусоидат мекунанд. Аз љумла, машќҳои 

варзишии саҳарї дар давоми 4-5 даќиќа, аз љумла 3-4 машќҳои гуногун 

ба монанди давидан, роҳ рафтан ва љаҳидан анљом дода мешаванд. 

Машќҳои варзишї асосан ба ҳаракатҳои таќлидї, аз ќабили «Љаҳидан 

дар љой», «Харгўшчаҳо мељаҳанд», «Парандаҳои парвозкунанда» ва 

«Роҳгардї ба монанди хирс» асос ѐфтаанд. .  Автореф.23 

Нуќтаи муҳим дар фаъолияти муассиса оид ба  инкишофи љисмонии 

кўдакон ин иљрои маљмўи машќҳои нафаскашї мебошад, ки ба кўдакон 

тавассути бинї нафас гирифтан ва инкишоф додани шушҳо нигаронида 

шудааст. Аз љумла, иљрои машкњои нафаскашии «Аз бинии худ нафас 

гиред», «Кї пуфакро тезтар дам карда метавонад», «Шамол мевазад» ва 

ѓайра. 

Маљмўи машќҳои нафаскашї азхудкунии малакаҳои нафаскашии 

поѐнї - бо шикам, пас аз он гузаштан ба нафаскашии миѐна, болої ва 

пурра, ва нафаскашии тозакуниро дар бар мегирифт. 

Нафасгирї бо ќисмати сина ва шикам бо истифода аз машќҳои 

махсуси бозї (“туб”, “сурнайчї”,  “хурўс љеѓ мезанад”, “пуф мекунем”ва 

ғ.) омўзонида шуд. Пас аз нафаскашии чуќур аз кўдакон хоҳиш карда 

шуд, ки ҳангоми баровардани садоҳои гуногун нафас кашанд. Вазифа аз 

он иборат буд, ки садо то ҳадди имкон дароз нигоҳ дошта шавад, то он 

даме, ки мушакҳои шикам шиддат наѐбанд. Кўдаке, ки дар ҳолати аввала 

«бар пушт хобида» буд, дар шикамаш  ашѐ - кубро гузоштанд. Машќи 

«нафасгирии шикам» иљро карда шуд: куб дар ритми нафаскашї баланд 

ва поѐн шуд. Дар њолате, ки агар нафаскашї нодуруст бошад, пас куб бе 

ҳаракат меистад. 
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Барои намуна чанд машќҳои нафаскашї, ки бо кўдакон гузаронида 

шуд. 

Машќи «Соат». Мураббия бо гуфтани «тик-так» ба ҳаракати 

аќрабаки соат таќлид мекунад. Кўдакон дастҳои худро боло - ба паҳлўҳо 

оварда нафас мекашанд - ва паст фароварда - нафас мекашанд. 10-12 

маротиба такрор мекунанд (машќи садо). 

Машќи «Сурнайчї». Њ.а. - истода, дастҳо ба монанди  найча баста, 

ба боло нигаронида шудаанд. Оҳиста-оҳиста нафас кашида,  садои "Ту-у-

у"  бо суръати тези нафаскашї мебароранд.  Машќро 4-6 маротиба 

такрор  мекунанд. 

Машќи «Ќатора». Ин машќ њангоми роњ гаштан иљро гардида, 

дастњо дар оринљњо љамъ шуда,  бо талаффузи калимаи «Чух-чух» хаму 

рост шуда, ба пасу пеш њаракат мекунанд.  5-6 маротиба такрор 

мекунанд. 

Машќи «Тўб». Дастҳоятонро бо тўб (ѐ таќлид ба тўб) боло 

бардошта, ҳангоми нафаскашї бо садои «оооҳ» тўбро ба пеш мепатоянд. 

5-6 маротиба такрор мекунанд. 

Њамкории тарафайни муассисаи таълимии томактабї бо оила  ба 

афзоиши боварии волидайн ба мањорату малакаи худ ва таъмини 

фаъолияти маърифатии фарзандонашон таъсир мерасонад. Аз љумла, 

њангоми ба наќша гирифтани саѐњат бояд љойњои истироњатї, таљњизоти 

кўдакон, тайѐрии онњо ба саѐњат, барномаи дилхушї,  лањзањои дилхушї, 

додани мукофотњо, даъват намудани падару модарон, мењмонон ва љалб 

намудани онњо ба бозию машкњо барин масъалахо андешида шавад. Бо 

иштирок дар чунин чорабиниҳо волидайн имкон доранд, ки кўдаки 

худро дар гурўҳи ҳамсолон мушоҳида кунанд, омодагии љисмонї ва 

сифатҳои љисмонии ўро бо чї гуна инкишофѐфтаи кўдакони дигар 

муќоиса кунанд. Фазои хушу солими ин гуна рўзњо ба калонсолон 

мегузарад ва барои бедор кардани шавќу њаваси онњо ба муошират бо 

фарзандонашон мусоидат мекунад. 
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Сипас мураббия метавонад, дар асоси мушоњида ва чорабинињои 

гузаронидашуда машѓулият гузаронад. Барои намуна машѓулият 

пешнињод мегардад. 

Лањзањои  асосии  машѓулият: 

1. Оѓози  машѓулиятро аз сўњбат бо кўдакон дар хусуси  обу њаво ва 

бо  кадом бозињо машѓул шудани онњоро дар рўзњои гузашта пурсон 

мешавад. 

Саволњои тахминии пурсиш:  Њаво дирўз чї хел буд?  Њангоми  

сайругашт чї хел либос пўшида будед?  Барои чї дар фасли тобистон 

либоси сабук  пўшидан лозим аст?  Њаво чї хел буд?  Њангоми сайругашт 

ба чї корњо машѓул шудед? Кї рўзи гузашта сайругашт накард?  Барои 

чї? 

Мавзўи  машѓулият : «Чї тавр боќувват ва саломат будан мумкин 

аст » - ро мураббї эълон медорад. 

Ќоидањои њифз ва обутобдињии бадан дар фасли тобистон. 

Кўдакон бояд рељаи рўзи якрўзаашонро ба хотир оранд. Баъди оне, 

ки тамоми машѓулиятњои як рўза гуфта шуд, баъд кўдакон 

машѓулиятњоеро номбар мекунанд, ки барои обутобдињии саломатии 

онњо зарур аст. 

Саволњои тахминї барои муњокимаи мавзўъ: Њамаи  кўдакон дар 

варзиши пагоњирўзї иштирок менамоянд?  Кї дар рўзњои истироњатї ба 

варзиш машѓул мешавад?  Варзишњои пагоњирўзї барои саломатии  

инсон чї ањамият доранд?  Кадоме аз шумоѐн баданатонро њар пагоњї бо 

оби хунук молиш медињед?  Кї дар тобистон оббозиро дўст медорад?  

Оби хунук барои саломатии инсон чї ањамият дорад?  Њангоми 

сайругашт ба чї корњо машѓул будед? Бозињои варзишї барои бењдошти 

саломатї чї ањамият доранд?  Рўзњои истироњатиро чї тавр 

мегузаронед?  Барои чї варзишгарон чусту чолок, баќувват ва  

саломатии хуб доранд?  Кадом намудњои варзишро медонед? ва ѓ.-њо.  Аз 

ин гуфтањо хулоса бароред, ки дар давоми рўз  чї бояд кард, ки бадан 

саломат боќї монад. 
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Дар лањзаи охирин кўдаконро  боз огоњ намудан зурур аст, ки барои 

бењдошти саломатї  ва пешгирии беморињои гуногуне, ки ба воситаи 

њаво мегузаранд,њамеша њавои гурўњро тоза нигоњ дошта, бо латтаи тар 

фарш, дару тирезањои онро шустан лозим аст. 

Яке  аз шартњои муњими бењдошти саломатии инсон ин риоя 

намудан ќоидањои гигиенї- санитарї  ва сайругашт дар њавои тоза 

мебошад. Даќиќањои солимгардонї дар машѓулиятњо бояд бо машќњои 

љисмонї барои нигоњ доштан, машќњо барои чашм, дастњо, гардан ва 

пойњо  якљоя  иљро гарданд. Машќҳои љисмониро аз њама беҳтар  бо 

ҳамроҳии мусиќї анљом додан лозим аст. Ин усул барои рафъи хастагї 

ва барќарор кардани мувозинати кўдакон кўмак мекунад. Чунин 

машќҳоро метавонанд худи кўдакон мустаќилона ѐ якљоя бо унсурҳои 

бозї бомуваффаќият иљро намоянд. 

Ба ѓайр аз машќњои њаррузаи пагоњирузї, даќиќањои солимгардонї 

машѓулиятњои тарбияи љисмонї бо кўдакони синни калони томактабї 

гузаронида мешаванд. Маќсади онҳо таълим додани кўдакон дар иљрои 

дурусти ҳаракатҳо, машќҳои гуногун, ки ба рушди ҳамоҳангсозии бадан 

ва баланд бардоштани фаъолияти ҳаракат нигаронида шудаанд. 

Машѓулиятњои тарбияи љисмонї, ки дар нимаи аввали рўз на камтар аз 

се маротиба дар як њафта гузаронида мешаванд. 

Хусусияти асосии машѓулиятњои тарбияи љисмонї бартарї доштани 

машќњои варзишї, пеш аз њама давидан дар њама намудњои фаъолияти 

љисмонї мебошад.   Њамаи машѓулиятхои тарбияи љисмонї хусусияти 

бозиро доранд, ки бо вазифањое, ки ба инкишофи чолокї ва ќобилиятњои 

зењнї нигаронида шудаанд, алоќаманд карда мешаванд. Ба монанди 

бозињо  ва  эстафетањо;  “Эстафетаи  љуфт”,  “Тўбро  ба  њалќа  парто”, 

“Роњи  монеадор”,  “Бо  воситаи  љўйчањо”; бозињои  халќї: “Мушу-

гурба”,  “Арѓунчакбозї”,  “Аспакбозї”,  “Љигар-љигар”,  “Гурбабозї”,  

“Боѓу-боѓбон”,  “Парид-парид”  ва  ѓайра. 

Дар бозиҳо на танҳо садоҳои визуалии шартї, балки садоњои 

шунавої низ истифода мешуданд, масалан, ҳангоми чаппакзанї - 
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давидан, ҳангоми шунидани ҳуштак - мисли морпеч давидан, ҳангоми 

шунидани шаќшаќа - амудї ќадам задан ва ғ. 

