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THE EFFECT OF NORMAL PHYSIOLOGICAL SLEEP ON THE GROWTH AND DEVELOPMENT OF A CHILD'S 

AGENDA 

Annotation 

This article describes the activity and properties of the hormones melotanin, cartisol, serotonin in the body, which control the 

sleep secreted by the pineal gland during the day and night biorhythms. the role of high activity, high mood, high level of mastery 

of sciences. 

Keywords: immunity, nervous system, melotanin, cortisol, serotonin, pineal gland, hormones, stress, sleep, reflex, protein, 

hygiene, trigger, mood. 

 

ВЛИЯНИЕ НОРМАЛЬНОГО ФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО СНА НА РОСТ И РАЗВИТИЕ РЕБЕНКА 

Аннотация 

В данной статье описывается активность гормонов в организме человека, такие как: мелотанина, картизола, серотонина, 

контролирующих сон, выделяемый шишковидной железы, в течение дневных и ночных биоритмов, роль высокой 

активности, высокого настроения, высокого уровня овладения науками. 

Ключевые слова: иммунитет, нервная система, мелотанин, кортизол, серотонин, эпифиз, гормоны, стресс, сон, 

рефлекс, белок, гигиена, триггер, настроение. 

 

BOLANING KUN TARTIBIDAGI NORMAL FIZIOLOGIK UYQUNING O‘SISH VA RIVOJLANISHGA TA’SIRI 

Annotasiya 

Ushbu maqola kunduzgi va tungi bioritmda epifiz bezidan ajralib chiqadigan, uyquni nazorat etuvchi melotanin, kartizol, 

serotonin garmonlarining organizmdagi faoliyati, xususiyatlari bayon etilgan bo‘lib, bu garmonlarning bola organizmining 

jismonan va psixologik sog‘lom, imunitetining mustahkam bo‘lishida, tetik yurishida, aqliy faoliyatining, kayfiyatining 

ko‘tarinki, fanlardan o‘zlashtirish ko‘rsatkichining yuqori darajada bo‘lishidagi o‘rni to‘g‘risida fikr yuritilgan.  

Kalit so‘zlar: immunitet, nerv sistemasi, melotanin,kortizol, serotonin, epifiz, garmon, stress, uyqu, refleks, oqsil, gigiena, tetik, 

kayfiyat. 

 

Kirish. Uyqu-organizm uchun zarur fiziologik jarayon 

bo‘lib, u nеrv sistеmasi va butun organizmning normal 

faoliyatini taminlaydi. Uyqu aqliy faoliyat uchun ham juda 

zarurdir.Mеyordagi uyqu, bolaning jismonan sog‘lom o‘sishi 

va rivojlanishiga, aqliy faoliyatning normada bo‘lishiga, tеtik 

yurishiga va sog‘lom fikrlashiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi 

[1,3,5]. Ko‘p holatlarda onalar farzandlarini o‘z vaqtida 

uxlatishmaydi, rejimga tushmagan turli vaqtlarda bolani 

uyxlatadi. Ular normal fiziologik uyqu to‘g‘risida ma’lumotga 

ega emas. Ota-onalar uyquning o‘z vaqtida, belgilangan 

normada bo‘lmasligi turli salbiy holatlarning kelib chiqishiga 

sabab bo‘liashinitushunmasligi dolzarb muammolardan biri 

hisoblanadi. Ota-onalar shuni bilishi kerakki uyquning 

miqdori va sifati bolaning jismoniy va psixologik sog‘lig‘iga 

va uning rivojlanishiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Bolaning 

yetarlicha uxlashi va ertalab belgilangan vaqtda uyquga 

to‘ygan holda uyg‘onishi bolaning sog‘lom o‘sib rivojlanishini 

ta’minlaydi. 