Барои намуна баргузории машѓулиятро пешнињод мекунем: 

Мундариљаи барномавї. Давида љањиданро ѐд додан. Кўшиш 

кардан лозим, ки њангоми љањиш ба ашѐи аз боло овезон кардашуда 

расида гузаред. [аво дода нарм доштани тўбро  машќ кардан. 

Тайѐр намудани воситањо. Тўб  барои њамаи  кўдакон. 2-3 тўбро 

дар баландии 160-170 см дар дар љои майдонча овезон кардан лозим  

аст. 

Ќисми 1. Роњравї. Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 20 

сония (180 м). Роњравї 3-4 маротиба нафаси чуќур баровардан. Ба 

давра саф  кашидан. 

Ќисми II. Машќњои инкишофи умумї. 

1. Њ.а.: дастњоро ба тарафњо пањн кардан. 1 - дастњоро ба пеш 

оварда ќарсак задан; 2 - дастњоро ба ќафо бурда ќарсак задан (6-8 

маротиба). 

2.  Њ.а.: дастњоро ба китфњо бурдаи. 1-дастњоро ба тарафњо пањн 

кардан; 2-њ. а. (6-8 маротиба). 

3.  Њ.а.: дастњоро ба миѐн гирифтан. 1 - ба пеш хам шуда дастро 

ба нўги пой расонидан; 2- њ- а. (нарм 6-8 маротиба). 

4.  Њ.а.: пойњоро баробари васегии китфњо гузошта, дастњоро 

боло кардан. 1 - ба тарафи рост хам шудан; 2-њ-а.; 3-4 њамин 

машќро бо дигар  тараф  иљро кардан (5-6 маротиба) . 

5. Њ.а.: дастњоро ба пеш бурдан, миѐнро рост гирифтан; 2 - аз 

љой хестан (8-10 маротиба) рост гирифтан; 2-аз љой хестан (8- 10 

маротиба). 

6. Њ.а.: дастњоро ба миѐн гирифта љастухез кардан (16-20 

маротиба). 

1.Давидан аз рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Роњравї. 
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кўдакон гирди давра гашта 2-3 м. то тўбњо масофаи мондагиро 

давида мељањанд ва кўшиш мекунанд, ки дасташонро ба тўбњои 

овезон расонанд (3-4 давра). 

2.Давидан аз рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Роњравї. Дар 

рафти он тўбњоро гирифта  дар давра саф  мекашанд. 

Љаста бо ангуштон њаво дода доштани тўб (10-15 маротиба). 

Роњравї. Дар рафти он тўбњоро ба љояшон гузоштан. 

Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 20 сония (180 м). 

Роњравї. 

Бозї «Давида доштан». Баранда (Пятнашка) интихоб карда 

мешавад.  кўдакон давида пароканда мешаванд. Баранда кўшиш 

мекунад, ки  кўдаконро дастгир карда ба онњо даст расонад. Ба 

кадомњое, ки дасташ расид, онњо аз бозї мебароянд. Ваќте ки 3-4 

нафар дастгир шуд, боз барандаи дигар интихоб карда мешавад. 

Бозї 4†5 маротиба такрор  карда мешавад. 

Ќисми III. Давидан аз рўи суръати паст. Роњравї. Машќњои 

нафасгирї  ва нафасбарорї. 

(Машѓулиятњои дигар дар замимаи диссертатсия оварда шудаанд) 

Бозиҳои серњаракат инчунин ба ташаккули тасаввуроти кўдакони 

синни томактабї дар бораи тарзи ҳаѐти солим таъсири калон 

мерасонанд. Ин бозињо дар гурўњ, дар машѓулиятхои махсус, њангоми 

сайру гашт ва танаффус дар байни машѓулиятњо гузаронида мешаванд. 

Бозиҳои серњаракат ҳатман ба машѓулиятҳои мусиќї дохил карда 

мешаванд. Бозиҳо барои кўдакони синни томактабї на танњо аз љониби 

мураббия, инчунин  аксар ваќт худи кўдакон низ ташкил мекунанд.  

«Одатан, кўдакон дар гурўҳҳои хурд бозї мекунанд. Њисси хурсандї ва 

мустаќилият дар бозї кўдакони синни калони томактабиро водор 

мекунад, ки барои боз њам бештар ба  фаъолияти љисмонї машѓул шудан 

ва  ба тарзи хаѐти солим рў овардан шавќманд гарданд». 

Бояд ќайд кард, ки  бозињои серњаракат, варзишї ва ќоидадор дар  

њавои кушод низ гузаронида мешаванд ва дар ин маврид аз тамоми 



132 
 

шароитњо истифода бурдан лозим меояд. Пеш аз њама, албатта фасли 

сол, њарорати њаво, мављуд будани  толор ѐ њучраи гарм дар њолати таѓир 

ѐфтани њарорати њаво бояд ба њисоб гирифта шавад. Номгўи яксанд 

намуди бозињоро пешнињод менамоем. 

Бозињои  серњаракат. Бозињо  ва  давидан.  “Дор-дорак”,  “Пойгаи  

дукаса”,  “Мушдорї”,  “Мо   кўдакони  шўх”,  “Ќозњо-кўњњо”,  “Дав-

давак”, “Рубоњи  њиллагар”, “Љои  холї”, “Харгўшаки  бегона”,  

“Харгўшакон  ва  саг”,  “Хирсони  сафед” ва  ѓайра. 

Бозињо  бо  љањидан.  “Дар  фарш  намон”, “Кї  бењтар  мељањад”, 

“Шастак”,  “Кї  камтар  мељањад”,  “Харгўшакро  дор”. 

Бозињо  бо  гаваккашї  ва  часпида  баромадан;  “Кї  пештар  ба  

марра  мерасад”,  “Хирс  ва  занбўрњо”,  “Сўхторхомўшкунандагон  

њангоми  машќ”. 

Бозињо  бо  њаводињї; “Шикорчї  ва  харгўшњо”,  “Байраќчаро  

парто”,  “Тўбро  бизан”,  “Халтачаро  кї  дуртар  мепартояд”,  ва  ѓайра. 

Бозињо  бо  њаводињї; “Шикорчї  ва  харгўшњо”,  “Байраќчаро  

парто”,  “Тўбро  бизан”,  “Халтачаро  кї  дуртар  мепартояд”,  ва  ѓайра. 

Мутахассисон бояд донанд, ки љое ки фаъолии њаракатии 

мустаќилонаи кўдаконро  њатман  муљаҳҳаз кардан лозим аст ва 

фаъолияти кўдакон тавассути озод кардани гўшаи ҳуљраи гурўњ ва 

пўшонидани он бо ќолин ташкил карда мешавад. Дар ин маврид бозичаи 

асосї ва дўстдоштаи  кўдакон тўб мебошад. Тўб ашѐи асосиест, ки ба 

кўдакон дар ташаккули мувозинати њаракатњо, чолокї, машќ додан дар  

даќиќият,  ќобилияти амал кардан аз руи садо ва њамоњангсозии 

њаракати худ бо амали дигар иштирокчиѐни бозї кумак мерасонад. 

Мураббии кўдакистон бояд ба волидон кўмак кунанд, ки бозиҳои 

оддии ҳаррўзаро бо тўб омўзанд, ки метавонанд фоидаовар бошанд ва 

барои ташкил намудани бозї бо тўб ба кўдак шодии ҳаќиќї оваранд. 

Дар љараѐни бозї якљо мураббия волидонро бо ашѐњои асосии гуногун 

ва усулҳои истифодаи онҳо дар бозиҳо шинос мекунад. 
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Сипас мураббия бо кўдакон  якчанд намудњои бозиро бо иљрои 

амалу њаракатњои гуногун  бозї мекунад. Падару модар  рафти онњоро  

мушоњида ва азхуд намуда, бори дигар имконият пайдо мекунанд, ки 

тарзи ташкили тарзи њаѐти солимро  дар оиларо омўзанд. Дар охири 

бозии муштарак бо кўдак, мураббия волидонро даъват мекунад, ки ин 

бозиро бо як ѐ ду кўдак мустаќилона ташкил кунанд. Фаъолнокии 

кўдакон дар бозї ба инњо вобастаанд: мазмуни бозї, хусусияти 

њаракаткунињо, ташкил ва усулњои гузаронидани бозї, мунтазам 

мураккабшавии њаракаткунињо, дараљаи тайѐрии онњо. 

Истифодаи маљмўии ин усулҳо метавонад ба кўдакони синну соли 

гуногун барои инкишоф додани фаъолияти ҳаракат ва ташаккули 

сифатҳои љисмонї, азхуд кардани малакаҳои гигиенаи шахсї ва асосҳои 

нигоҳубини саломатї кўмак расонад. Дар ҳаѐти ҳаррўза ба риояи 

ќоидаҳои гигиению санитарї, омўзонидани мустаќилї ва 

худхизматрасонї диќќати калон дода мешавад. 

Дар масъалаи њифзи саломатї ва тарзи њаѐти солим истифода 

бурдани расму оинњои миллї низ муњим аст. Ин љо мо метавонем 

зарбулмасалу маќолњои тољикиро њамчун  воситаи муњими таъсиррасонї 

ба саломатии њар як шахс истифода намоем. Зеро мардуми тољик дар 

ганљинаи ѓании худ чунин зарбулмасалу маќолњое, аз ќабили «Дар тани 

солим руњи солим»,  «Тозагї ‟ гарави саломатї!», «Тани солим ‟ сарвати 

инсон!», «Саломатї гавњари бебањост!» дорад, ки маънояшон ба кўдакон 

дастрас мебошанд. Автореф.21 

Баргузории иду дилхушињо дар муассисаи таълимии томактабї дар 

њамкорї бо оила низ ањамияти тарбиявию таълимї  доранд. Мавриди 

баргузории дилхушии варзишї бо иштироки оилаи кўдакон бахшида ба 

«Рўзи кўдакон», волидон аллакай дар бораи ташаккули асосњои тарзи 

ҳаѐти солим барои фарзанди худ ва дастгирї кардани чорабинињои 

муассисаи таълимии томактабї барои беҳбудии саломатии кўдакон 

маълумоти кофї доштанд .  Дилхушии варзишии мазкур шавќовар ва 
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эљдкорона гузашта, ба таҳкими муносибатҳои мусбии байни муассисаи 

таълимии томактабї  ва волидон кўмак расонид. 

Мураббї њамаи сайругаштњоро ба назар гирифта, маќсад мегирад: 

шиносоии кўдакон бо њодисаи нав ва ѐ мустањкамнамоии донишњои 

пештар азхудшуда; васеъгардонии тасаввурот дар бораи муњити атроф 

ва ѓайрањо. Бо баробари мушоњида кардан низ фаъолият доранд. 

Масалан: њангоми азназаргузаронии гулњо мураббї аз кўдакон нишон 

додани гулњои сурхро ба кўдакони соли сеюми њаѐт супориш медињад: 

гули наргисро дарѐбед, гули бобунаро ва ѓайрањо. 

Имконияти аз наздик азназаргузаронии растанї ва њайвонот; 

амалњои гуногун бо маводи табиї, шунидани овозњо, дарки бўй 

тасаввуроти кўдаконро оиди ба олами ињотакарда чуќур мегардонад. 

Таѓйир намудани љои мушоњида фаъолиятнокии дарки атрофро босамар 

мегардонад. Агар имконият бошад, дар фасли тобистон кўдаконро ба 

назди дарѐча, кўл, обанбор бурдан лозим аст. Њангоми чунин 

мушоњидањо мураббї ба кўдакон гўш кардани овозњои гирду атрофро 

меомўзад:  «Гўш дињед, дарѐча суруди худро чї тавр месарояд!» 

Гуфтани чистон низ ба кўдакон маъќул аст.Вазифаи мураббї ба 

кўдакон омўзонидани дидан, дарки воќеият ба воситаи усулњои таълимї,  

айѐнї-амалї мебошад. 

Маќсади асосї њам аз он иборат буд, ки шароити мусоид барои 

њамкории пурсамари муассисаи таълимии томактабї, волидон ва 

кўдакон фароњам оварда шавад. Вазифањо аз ташаккули шавќу завќи 

кўдакон ба машќҳои муштараки њаракатї бо волидони онҳо, инкишофи 

мањорати  ҳамдардї ва ба њамдигар кўмак расонидан ва инкишофи 

равандњои равонии кўдак - мушоҳидакорї, бодиќќатї, бахотиргирї, 

ќобилияти гўш кардан ва шунидан,  фаҳмидани худ ва одамони дигар ва 

ѓайра иборат буд. 
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2.3. НАТИЉАҲОИ ТАШХИС  ОИД БА ТАШАККУЛИ АСОСҲОИ 

ТАРЗИ ҲАЁТИ СОЛИМ  ДАР  КЎДАКОНИ  5-7-СОЛА 

Ташкили тарзи њаѐти солим давраи солимгардонии љисмонию 

равонии кўдак буда, ба онњо имконият медињад, ки бо ѐрии роњу усулњои 

гуногун сифатњои устуворї, тавоної, чобукию чолокиро соњиб гарданд. 

Ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим  пайдо намудани таљрибаро дар 

намудњои зерини фаъолияти њаракатию солимгардонии кўдак дар бар 

мегирад: 

- машќњои њаракатдињанда, аз љумла вобаста ба иљрои машќњоест, 

ки ба инкишофи чунин хусусиятњои љисмонї, чун њамоњангсозии њаракат 

ва чусту чолокї равона гардидаанд; 

- барои ташаккули тарзи дурусти системаи њаракати бадан, 

инкишофи мувозинатї, мутобиќати њаракат, њаракати босуръат ва 

камсуръати дастон, иљрои њаракатњои дуруст, ки ба организм осеб 

нарасонад (роњ гаштан, љањидан, гардиш ба њар ду љониб) мусоидат 

менамояд; 

- тасаввуроти аввалин дар бораи баъзе намудњои варзиш ташаккул 

меѐбад,   бозињои серњаракат ва дигар намуди онро аз худ мекунад; 

- арзишњои тарзи њаѐти солим тањкиммеѐбанд, оддитарин меъѐр ва 

ќоидањои он (дар ѓизо, рељаи њаракат, обутобдињї, мавриди ташаккули 

одатњои манфиатдор ва ѓайра) аз худ мегарданд. 

Дар баргузории озмоишњои асосї шаклҳои гуногуни ташкили кор 

оид ба назорат ва ба ќайд гирифтани инкишофи кўдакон вуљуд дошт, ки 

ҳар кадоми онҳоро вобаста ба тайѐрї ва салоҳияти касбии кормандон 

истифода шуданд. Муҳим он буд, ки ҳар як мутахассис дар раванди кори 

озмоишї, кўмаки методї ва машваратї масъулияти худро ба ўҳда 

гирифта, ба ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдакони 5-7-сола 

масъулият зоҳир намуда, бо волидон ҳамкорї намуд. 
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Маљмўи дастгирии методии усулҳои фаъолияти мусбї дар пешгирии 

одатҳои бад ва ташаккули тарзи ҳаѐти солим дар кўдакони синни 

томактабї иборатанд аз: 

1. Таъмини некўаҳволии психофизикии кўдакон ва ташаккул додани 

муносибати бошуурона ба саломатии онҳо, саломатии оила, хешу табор 

ва сарватҳои табиии кишвари худ. 

2. Муттаҳид намудани саъю кўшиши мураббияон ва падару модарон 

барои фаъолияти самараноки солимгардонї. 

3. Баланд бардоштани ќобилияти функсионалї ва мутобиќшавии 

бадани кўдакон тавассути истифодаи усулҳои наљотбахши саломатї. 

4. Ѓанї гардонидани таљрибаи ҳаракати кўдакон ва рушди 

хосиятҳои психофизикї: суръат, чолокї, чандирї, ќувват. 

5. Ба кўдакон таълим додани назорати ҳолати рўҳии онҳо ва 

ќобилияти пешгирии ҳолатҳои хатарнок ва ислоҳи рафтори онҳо 

ҳангоми ба вуљуд омадан. 

6. Таъмини ташхиси тахассусии вазъи саломатї ва арзѐбии таъсири 

технологияҳои тандурустї ба организми кўдак. 

Агар дар гузаронидани офиятбахшии хона мушкилот пайдо шавад, 

волидон њамеша метавонанд аз мутахассисон маслињат пурсанд. 

Маќсади асосии чорабинињо оид ба барќарор кардани кўдак, бењтар 

кардани шароити зиндагии ў мебошад. 

Барќарорсозии мувофиќ имкон медињад барои: 

 ќисман ѐ пурра барќарор кардани саломатии кўдак; 

 пешгирии пайдоиши патология, рушди мураккаб; 

 фароњам овардани шароити мусоид барои зист, тањсил, 

хизматрасонии худ; 

 дар сурати мављуд набудани ягон вазифа роњњои алтернативиро 

истифода бурдан; 

 кўдак озод  ва мустаќилтар мешавад; 

 таъмини иртибот ва њамкорї бо љомеа, рушди маънавї ва љисмонї; 
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 кўмаки равонї ба кўдак ва оилаи ў. 

Барои баҳодиҳии сатҳи омодагї ва салоҳияти касбии мураббия 

меъѐрҳо истифода мешаванд, ки барои ҳар яки онҳо сатҳи баланд, миѐна 

ва пасти омодагї муайян карда мешаванд. 

Шаклҳои гуногуни ташкили кор оид ба назорат ва ба ќайд 

гирифтани инкишофи кўдакон вуљуд доранд, ки ҳар кадоми онҳоро 

вобаста ба тайѐрї ва салоҳияти касбии кормандон истифода бурдан 

мумкин аст. Муҳим он аст, ки ҳар як иштирокчї, ташкилотчї ва роҳбар 

дар раванди кори педагогї, методї ва машваратї масъулияти худро ба 

ўҳда гирифта, ба рушди кўдак дилсўзї зоҳир намуда, бо волидон 

ҳамкорї намояд. 

Дар инкишофи кўдаки синни барваќтї наќши асосї ва пешбаранда 

ба калонсол тааллуќ дорад. Онњо њамаи  шароитњое, ки барои инкишоф 

ва њолати саломатии хурдтарак заруранд, муњайѐ месозанд.  Калонсолон  

дар муносибат ба кўдак гармї, мењрубонї, ахбороте, ки ба инкишофи 

фикр ва рўњи ў зарур аст, медињанд. Оњанги мењрубонона, оромона, 

муносибати хуб сабаби њолати мўътадили  хурдтарак мегардад. 

Барои баҳодиҳии сатҳи омодагї ва салоҳияти касбии мураббия 

меъѐрҳо истифода мешаванд, ки барои ҳар яки онҳо сатҳи баланд, миѐна 

ва пасти омодагї муайян карда мешаванд. 
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Барои њар як кўдаки солим даврањои  аввали њаѐт дараљаи баланди 

дарккунии муњити ињотакарда хос аст. Ин хусусияти синнусолї талаботи 

сенсору њаракатиро зиѐд мегардонад. Исбот шудааст, ки дар ќабули 

итилоот ва коркарди он мувофиќ  ба имконияти синнусолї  кўдаконе 

танќисї мекашанд, ки суръати инкишофашон суст аст. Бинобарин  ин, 

бояд њаѐти  кўдакон рангоранг ва аз  таассуротњо ѓанї бошад. 

Талаботњои сенсорї њаракати  фаъоли  кўдакро ба вуљуд меорад, њаракат 

бошад, ба инкишофи аќлию зењнии вай таъсир  мерасонад. 

Аз љумла, зиѐда аз 90 фоизи мураббиѐн чунин мешуморанд, ки барои 

нигоҳдорї ва мустаҳкам намудани саломатии кўдакон шароити 

санитарию гигиенї дар гурўҳ риоя намудани ҳарорат ва тозагии ҳаво, 

ғизои солим зарур аст. Ташкили дурусти рељаи ҳаррўза ва машќҳои 

љисмонї, инчунин мутахассисон ќайд карданд, ки бозиҳои таълимї ва 

серњаракатро истифода бурдан лозим аст. 

Дар фаъолияти кўдакистон бо падару модарон шаклњои корњои 

гуруњї ва фардии кор, маљлисњои падару модарон, суҳбатҳои гурўҳї ва 

инфиродї, машварат ва саволу љавоб, вохурињо бо маъмурият, 

мураббиѐн, мутахассисон,  падару модарон ва коркунони тиббии 

муассисаи томактабї ба роњ монда шуданд. 