Ota-onalar quyidagilarga e’tibor berishlari kerak: 

Bolaning yoshiga mos kun tartibini tuzish; 

Kun tartibining asosiy elementlaridan biri uyquning 

bola organizmidagi rolini tushunish; 

Maktab yoshidagi bolaning uyg‘onish vaqtini soat 

6:30 dan kechiktirmay tashkil etish; 

Bolaning bir vaqtda uxlashga yotishga o‘rgatish; 4-7 

yoshli bolalar uchun  

tungi uyquning davomiyligi 11 soat, 8-10 yosh - 10 

soat, 11-14 yosh – 9-9,5,  

soat, 15 yoshdan katta - 8 soat; 

Kechki ovqatni uxlashdan 2 -3 soat oldin tanavvul 

qilishni ta’minlash; 

Yotishdan oldin xonani doimo shamollatish; 

19:00 dan keyin turli xil salbiy emotsiyaga berilishini 

oldini olish (televizor oldida uzoq vaqt o‘tirishga yoki 

kechqurun kompyuterda o‘ynashga yo‘l qo‘ymaslik); 

Tush vaqtida bolaning uxlashini ta’minlash: 4-7 yoshli 

bolalar uchun - 2,5  

soat; 7 yoshdan katta - 1,5 soat; 

Yotishdan oldin shaxsiy gigiena qoidalariga rioya 

qilishni kun tartibiga kirtitish va bolada shartli refleks hosil 

bo‘lishini ta’minlash. 

Unutmangki, uxlash shunchaki dam olish emas! Bu, 

shuningdek, tananing imkon qadar faol o‘sib borayotgan vaqti. 

 
 

1-rasm. Tinch, osuda uxlayotgan bola. 

Esingizda bo‘lsin! Muntazam ravishda uyquning tartibsiz 

bo‘lishi asab tizimining charchashiga, samaradorlik va 

konsentratsiyaning pasayishiga, tananing himoya kuchlarini 

zaiflashishiga olib kelishi mumkin. 

Uyquga qo‘shimcha ravishda, bir faoliyat turini 

boshqasiga o‘zgartirishdan iborat bo‘lgan faol dam olishning 

yana bir turi mavjud. Aqliy mehnatdan jismoniy mehnatga 

o‘tish miyaning ilgari ishlagan markaz hujayralariga dam 

beradi va ilgari dam olganlarni ishlaydi. Organizm doimo 
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faoliyatda bo‘ladi ya’ni kunduzi va kechki ritmlarda faoliyat 

yuritadi. Inson organizmini uyquni ta’minlab beruvchi 

garmonlardan biri melatonin hisoblanadi [7]. 

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Oliy nerv 

faoliyatining eng qiziqarli holatlaridan bittasi uyqu va 

sergaklikning almashinib turishidir.Uyqu organizm uchun 

zarur fiziologik jarayon bo‘lib, nerv sitemasi va butun 

organizmnnig normal fiziologik faoliyatini ta’minlaydi, 

bolaning sog‘lom o‘sib, rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi 

[5]. 

O‘quvchi qanchalik yosh bo‘lsa, mehnat qobiliyatini 

tiklanishi uchun shunchalik ko‘p vaqt kerak bo‘ladi. 

O‘quvchining yoshiga qarab tungi uyquning fiziologik 

me’yorlari belgilangan. Uyqu asab tizimini toliqib qolishdan 

saqlaydi va organizmni tetklashtiradi, jismoniy va ruhiy 

holatini faollashtiradi [10]. 

Ish qobiliyatini kun bo‘yi yuksak darajada saqlab 

qolish uchun o‘quvchilarga kunduzi 1,5-2 soat uxlab olib, 

keyin bir soat ochiq havoda sayr qilish tavsiya etiladi 

[8,9].Uxlaganda organizmdagi hamma a’zo va to‘qimalar, 

jumladan, bosh miya po‘stlog‘i orom oladi. Nerv hujayralari 

oziq moddalar zaxirasiga to‘lib, quvvat yig‘adi, organizm 

yangi mehnat kuniga tayyorlanadi. Odam qattiq va miriqib 

uxlashi uchun ma’lum bir soatda yotishga o‘rganishi, 

uxlashdan 1-1,5 soat oldin hech qanday aqliy ish bilan 

shug‘ullanmasligi kerak. Uyquga qoniqmaslik o‘quvchilarning 

ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Uxlashdan oldin 

xonani shamollatish, xona harorati 16-17 °C bo‘lganda deraza 

yoki fortochkani ochib qo‘yish kerak [11]. 