Љисми одам, мағзи cap, асабҳо ба истироҳат ниѐз доранд. Агар одам 

хуб хоб карда истироҳат намояд фаъолнокии организм, мушакҳо 

барќарор мегарданд ва ќобилияти корй ва фикрии одам меафзояд. Аз ин 

хотир барои одам махсусан, дар давраи  кўдакї риоя намудани гигиенаи 

хоб ҳатмист. Кўдакони 6-7 сола  бояд на кам аз 10-11 соат бороҳат хоб 

карда функсияҳои физиологии хешро барќарор намоянд. Аз ин хотир, 

кўдакон бояд тибќи рељаи рўз, ки мутахассисион тавсия менамоянд, 

амал намоянд. Дар як ваќт хоб кардану аз хоб хестан ба кўдакон одат 

мешавад, ки ин нишонаи хуби саломатист.  Барои обутоб додани бадан 

хуб мешавад, ки баъди аз хоб хестан кўдак 10-15 даќиќа бо тарбияи 

љисмонї машѓул шавад. 
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Натиљаҳои таҳќиќот нишон дод, ки 48,2%-и мутахассисон мехоҳанд 

маълумот дар бораи «технологияҳои таъмини муҳити солим ва тарғиби 

тарзи ҳаѐти солим бо назардошти синну сол ва фаъолияти кўдакон» 

омўхта шаванд; 12,9 фоиз баланд бардоштани саводнокии волидайн дар 

масъалаҳои солимии кўдакон; 13,6% мехоҳанд мунтазам чорабиниҳои 

мунтазам оид ба тарғиби арзишҳои саломатї ва тарзи ҳаѐти солим 

ташкил ва гузаронидан; 12,9 фоиз бартараф намудани мушкилиҳои 

системаи мављудаи муассисаҳои таълимии томактабиро оид ба тарбияи 

љисмонї пешниҳод намуданд. 

Аз љониби мураббиѐн пешнињод гардид: 

- дар се моњ як маротиба чунин чорабинињо  баргузор гардад. 

- замон ва наќшаи баргузории чорабинињо дар наќшаи солонаи 

ширхоргоњ-кўдакистон нишон дода мешавад. 

- ба њамаи кормандони муассисаи таълимии томактабї чорабинињои 

солимгардонї, таъмин намудани ѐрии методї, ташкили кор бо волидон 

ва ѓайрањо мунтазам гузаронида шавад; 

- зери назорати кормандони тиббї гузаронидани маљмўи тадбирњои 

обутобдињї бо истифода аз њавои тоза, офтоб ва об. Њар рўз   8-10 

даќиќа гузаронидани машќњои пагоњирўзї, баъди хоб дар њавои кушод 

гузаронидани машќњои тарбияи бадан. Дар машѓулиятњо ба андозаи 

зарурият гузаронидани даќиќањои варзишї (3 даќиќа). 

-  мустаќилона омўзонидани бозињои серњаракати варзишї, ба љо 

овардани машќњои тарбияи љисмонї. Дар зимистон яхмолакбозї, 

барфбозї, чанасаворї ва дар фаслњои гарми сол дучархаронї, конкии 

чархдор. Ба кўдакон ѐд додани шиноварї. 

- моње як маротиба (25-30 даќиќа) гузаронидани чорабинињои 

фароѓатї  ва соле чор маротиба (то як соат) гузаронидани идњои 

варзишї. 

Њангоми гузаронидани чорабинињои фароѓатї ва идњои варзишї ба 

кўдакон ѐд додани дар бозињо, машѓулиятњо, мусобиќањо фаъолона 
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иштирок намуда, чолокию пуртоќатї, љасорат, зиракию хушѐрї зоњир 

намудан. 

Њамкории дуљонибаи муассисаи таълимии томактабї бо оила дар 

озмоишњои асосї ва пурсиши волидайн нишон дод, ки беш аз  80%  (40 

нафар) падару модарон  муносибати худро ба интихоби ташаккули 

асосњои тарзи ҳаѐти солимро дар кўдакони синни калони томактабї 

тағйир дода, афзалияти ҳамкории муассисаи таълимии томактабиро бо 

оиларо тасдиќ карданд. Муҳити МТТ ‟ 8% (4 нафар); муҳити оилавї ‟ 

6% (3 нафар); назорати духтуронро ‟ 6% (3 нафар) интихоб намуданд. 

 

Љавоби падару модарон чунин буд: «Гигиенаи шахсї муњим 

мебошад»,  «Обутоб додани баданро барои пешгирии беморињо 

мегузаронанд», «Риояи тарзи ҳаѐти солим  - ин солимии оила, фарзандон 

мебошад» ва ѓайра. 

Бо волидон оид ба мафњуми гигиена, тозагї ва аҳамияти он барои 

саломатї, тарзи ҳаѐти солим, пешгирии бемориҳо ба воситаи нигоҳ 

доштани тозагиро фаҳмонида шуд. Мутахассисон тарзи нигоҳ доштани 

тозагии баданро шарњ дода, риоя ва иљрои онро ба волидон дар хона 

тавсияњо доданд. 

Дар навбати худ падару модарон низ дар хона њатман риоя кардани 

талаботњои маданї-гигиениро аз љониби кўдакон љонибдорї намуданд. 

Аз љумла, омўзонидани назорати тозагии бадан, сару либос, хушнамуд   

будани мўи cap, мустаќилона шустани дандон, гирифтани нохунњо ва 

тоза нигоњ доштани онњо. Њангоми сулфа ва атсазанї бо рўймолча паноњ 
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кардани дањон ва ба дигар сў гардонидани рўй. Тез ва озода пўшидану 

кашидани либос, дар  љевон љо ба љо кардани либосњо, ѓун доштани 

љойгањ ва озода намудани кати хоб. Такмили малакаи хўрокхўрї, дуруст 

истифода бурдани асбобњои хўрокхўрї (чангак, корд, ќошуќ), тозаву 

озода ва бегап, бе овоз хўрдани хўрок, ѐд додани нишасти дуруст 

мавриди хўрокхўрї. 

Ќайд гардид, ки минбаъд низ гузаронидани маљмўи чорабинињо 

назорати инкишофи кўдакро  дар навъњои фаъолиятњои зерин таъмин 

менамоянд: . 

- кори муассисаи таълимии томактабиро оид ба инкишофи љисмонии 

кўдаконро дидан ва фањмидан. 

- дар байни падару модарон ба ин масъала таваљљуҳ зоҳир намудан. 

- додани дониш дар бораи сатњи «фаъолии љисмонии» кўдакон. 

- эҳтиѐљоти тарзи ҳаѐти солимро ба вуљуд овардан, имконияти ба 

тарбияи љисмонї на танҳо барои кўдакон, балки калонсолонро фароҳам 

овардан. 

- кам кардани норасоии эҳсосоти мусбат дар кўдакон, фароҳам 

овардани фазои идона ҳангоми машғулиятҳои муштараки варзишии 

кўдакон ва калонсолон. 

- мусоидат ба муоширати волидон ва кормандони кўдакистон. 

- фароҳам овардани шароити бехатар барои рушди љисмонї ва 

ташаккули малакаҳои ҳаракатии кўдак; 

- ташаккул додани сифатҳои љисмонї, шавќ ба машќҳо ва бозиҳои 

варзишї. 

Бояд ќайд кард, ки  љамъи фаъолиятњои номбаршуда оид ба беҳтар 

намудани саломатии кўдакони синни калони томактабї танҳо дар сурати 

дастгирї, хоҳиш ва ҳамкории зич бо оила ҳалли худро меѐбанд. [31] 

Пас аз анљом додани корҳои озмоишие, ки ба ташаккули асосњои 

тарзи ҳаѐти солим дар кўдакони синни калони томактабї нигаронида 
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шудаанд, мо пурсиши такрорї гузаронидем. Ба кўдакон ҳамон саволҳое 

дода шуданд, ки дар марҳилаи озмоиши муќарраркунанда буданд. 

Маълумоти санљиши кўдакон дар љадвали зерин оварда шудааст. 

 

№  

 

  Номи кўдакон 
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 1

. 
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 1
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 1

. 

С
а
в
о

л

и
 1

. 
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и
 1

. 

 

Љамъи 

холњо 

26.  Ануша 3 3 3 4 3 14 

27.  Маќсуд 2 2 2 2 1 9 

28.  Асолат 1 2 1 2 3 9 

29.  Мустафо 3 3 3 3 3 15 

30.  Мубина 2 2 2 2 2 10 

31.  Дилоро 2 2 2 3 2 11 

32.  Хусрав 1 2 3 2 2 10 

33.  Мухаммад 3 3 3 1 3 14 

34.  Беназир 2 2 2 3 2 11 

35.  Ќобил 1 2 3 2 2 10 

36.  Некрўз 1 1 1 2 1 6 

37.  Закия 2 2 2 3 2 11 

38.  Рашод 1 2 3 2 2 10 

39.  Гулрух 3 2 2 3 4 14 

40.  Барзу 1 2 1 1 1 6 

41.  Осия 1 2 3 2 2 10 

42.  Саидумар 2 2 2 3 2 11 

43.  Ёсуман 1 2 3 2 2 10 

44.  Одил 1 2 2 3 2 10 

45.  Наљиба 3 3 3 3 3 15 

46.  Завќия 1 2 1 1 1 6 

47.  Аброр 3 2 2 3 2 11 

48.  Гулафзо  1 2 2 2 2 9 

49.  Файзулло 2 2 2 3 2 11 

50.  Марям 1 2 3 2 2 10 
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Муќоисаи љавобҳои кўдакони гурўҳи таљрибавї бо маълумоти 

таљрибаи муайянкунанда бо истифода аз таҳлили миќдорї ва сифатї 

гузаронида шуд. Натиљањои таљриба оид ба ташаккули асосњои тарзи 

њаѐти солим дар кўдакони  синни томактабї нишон доданд, ки дараљаи 

инкишофи акидањои валеологии кўдакон баланд шудааст. 

Маълумоте, ки дар марҳилаи асосї гирифта шудааст, дар 

диаграммаи зерин оварда шудааст. 

 

 

Ҳангоми муќоисаи натиљаҳое, ки дар марҳилаи асосї ба даст оварда 

шудаанд, мо афзоиши назарраси сатҳи рушди асосҳои тарзи ҳаѐти 

солимро дар гурўҳи таљрибавї 25%  ќайд кардем, сатҳи миѐнаи 24% боло 

рафт ва 15%  кўдакон сатҳи пастро нишон доданд, ки нисбат ба давраи 

то озмоиш 49%  камтар аст. 

25% (ГТ) кўдакони синни томактабї, ки саломатиро тавсиф 

мекунанд, вазъи соҳаи равонии шахсро ќайд кардаанд: Мубина: 

«Саломатї он ваќт аст, ки ҳама чиз хуб аст, кайфияти хуб». Мустафо: 

"Шумо бемор намешавед, зеро осеб надидаед". Завкия: "Ваќте гиря 

мекунам, солим нестам, худро бадтар ҳис мекунам." 25% кўдакон ҳолати 

эмотсионалии шахсро ҳамчун зуҳуроти саломатї ќайд мекунанд. 

Гигиенаи шахсї. Шустани дасту рўй ҳар пагоҳй. Шустани дастҳо 

пеш аз хўрок хўрдан, бозй кардан бо ҳайвонот ѐ нигоҳубини онҳо. Ҳар 

бегоҳй шустани пойҳо, риоя намудани тозагии дандонҳо, мўйи cap, 

нохунҳо. Ҳафтаи 1 -2 бор бо оби гарм оббозї кардан. Тарзи пўшидани 
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либоси корї, љойравї ва идона. Обу тоб додани бадан ба восигаи 

варзишҳои пагоҳирўзи, шиноварй. Хоби шабона ва истироҳати рўзона. 

Муҳаммад: "Саломатї он аст, ки ў бемор набошад, ҳамеша хушҳол, 

шодмон, ќавї ва љасур бошад". 1,6% кўдакон (ГН) мафҳуми «саломатї»-

ро бо давомнокии умри инсон алоќаманд медонанд. Самия: "Саломатї 

он аст, ки шумо бисѐр зиндагї мекунед." Ин нишон медиҳад, ки кўдакон 

на танҳо вазъи саломатии љисмонї, балки саломатии равониро низ ќайд 

мекунанд. Якчанд кўдакон (14% аз ГН) саломатиро ҳамчун риояи 

ќоидањои тозагї муайян мекунанд. Гулафзо: «Саломатї дар он аст, ки 

ҳама ваќт тозаю озода бошї”. Закия: «Саломатї ин тоза шустани дастон 

мебошад». 

Ҳангоми љавоб додан ба саволи «Чї гуна одамро солим номидан 

мумкин аст?» 81,66% (ГН) кўдакони муоинашуда шахси солимеро муайян 

кардаанд, ки кам бемор мешавад: Одил: «Модарамро одами солим 

меномам, зеро вай хеле кам бемор мешавад».  Ёсуман: "Одами солимро 

шахсе меномам, ки зуд-зуд сулфа назанад". 

Мафҳуми гигиена, тозагї ва аҳамияти он барои саломатї, пешгирии 

бемориҳо ба воситаи тоза нигоҳ доштани манзил ва макони зист. Нигоҳ 

доштани тозагии бадан. Тани солим, аќли солим, кори солим. 

Тандурустї - беҳтарин сарват. 

Аҳамияти саломатї дар ҳаѐти шахс муайян карда мешавад: - ҳамчун 

ќобилияти иљрои амалҳои гуногун ва имкони амалҳои минбаъда (70% 

кўдакони синни томактабї): Файзулло: «ба боғча равем, дар ҳавз 

оббозиро иљозат медиҳанд", "мо ба сайругаштҳои зиѐд меравем"; Наиба: 

«ба мактаб рафтан»; - ҳамчун имкони нишон додани ќобилиятҳои худ - 

14%: Саидумар: “бояд солим бошам, дар мусобиќаҳо иштирок намоям, 

ғолиб шавам”; Хусрав: «Барои он ки аз дасти бисѐр кор шавї, солим 

будан даркор»; Осия: "Шумо солим будан лозим аст, ва он гоҳ мисли 

модел зебо мешавед". 
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Ҳангоми муайян кардани љойгоҳи саломатї дар ҳаѐти инсон 37,5% 

кўдакон онро вазифаи ҳаѐтан муҳим гузоштаанд: Ануша: «ба одам 

саломатї  лозим аст, то хурсанд бошад». Масъуд: "Одам барои зиндагии 

хуб ба саломатї ниѐз дорад". 17% кўдакони синни томактабї саломатиро 

монеа барои беморї медонанд. Беназир: "Инсон ба саломатї ниѐз дорад, 

бештар бояд баданашро дар офтоб обутоб дињад". Аброр: “Мо бештар 

бояд машќ кунем, то бемор нашавем ва сўзандору накунанд”. Барои 19%-

и кўдакон аҳамияти саломатї дар он аст, ки худатон бемор нашавед ва 

ба дигарон сироят накунед Гулрух: «Бемор шудан лозим нест, чунки ба 

дигарон беморї мегузарад»; Гулафзо: «Инсон барои он ки ба дўстонаш 

сироят накунад,  бояд саломат бошад»). 10% наметавонанд шарҳ диҳанд, 

ки чаро онҳо бояд ба саломатии худ ғамхорї кунанд. 

Кўдакон аксар ваќт ибораҳоеро истифода мебаранд, ки калонсолон, 

махсусан волидайн дар нутќи худ истифода мебаранд: «Саломатї ҳама 

чиз аст», «Агар саломатї бошад, пул ҳам ҳаст». Ин мавќеъи назариявии 

моро дар бораи таъсири модели калонсолон ба тарбияи кўдак тасдиќ 

мекунад. 

Дар натиља мо мебинем, ки дониши кўдакон дар бораи тарзи ҳаѐти 

солим зиѐд шудааст. Кўдакон медонанд, ки солим будан хуб аст, бемор 

будан бад аст; баъзе аломатҳои саломатиро номбар кунед (ваќте ки ҳељ 

чиз дард намекунад, ҳарорати мўътадил, иштиҳои хуб, хоби солим, 

кайфияти хуб, ҳолати дуруст, гаштугузор); иљрои корҳои асосї барои 

беҳтар кардани саломатї (ба монанди ҳаракат кардан, велосипедронї, ва 

ғ.); бештар сабзавот, мева ва камтар шириниҳо бихўред; пас аз ҳар 

ифлосшавї дастҳои худро бишўед; хашмгин нашавед ва хавотир 

нашавед; дўстона будан; ваќти бештарро дар берун гузаронед; сари ваќт 

хоб равед, намоишҳои зиѐди телевизиониро тамошо накунед; 

Мавриди суњбат кўдакон тавонистанд бо чанд ибора дар бораи 

саломатии худ ва саломатии наздикон сухан гўянд. Якчанд машќҳои 

мустаҳкам кардани мушакҳои даст, пой ва танро иљро намуданд. Дар 



146 
 

онњо малакаи маданияти хурокворї ташаккул ѐфта,  одати дандонњои 

худро мунтазам шустан, дањон ва гулуро шустан, нохунхоро гирифтан, 

муйњоро шона кардан ва либосро озодона пўшидан зери назорат ќрор 

дода шуд. 

Кори мунтазам ва маќсаднок бо оилаҳо оид ба тарғиби тарзи ҳаѐти 

солим ба баланд бардоштани омодагии волидон ба дастгирии фаъолияти 

муассисаи томактабї ва баланд бардоштани салоҳияти равонї ва 

педагогии волидон мусоидат мекунад. 

1. Ба дуруст нигоњ доштани ќомат  ва инкишофи бадани кўдак 

диќќат дињед. 

2. Дар бораи ќоидањои хўрокхурї (андозаи хўрок, паињамии 

ќабули намуди хўрок) маълумот дињед, манфиати сабзавот, мевањо ва 

зарурияти истеъмоли онњоро фањмонед. 

3. Ба кўдак барои иљрои амалњои нисбатан мураккабтар  

(сохтани тайѐра, киштича, гул ва ѓ.)  кўмак расонед. Муайян кардани 

фазои ваќт, ќисматњои шабонарўзї, рўзњои њафта, фаслњои сол ва 

аломатњои онњоро  ба кўдак омўзонед. 

4. Ба кўдак имконияти интихоби мустаќилонаи ашѐ, чизњои 

дилхоњи худро (либос, пойафзол, бозича, китоб ва ѓайра)  муњайѐ намуда, 

маслињат дињед. 

5. Кўдак ба муошират бо калонсолон ва њамсолон ворид шуда, 

ба савол ва хоњиш љавоб дињад. 

6. Дар бораи талаботњои муњими инсон (об, хўрок, манзил, 

ќувваи барќ),  сарфаи онњо  маълумот дињед,  оид ба ин мавзўъ китоб 

хонед, навор нишон дињед. 

7. Бо кадом сабаб рух додани  додани баъзе њодисањоро 

фањмонед (заминљунбї, обхезї) ва маълумот дињед. Вазъиятњои 

гуногунро истофода намоед, то ки кўдак онњоро шарњ дињад («Барои чї 

пеш аз хўрок дастонро мешўянд?») 

8. Ба корњои њамарўзаи хона љалб намуда, тарзи иљрои онњоро 

нишон дињед, ўро њавасманд ва дастгирї намоед. 
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9. Ба кўдак дар бораи хусусиятњои  љинсият, синну сол ва забони 

модарии худ маълумот дињед. 

10. Дар бораи идњо, санањои муњими давлатї: Рўзи Истиќлолият, 

Рўзи Модар, Наврўз, Мењргон, Сада ва ѓ.  ва ањамияти ин санањо  наќл 

намуда, њамроњ дар онњо иштирок намоед. 

Дар натиљаи васеъ намудани таљрибаи иљтимої ва тарбияи дуруст 

ҳисси ќаноатмандї, шодї, афсўс, дилбастагї, андўҳгинї ва тарс 

ташаккул ѐфта, дар кўдакон ҳисси зебої низ ташаккул меѐбад. 

Ҳамин тариќ, фарзияи тадќиќоти мо аз он иборат аст, ки раванди 

ташаккули тарзи ҳаѐти солим ба шарте самараноктар пеш меравад, ки 

фаъолияти тарбияи љисмонї ва солимгардонї ба раванди умумии 

педагогии муассисаи томактабї ба таври органикї пайваст карда шавад, 

дар ҳоле ки на танҳо расмиѐти махсус ташкилшуда бояд ҳаѐти солим 

дошта бошанд. бори гарон, балки тамоми тарзи хаѐти бачагон , тасдики 

худро ѐфт. Аз ин рў, ҳадафи тадќиќоти мо амалї гардид. 
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ХУЛОСАИ БОБИ 2. 