Uyqu vaqtida melotonin garmoni ishlab 

chiqariladi.Melatonin ko‘pincha uyqu gormoni deb ataladi, 

chunki u asosan tunda ishlab chiqariladi. Tanadagi uning 

darajasi qanchalik baland bo‘lsa, odam uxlashni xohlaydi. 

Boshqacha qilib aytganda, aynan shu gormon bizga qachon 

uxlash va qachon uyg‘onish kerakligini belgilaydi. 

Tadqiqot metodologiyasi. Tadqiqot davomida 

maktabning boshlang‘ich sing o‘quvchilaridan kun tartibini 

aniqlash anketa so‘rovnoma olindi va olingan so‘rovnoma 

asosida kun tartibining asosiy elementi uyqu tahlil qilindi, 

o‘quvchilar bilan savol javob o‘tkazildi, o‘quvchilarning kun 

davomidagi fiziologik holati kuzatildi va o‘quvchi faoliyatini 

tahlil qilindi. Mana shu usullardan foydalanib, o‘quvchilarning 

uyqu gigienasiga amal qilishi aniqlandi.  

Bola kun tartibining asosiy elementlaridan biri normal 

fiziologik uyqu organizmning sog‘lom o‘sib, rivojlanishiga 

ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bolarning yoshiga xos fiziologik uyqu 

normasiga amal qilmaslik o‘sish va rivojlanishga va aqliy 

faoliyatning pasayishiga, qiziqishning yo‘qolishiga, xotiraning 

susayishiga, bolaning kun davomidagi aqliy va jismoniy 

faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi aniqlandi.  

Epifiz bezdagi biokimyoviy potsesslar sikln kun va tun 

almashinuvini aks ettirganligi sababli bu siklik aktivlikni 

organizmning o‘ziga xos “biologik soat” deb hisoblashadi.  

Bolaning organizmi me’yordagiva biologik soatga asosan 

uyxlash organizmni toliqishdan saqlaydi. Kun davomida tetik 

yurishini ta’minlaydi.   

Organizm tabiiy bioritmlarga muvofiq ishlaydi. Qadim 

zamonlardan ota-bobolarimiz quyosh chiqqanda hech qanday 

signalsiz turishgan, quyosh botganda uxlashga yotishgan. Bu 

jarayon bekorga emas, balki juda katta ahamiyatga egadir. 

Ayrim odamlar o‘zlarini “boyo‘g‘li” ga o‘xshatib yarim 

tundan keyin uxlashadi va ertalab quyosh ancha chiqib 

bo‘lgandan so‘ng uyg‘onishadi, natijada boshi og‘riydi va 

kayfiyati bo‘lmaydi, ishtaxasi yo‘qoladi. Ular o‘zlariga savol 

berishadi. Nima uchun boshim og‘riyapti, ishtaham, holim, 

kayfiyatim yo‘q? 

Bu masalani tushunish uchun melatonin qanday ishlab 

chiqarilishini tushunish muhimdir. Melatonin garmonini -

epifiz bez ishlab chiqaradi.  

Epifiz bezi, uyqu gormoni uchun mas’uldir va 

garmoning ishlab chiqarilishi faqat to‘liq qorong‘ulikda 

amalga oshadi. Kechasi epifiz melatoninga bo‘lgan kunlik 

ehtiyojning taxminan 70% ni ishlab chiqaradi, ishlab 

chiqarishning eng yuqori darajasi soat 23:00 dan 3:00 gacha 

bo‘lgan vaqtga to‘g‘ri keladi [7]. 