1. Калиди рушди солимии кўдакон ин ѓамхории њамаљониба 

нисбати кўдак мебошад, ки ба таъмини саломатї, ѓизо, нигоњубини 

дурусти кўдак, амният ва њимояи он нигаронида шудааст ва маљмўи 

амалњоеро барои фароњам овардани шароити мўътадил, ки љавобгўи 

ниѐзњои ѓизої ва саломатии кўдак, муњофизат кардани кўдак аз 

тањдидњои беруна ва фароњам овардани имконият барои нигоњдошти 

саломатии кўдакон тавассути њамкорї ва муошират бо атрофиѐн 

мебошад, тавсеа медињад.  

2. Истифодаи технологияњои таълимї нишон медињад, ки онњо дар 

таъмини тарзи њаѐти солими кўдакон љанбањои гуногуни таъсиррасонї 

доранд. Бо роњи коркарди барномаи инфиродии корбарї аз рўи 

натиљањои бадастомада бо истифода аз  маљмўи роњу усулњои педагогї, 

психологї ва тиббї ба ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим,  инкишофи 

љисмонї ва равонї ноил шудан мумкин аст. 

3. Натиљаи озмоишњои муќарраркунанда имкон дод, ки дар байни 

кўдакони гурўњњои озмоишї ва таљрибавї дараљаи миѐна ва пасти 

ташаккули тасаввурот дар бораи асосњои тарзи њаѐти солим бартарї 

дорад. 

4. Муќоисаи натиљањои бадастомадаи озмоиши назоратиї дар 

гурўњњои таљрибавию назоратї нишон медињад, ки дарачаи ташаккули 

асосхои тарзи хаѐти солим дар кўдакони гурўњи тачрибавї боло 

рафтааст. Ҳангоми муќоисаи натиљаҳое, ки дар марҳилаи асосї ба даст 

оварда шудаанд, мо афзоиши назарраси сатҳи рушди асосҳои тарзи 

ҳаѐти солимро дар гурўҳи таљрибавї 25%  ќайд кардем, сатҳи миѐнаи 

24% боло рафт ва 15%  кўдакон сатҳи пастро нишон доданд, ки нисбат ба 

давраи то озмоиш 49%  камтар аст. 

5. Тањлили натиљањои нињоии озмоиши асосї, ки дар натиљаи 

муќоисаи марњилањои муќарраркунанда  ва асосї ба даст оварда шуданд, 

аз самаранокии кори баанљомдодаи кори тањќиќотии мо шањодат 

медињад. Аз натиљањо бармеояд, ки кўдак ќодир аст аҳамияти тарзи 
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ҳаѐти солимро барои саломатии инсон арзѐбї кунад, моҳияти намудҳои 

гуногуни фаъолиятро, ки ба ташаккули онҳо нигаронида шудааст, 

муайян кунад, фаъолона ва мустаќилона андешаронї кунад ва тарзи 

ҳаѐти солимро њамчун воситаи пешгирии беморињо дарк намояд. 

6. Боиси пешравї он аст, ки дар мавќеъ ва фаъолияти 

мутахассисон тағйирот ба амал омад. Онњо моҳият ва аҳамияти масъалаи 

ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солимро дар кўдакон ва вазифаҳои 

татбиќи онро амиќтар фаҳмиданд. Натиљаи озмоишњо нишон дод, ки 

педагогњо бо назардошти хусусиятхои синну сол ва фарќиятхои фардии 

кўдакон намуди машѓулиятеро, ки ба вазифахо мувофиќ аст, интихоб 

карда, ба он роњбарї карда, инчунин аз роњу усулњои самарабахш 

истифода мебаранд. 

7. Мушоњида гардид, ки падару модар ба раванди таълимию 

тарбиявии  муассисаи таълимии томактабї  фаъолона ворид гардиданд 

ва ин имкон дод, ки ягонагии таъсироти тарбияви таъмин шуда,  дар 

натиља ба хамдигарфањмї ва њамкории мутаќобила ноил гарданд.  

Инчунин самаранокии кори дар гурўњи таљрибавї гузаронидашуда 

баланд гардид, ки ин дар афзоиши назарраси омодагии њамаи падару 

модаронро љињати дастгирии мутахассисон ва фарзандони худ ифода 

меѐбад. 

8. Волидон доимо духтурон, равоншиносон ва мураббиѐне, ки ба 

њар як оила ташриф меоранд,  дастгирї намуда, дар њолати зарурї бо 

мутахассисон кори барќарорсозии тарзи њаѐти солими кўдакро танзим 

мекунанд.  Ин яке аз равишњои мувофиќтарин дар мавриди саломатии 

кўдак ва инкишофи љисмонии ў мебошад. Пайдарпайии чорабинињо ва 

иртиботи наздики волидон, табибон, мураббиѐн ва дигар мутахассисон 

имкон медињад, ки ба натиљањои назаррас ноил гардем. 

9. Тадбирњои барќарорсозї танњо бо равише, ки љанбањои тиббї, 

иљтимої, психологї ва дигар љанбањоро дар бар мегирад, натиља 

медињад. Иштироки духтурон, равоншиносон ва волидон дар љараѐни 
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барќарорсозии  кўдак корест, ки наметавон бидуни барномаи хуб 

тањияшуда анљом ѐбад. 

10. Падару модарон таваљљўҳи худро ба масъалаҳои тарзи ҳаѐти 

солим барои фарзандонашон зиѐд карданд. Хоњиши шунидани тавсияњои 

мутахассисонро оид ба бењтар намудани саломатии фарзандашон  баѐн 

намуданд. 

11.  Волидон рељаи ҳаррўзаро дар муассисаи таълимии томактабї 

риоя намуда, фарзандонро дар ваќти муайян -  то соати 8.00 ба муассиса 

меоварданд, ки дар натиља бештар аз 90 % кўдакон дар машќҳои 

пагоҳирўзї иштирок мекарданд. Тавсияи мутахассисон, аз љумла 

мураббияро барои дар рўзњои истироњатї ташкил  ва таъмин намудани 

фаъолияти кўдакони худро дар оиларо мепурсиданд ва риоя мекарданд. 

12.  Волидон дар маљлис ва чорабинињои муассисаи томактабї 

фаъолона иштирок мекарданд. Пешнињоди падару модарон оид ба 

инобат гирифта шуда, дар наќшаи кории муассиса  ворид гардиданд. 

Иштироки падару модар дар чорабинињои муассиса 82 % расид. 

13. Дар натиљаи корбарї ќариб 70% волидон ба фаъолияти  гурўҳ 

ва кўдакистон љалб шуданд. Онҳо дар фаъолиятҳои  гуногуни 

солимгардонии фарзандони худ, иду дилхушињо фаъолона иштирок  ва 

ба мураббиѐн дар омодагї ба ин чорабинињо кўмак мекарданд (либоси 

идона медухтанд, дар ороиши гурўњ ва сањнањо кўмак мекарданд,  дар 

озмунҳо ва баргузории намоишгоҳҳо иштирок мекарданд). 

14. Дар рафти кор оид ба истифодаи усулҳои интихобшудаи кори 

мураббиѐни муассисаҳои томактабї бо оилаҳо маълум гардид, ки 

истифодаи ин усулҳои кор фаъолияти волидонро дар њамкорї бо 

мураббї барои баланд бардоштани самаранокии таълиму тарбияи 

фарзандон мусоидат мекунад ва шароитњоро барои ташаккули тарзи 

ҳаѐти солими фарзандон фароњам меоранд. 

15.  Њамин тавр, мо барои ташаккули асосњои тарзи њаѐти солими 

кўдакони синни калони томактабї  аз усулњои зерини кор бо падару 
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модарон истифода кардем: маљлиси падару модарон «Тарзи њаѐти 

солим»; машварати педагогї «Ањамияти рељаи рўзи барои кўдакони 

синни томактабї»; стенди иттилоотї; рўзномаи девории «Модар, падар, 

ман оилаи спортї»; рўзҳои дарњои  кушод; иду дилхушињои варзишї ва 

ѓайра. 

16. Њамин тавр, агар муњити инкишоф дуруст ташкил карда шуда 

бошад, хусусиятњои синну соли кўдакон ба инобат гирифта шаванд, 

падару модарон ба машѓулиятњои тарзи њаѐти солим љалб карда шаванд, 

кори мунтазами ташаккули тарзи њаѐти солими кўдакони синни 

томактабї ба бењтар гардидани саломатии кўдакон мусоидат 

намуда,тасаввуроти кўдаконро дар бораи саломатї ҳамчун арзиш 

ташаккул медињанд ва дар онњо  одатҳои муфид ва  малакаҳои тарзи 

ҳаѐти солимро тарбия мекунанд. 
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ХУЛОСА ВА ТАВСИЯЊО 

1. Саломатї ва тањкими саломатии кўдакони синни калони 

томактабї самти муњим ва њассоси рушди кўдакон мебошад. Њифз ва 

ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар њамкории мутахассисон ва 

волидон ба роњ монда мешавад. 

2. Таъмин намудани саломатї ва муътадил инкишоф додани љисми 

кўдакони хурдсол, инчунин инкишофи дурусти фаъолияти љисмонию 

равонии онњо дар њакории муассисаи таълимии томактабї ва оила амалї 

гардид. Барои инкишофи  солимии љисмонї ва руњии кўдакон баланд 

бардоштани сатњи маданияти тандурустї ва таѓир додани муносибату 

рафтор нисбат ба он муњим  њисобида мешавад. 

3. Оила љузъи муњимтарини вазъи иљтимоии инкишофи кўдак, 

муњити наздики ў мебошад. Кўмак расонидан ба оила дар таваљљўњ ба 

инкишофи љисмонию равонии кўдак ва фароњам овардани шароити 

мусоид барои рушди ў,  риояи ќоидањои санитарї-гигиенї, рељаи рўз, 

таъмини ѓизои солим, сайругашти њавои тоза, машѓул шудан ба тарбияи 

чисмонї ва дарѐфти роњњои њалли онњо яке аз масъалањои муњими 

замони мост.      

4. Натиљаи озмоишњои муќарраркунанда имкон дод, ки дар байни 

кўдакони гурўњњои озмоишї ва таљрибавї дараљаи миѐна ва пасти 

ташаккули тасаввурот дар бораи асосњои тарзи њаѐти солим муайян 

гардад.Барои ташаккули асосњои солимии љисмонию равонї ва баланд 

бардоштани сатњи маданияти тандурустї  таѓир додани муносибату 

рафтор нисбат ба нигоњдошти саломатї муњим њисобида мешавад.  

5. Барои њалли масъалаи мазкур  амсилаи педагогии «Ташкили кор 

оид ба ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кўдакони  5-7 сола» 

коркард гардид, ки дар он   маљмўи роњу усулњои педагогию психологї  

истифода гардид. Дар асоси амсилаи педагогии тањияшуда фаъолияти 

мураббияњо, машѓулиятњои таълимї, мушоњидањои фардию гурўњї 

њангоми иљрои талаботњои рељаи рўз, сўњбат бо кўдакону волидон 

тањлил шуданд.  
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6.  Истифодаи технологияњои педагогї дар  барномаи «Солимии 

кўдакон ‟боигарии миллат»» ба мутахассисони муассисањои таълимии 

томактабї оид ба  ташаккули асосњои тарзи њаѐти солим дар кори якљоя 

бо оила нигаронида шуда, асоси онро бањисобгирии хусусиятњои 

физиологї, психологию педагогии кўдакони синни калони томактабї 

ташкил медињад. 

7. Мутахассисон (мушовирон, мураббиѐн, инструктори варзиш, 

равоншиносон)    њамшираи тиббї падару модаронро дастгирї намуда, 

дар њолати зарурї бо мутахассисон кори барќарорсозии тарзи њаѐти 

солими кўдакро танзим мекарданд.  Ин яке аз равишњои мувофиќтарин 

дар мавриди саломатии кўдак ва инкишофи љисмонии ў мебошад. 

Пайдарпайии чорабинињо ва иртиботи наздики волидон, табибон, 

мураббиѐн ва дигар мутахассисон имкон доданд, ки ба натиљањои 

назаррас ноил гардем. 

8. Татбиќи барномаи махсуси таљрибавии тарғиби тарзи ҳаѐти 

солим «Солимии кўдакон ‟ боигарии миллат»»  собит намуд, ки 

кўдакони синни томактабї маљмўи муайяни дониш, малака ва 

маҳоратро дар бораи асосњои ташкили тарзи њаѐти солим  аз худ намуда, 

донишҳои гирифтаашро дар ҳаѐти ҳаррўза истифода бурда метавонанд. 

9.  Амсилаи  педагогии«Ташкили кор оид ба ташаккули асосњои 

тарзи њаѐти солим дар кўдакони 5-7 сола» таъмини тарзи ҳаѐти солим 

пешгирии бемориҳо, ҳифзи саломатї ва такмили дониш, мањорат ва 

малакаҳои навро дар раванди фаъолияти таълимї, табобатї, фарҳангї 

ва фароғатии кўдакони синни томактабї дар бар мегирад. 

10.  Амсилаи  педагогї на танҳо ба таълиму тарбия ва инкишофи 

кўдакони синни томактабї нигаронида шудааст, балки иштироки 

(ҳамкории) фаъолонаи мутахассисон ва волидонро дар раванди 

ташаккули асосҳои тарзи ҳаѐти солим дар кўдаконро дар назар дорад. 

11. Волидон рељаи њаррўзаро дар муассисаи таълимии томактабї 

риоя намуда, фарзандонро дар ваќти муайян -  то соати 8.00 ба муассиса 
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меоварданд, ки дар натиља бештар аз 90 % кўдакон дар машќњои 

пагоњирўзї иштирок мекарданд. Тавсияи мутахассисон, аз љумла 

мураббияро барои дар рўзњои истироњатї ташкил  ва таъмин намудани 

фаъолияти кўдакони худ дар оиларо мепурсиданд ва риоя мекарданд. 

12. Дар натиљаи корбарї ќариб 70% волидон ба фаъолияти  гурўњ 

ва кўдакистон љалб шуданд. Онњо дар фаъолиятњои  гуногуни 

солимгардонии фарзандони худ, иду дилхушињо фаъолона иштирок  ва 

ба мураббиѐн дар омодагї ба ин чорабинињо кўмак мекарданд. 

13. Дар рафти кор оид ба истифодаи усулҳои интихобшудаи кори 

мураббиѐни муассисаҳои томактабї бо оилаҳо маълум гардид, ки 

истифодаи ин усулҳои кор фаъолияти волидонро дар њамкорї бо 

мураббї барои баланд бардоштани самаранокии таълиму тарбияи 

фарзандон мусоидат мекунад ва шароитњоро барои ташаккули тарзи 

ҳаѐти солими фарзандон фароњам меоранд. 

14.  Њамин тавр, мо барои ташаккули асосњои тарзи њаѐти солими 

кўдакони синни калони томактабї  аз усулњои зерини кор бо падару 

модарон истифода кардем: маљлиси падару модарон «Тарзи њаѐти 

солим»; машварати педагогї «Ањамияти рељаи рўзи барои кўдакони 

синни томактабї»; стенди иттилоотї; рўзномаи девории «Модар, падар, 

ман оилаи спортї»; рўзҳои дарњои  кушод; иду дилхушињои варзишї ва 

ѓайра. 

Минбаъд барои инкишофи  солимии љисмонї ва руњии кўдакон, 

нигоњдошти саломатї ва баланд бардоштани сатњи маданияти тандурустї 

дар зинаи тањсилоти томактабї тавсия медињем: 

1. Ањамияти ташаккули  тарзи њаѐти солим, некўањволии маънавї, 

ахлоќї, иљтимої ва равонии кўдакону наврасон  дар осори  

намояндагони адабиѐти классикї ва муосир, асарњои фолклорї мавриди 

тањќиќ ќарор ѐбад;  

2. Тањияи тадбирњои њифзи саломатї дар самти   баланд бардоштани 

сатњи маданияти тандурустї имрўз зарурати такмил ва таѓйир додани 
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мазмуни онњоро ба миѐн овард. Аз љумла, ин фаъолиятњо бояд ба 

ќобилият ва мањорати кўдакон, сифатњои љисмонии онњо (ќувват,  

 

чолокї, њушѐрї, зиракї, тавонмандї) ва иродаи ахлоќии кўдакон 

таъсири мусбат расонанд. 

3. Тањлили вазъи тарзи њаѐти солим проблемаи тадќиќоти 

минбаъдаи солимии руњї ва љисмонии кўдакон, аз љумла заифшавии 

осеби узвњои биниш, инкишофи нопурраи узвњои нутќ, шунавої, 

такягоњї-њаракатї, гирифтори беморињои музмин, хастагї бо фаъолияти 

таълимї ва ѓайра. 
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ЗАМИМАИ 1. 

 

ДАСТУРАМАЛ БАРОИ МУРАББЇ 

1.  Сана ва муњлати кор. 

1. Вазъи саломатї, хоб, иштињо ва табъи кўдакон. 

2. Навоварї  дар  рафтор ва  инкишофи кўдакон. 

     4.  Вайроншавии тартиботи њаѐти гурўњ (дар рељаи рўз ва дар 

машѓулиятњо). 

     5.   Мушкилињо дар  фаъолияти мураббї. 

6. Ќайдњо оид ба иљрои  таъиноти тиббї ва педагогї.  

7. Эзоњ. 

 
                                            Шакли рўзнома: 

 

Ќисмњои якум, дуюм, сеюм ва чорум як маротиба дар давоми моњ 

аз тарафи мураббї пур карда мешаванд. Ќисмњои панљум, шашум, 

њафтум ва њаштум њаррўз, њангоми ќабули кўдакон ва ќисми нуњўм ‟ 

њангоми ба хона рафтани кўдакон пур кадан њатмист. 

Корманди тиб ва таълимдињанда дар ќисмњои њафтум ва њаштум 

њангоми азназаргузаронии гурўњ ќайдњои худро менависанд. Рўзнома худ 

дафтари ду вараќа (ќабата) мебошад.   

Дастурамал барои мураббї барои гузаронидани азназаргузаронии 

пагоњирўзї дар вараќи аввал навишта мешавад. 

Дар вараќаи якум ќисмњои панљум ва дар вараќаи дуюм аз шашум 

то нуњум љойгир карда мешаванд. Дар як моњ як маротиба рўйхати 
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кўдакон ва номгўи њамаи ќисмњо аз сари нав навишта мешавад. Баъдан, 

вараќањои кўтоњшударо ба миќдори рўзњои кори давоми моњ баробар 

тартиб дода мешавад. Вараќањоро тарзе мебуранд, ки аз тарафи чап ба 

рост аз боло рўйхати њамаи кўдакон ва номгўи њамаи ќисмњо намоѐн 

бошад. 

          Дар давраи ташкилкунии гурўњ дар рўзнома ќисми навро, ки 

мутобиќшавии кўдаконро ба шароитњои нав инъикос менамояд ва он 

хоб, иштињо табъ ва рафтори кўдакро дар бар дорад, љойгир намудан 

мумкин аст. 

 Азназаргузаронии пагоњирўзии њаррўзаи кўдакон бояд чунин 

ташкил карда шавад. 

Њангоми ќабули кўдакон азназаргузаронии њаррўзаро мураббї дар 

бинои хуб равшан кардашуда, бо риояи ќоидањои муайян ташкил 

менамояд. То ки азназаргузаронии кўдакон ба мураббї  ќулай гардад, 

дар хонаи ќабул (ќабулгоњ) лавозимотњои зарурї мављуданд: миз, 

дафтари мушоњидаи кўдакон, њароратсанљ 10-то ва таљњизотњо барои 

шпателњои тоза ва истифодашуда. 
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Замимаи 2.  

Доир ба ин боб мавзуъњои зерин омўхта мешаванд: 

Машѓулияти 1. Ањамияти об. Манбаъњои  об дар табиат. 

Бо назардошти ањамияти калон доштани  об дар њаѐти инсонњо ба 

таври намуна тањияи методии ин мавзўъро пешкаши омўзгорон 

менамоем. 

Мавзуъ: Ањамияти об дар њаѐти табиат. 

Маќсади дарс: Шиносоии хонандагон ба пањншавии об дар табиат 

ва ањамияти он барои организмњои зинда , аз љумла инсон. Дар ин 

маврид  ба хонандагон шинос намудани вожахои: лўлањои обгузар 

(водопровод), чоњ, обанбор, бемаза, шўр шарњ дода мешавад. 

Таљњизот: об дар истакон, расмњои тасвири обанборњо. 

 

 Лањзањои асосии кор 

1. Муайян кардани фањмишњои кўдакон дар бораи манбаъњои 

пањншавии об дар табиат, ањамияти об барои инсон ва умуман табиат. 

2. Баъд расм овезон карда шуда, фањмишњои хонандагон оид ба 

пањншавии об дар табиат ва ањамияти он барои табиати ѓайризинда 

муайян  ва аниќ карда мешавад. Дар нутќи кўдакон калимањои гуногун, 

ки обанборњои зиѐдро ифода мекунанд, дохил карда мешавад: дарѐ, 

дарѐча, њавз, бањр. 

3.Оби дар истакон бударо намоиш дода, дар бораи ахамияти об аз 

рўи саволњои тахминии зерин бо хонандагон омўзгор сўњбат ташкил 

менамояд:  Обро аз куљо мегирем?  Аз куљо ба ќубури обгузари мо об 

омад?  Мазаи оби дарѐ, њавз ва бањрњо чї гуна аст? ( бемаза ѐ шўр) ?  Об 

барои чї лозим аст? 

Барои ба саволи охирин љавоби дуруст ѐфтан китобчањо ва дигар 

воситањои дастрасбударо истифода бурдан мумкин аст.  

Суњбат ва фањмондадињи характери озод ва шиносої дорад.    
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Замимаи 3.  

Кї зудтар? (Гир-гиракон) 

Дар мобайни майдон давра кашида мешавад. Ду ва ѐ се нафар 

барандагон интихоб мегарданд. Онњо дар миѐни давра ќарор мегиранд, 

бозингарони боќимонда дар беруни хати давра љойгир мешаванд. Бо 

њисоби «як, ду, се» бозингарон ба дохили давра ворид шуда, тез тоб 

мехўранд ва аз давра берун мешаванд. Дар ин њолат барандагон аз давра 

берун нашуда, кўшиш менамоянд, ки нафареро аз онњо дастгир кунанд. 

Агар ба барандагон муяссар шавад, ки нафареро дастгир намоянд, он 

нафар бо барандагон дар дохили давра боќї монда, вай низ дар доштани 

нафарони дигар ба онњо кўмак менамояд. Бозї то он даме идома меѐбад, 

ки ќисмати зиѐди бозингарон дастгир карда шаванд. Нафарони 

дастгирношуда бозингарони бењтарин шуморида мешаванд. 

Ќоидаи бозї. Барандагон њаќќи дастгир кардани бозингаронро берун 

аз хати давра надоранд. 

 Аспакбозї 

Бозингарон бачањои хурди синну соли мактабї буда, бозї дар 

майдонњои васеъ ѐ сањро баргузор мегардад. Шумораи бозингарон аз 6 

то 20 нафарро ташкил медињад. Дар бозии мазкур барои њар бозингар 

ходањои 1,5 ‟ 2 метра ва инчунин бандњои кўтоњ лозим мегардад. 

Тасвир. Бозингарон ба ду гуруњи баробар таќсим шуда, дар хати оѓоз 

(старт) меистанд. Дар тарафи дигари майдон хати баробар (параллел) 

дар масофаи 25-50 метр марра (финиш) муайян шудааст. Њаками бозї 

дар чоркунљаи фармондињї меистад. Роњбари гуруњњо (сармирон) ба њар 

бозингар хода («аспак») ва банд медињад. 

Бозингарон ба чўб (ходањо) чун асп савор шуда, бо дасти чап нўги 

хода ва бо дасти рост банд (шамоили ќамчин)-ро медорад. Бо садои 

њакам «аспсаворон»: «Чу-чу!»-гўѐн бо аспакњо сўи марра медаванд. 

Дартозомадагон ба назди роњбари бозї мерасанд. Њамон гуруње ѓолиб 

дониста мешавад, ки аъзоѐни дастаашон пурра љамъ шаванд. Бозї 
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якчанд бор такрор карда мешавад. Њамон команда дар охир ѓолиб 

дониста мешавад, ки якчанд бор пеш омада бошад. 

Ќоидаи бозї. 1. Бе фармон дав оѓоз намешавад. Шахс ѐ гуруње, ки 

ќоидаро риоя намекунад, аз бозї бароварда мешавад. 

2. Њангоми давидан бояд ба якдигар халал нарасонанд ѐ монеъи дав 

нагарданд. 

3. Баъди эълони натиљањо њама ба хати оѓоз љамъ мешаванд. 

4. Њаракати гуруњњо мувофиќи ќоида: бо дав, бо њолати дартоз-

чорхез, бо пойњои росту чап иљро карда мешавад. 
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Замимаи  4. 

Машѓулияти тарбияи љисмонї 

Мундариљаи барномавї. Дар тахтаи моил роњравї ва давиданро ѐд додан. 

Гаваккашон ба тахтаи моил баромаданро машќ кардан. 

Тайѐр намудани воситањо. 3 тахтаро дар тахтаи сеюми девори  гимнастикї  

махкам  кардан. Ресмон. 

Ќисми I. Роњравї. Бо ќадамњои васеъ роњ рафтан. Давидан аз рўи суръати 

паст 2 даќиќаю 35 сония (200 м). Дар ин ваќт бачањо 2 маротиба 10†12 

сониягї ќадамњоро васеъ монда медаванд. Роњравї 3†4 маротиба нафаси 

чуќур баровардан. Дар 3 ќатор  саф  кашидан. 

Ќисми II. Машќњои  инкишофи  умумї. 

1.[- а.: 1 † дастњо ба тарафњо; 2 † дастњоро боло кардан; 3 † дастњо ба 

тарафњо; 4 † њ- а. (5†6 маротиба). 

2.[. а.: дастњоро ба китфхо бурдан. 1 † дастњоро ба тарафњо пањн кардан; 2 † 

њ- а. (6†8 маротиба). 

3.[- а.: дастњоро ба миѐн гирифтан. 1 † љаста дастњоро боло кардан; 2 † хам 

шуда дастњоро бо нўги  пой  расонидан (6†8 маротиба). 

4.[- а.: пойњоро баробари васегии китфњо гузошта, дастњоро боло кардан. 1 † 

ба тарафи рост хам шудан; 2 † њ- а.у 3†4 † њамин машќро ба дигар  тараф  

иљро кардан (6†8 маротиба). 

5. [. а.: дастњоро ба миѐн гирифтан. Бо њар ду пой љасту- хез кардан (16†20 

маротиба). 

Њаракатњои асосї. 

1.Давидан аз рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Бачањо ба назди тахтањо  

омада  истода ба 3 ќатор  саф мекашанд. 

Бачахо аввал ќадамњоро васеъ монда аз болои тахта роњ мераванд (1†2 

маротиба), сипас (3†4 маротиба) медаванд ва бо девори гимнастикї  

ќадамњоро паси њам гузошта мефароянд. Бачаи дигар ба иљрои машќ њамон 

ваќт шуруъ менамоянд, ки нафари аз вай пештар ба девори гимнастикї  

гузашта бошад. Дар як ќатор саф  кашидан. 

2.Давидан аз рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Бачањо боз аз нав ба назди 

девори гимнастикї омада дар 3 ќатор саф мекашанд. Мураббї бо ѐрии 

бачањо моилии тахтаро зиѐдтар мекунад. Онро дар тахтаи чорум ва ѐ панљум 

махкам мекунад. 
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Бачањо паси њам гаваккашон ба тахта баромада воситаи девори гимнастикї  

ба поѐн  мефароянд (4†5 маротиба). 

Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 35 сония (200 м). Роњравї. 

Бозї «Дастгир кардан» (ба машѓулияти 12 гуруњи синну соли миѐна нигаред). 

Ќисми III. Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 35 сония. 
 

Машѓулияти тарбияи љисмонї 

    Мундариљаи барномавї. Аз байни чанбарак гузаштанро ѐд додан. Аз љой 

аз болои ашѐњои на он ќадар баланд  љањиданро  машќ  кардан. 

    Тайѐр намудани воситањо. Чанбарак барои њамаи бачањо. 8†10 кубики 

10†15 см баландї доштаро дар як тарафи майдонча љуфт-љуфт гузошта, дар 

болои онњо чўбњои гимнастикиро мондан. 

     Ќисми I. Роњравї. Бо нўг ва кафи пой роњ рафтан Давидан аз, рўи суръати 

паст 2 даќиќаю 35 сония (200 м). Роњравї 3†4 маротиба нафаси чуќур 

баровардан. Дар 3 ќатор  саф кашидан. 

     Ќ и с м и 11. Машќњои инкишофи умумї (ба машѓулияти 1 нигаред).  

     Њаракатњои  асосї. 

     1.Давидан аз рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Роњравї. Дар рафти он  

чанбаракњоро  гирифта  дар  давра  саф  кашидан. 

Бачањо ба дохили чанбаракњо даромада онро аз боло мепўшанд (1.5 

маротиба), кўшиш мекунанд, ки ба он нарасанд. Роњравї. Дар рафти  он  

чанбаракњоро  гузоштан. 

     2. Давидан  аз  рўи суръати миѐна 45 сония (100 м). Роњравї. 

Бачањо пойњоро ќат карда аз болои чўбњои гимнастикї  дар болои кубикњо 

мондашуда љањида нарм ба замин фуруд меоянд (3†4 маротиба). 

     Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 35 сония (200 м). Роњравї. Машќи 

бозишакл «Дастатро ба тўб расон». Бачањо дар 3†4 давра саф мекашанд. 

Дар њар давра баранда меистад. Бачањо тўбро ба якдигар њаво медињанд. 

Баранда кўшиш мекунад, ки дасташро ба тўб расонад. Агар  вай дасташро ба 

тўб расонад, пас бачаи тўбро њаво  дода  баранда  шуда, барандаи бозї дар 

давра меистад. 

   Ќисми III. Давидан аз рўи суръати паст 2 даќиќаю 35 сония (200 м). Роњравї. 

Машќњои  нафасгирї  ва  нафасбарорї 

                                                                                                                                            