Yorug‘lik ko‘zning to‘r pardasiga etib borishni 

to‘xtatganda, miya melatonin ishlab chiqarish uchun signal 

yuboradi. Gormon asta-sekin qonga so‘riladi va tananing 

barcha hujayralariga o‘tkaziladi. Tana harorati pasayadi, odam 

uxlashni boshlaydi. 

Ertalab soat 2:00-3:00 ga kelib melatonin ishlab 

chiqarish kamayadi. Shu bilan birga, buyrak usti bezlari asab 

tizimini qo‘zg‘atuvchi kortizol gormonini ishlab chiqarishni 

boshlaydi.  

Ertalab soat 6:00-7:00 ga kelib uning qondagi 

kontsentratsiyasi maksimal bo‘ladi, ya’ni aynan shu vaqtda 

odamlar uyg‘onadi. Agarda shunday holat bo‘lmasa, kortizol 

stress gormoniga aylanadi. Shuning uchun asabiy taranglikni 

bartaraf etishning eng yaxshi usullaridan biri erta uyg‘onish va 

ertalabki badantarbiya mashqlarini bajarish hisoblanadi [3,7,9 

]. 

Melatonin ishlab chiqarilishi bevosita boshqa gormon 

– serotoninga bog‘liq bo‘lib, u kun davomida ishlab 

chiqariladi. Aytishimiz mumkunki, serotonin melatoninning 

antonimidir, chunki u faqat quyosh nurida ishlab chiqariladi. 

Ularning orasidagi bog‘liqlik juda oddiy: serotonin 

qancha ko‘p ishlab chiqarilsa, melatonin shunchalik ko‘p 

ishlab chiqariladi. Bunday holda, birinchi gormon 

ikkinchisidan kam emas. U ichak peristaltikasini nazorat 

qiladi, tashvish va quvonch tuyg‘ularini tartibga soladi va 

tanadagi yaralarni davolash uchun tomirlarni toraytiradi. 

Serotonin, shuningdek, uyqu va uyg‘onishni boshqaradigan 

miya qismlarini ham rag‘batlantiradi. 

Melatoninning organizmdagi roli. Melatoninning 

funktsiyalari juda xilma-xildir: 

tanadagi qarish jarayonini sekinlashtirish;  

o‘sish gormoni darajasini tartibga solish;  

stress va asabiy zo‘riqish bilan kurashish;  

tana yog‘ini kamaytirish;  

immunitet tizimining normal ishlashini ta’minlash;  

ishtahani nazorat qilish. 

Tananing saraton hujayralari rivojlanishiga qarshilik 

ko‘rsatish qobiliyati, uning qon bosimini, gormonal darajasini 

va ovqat hazm qilish tizimining faoliyatini tartibga solish 

qobiliyati melatonin darajasiga bog‘liq. Gormon uyqu ritmini 

tiklash, kunduzgi uyquni kamaytirish va kechqurun uxlashni 

osonlashtirish uchun javobgardir [5,7,9]. 

Shuning uchun bola kun tartibidagi to‘laqonli uyquga 

amal qilishi organizmdagi fiziologik jarayonlarning normada 

borishini ta’minlaydi. Bola kun davomida tetik va faol bo‘ladi. 

Tahlil va natijalar (Analysis аnd results). Kun 

tartibining asosiy elementlaridan biri normal fiziologik 

uyquning bolaning aqliy va jismoniy rivojlanishiga ta’sirini 

o‘rganish maqsadida boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining kun 

tratibi o‘rganildi.  

Birinchidanboshlang‘ich sing (1-4-sinf) 

o‘quvchilarning kun tartibiga amal qilish darjasi aniqlandi; 

Ikkinchidano‘quvchilarning kun tartibining tarkibiga 

kiruvchi asosiy elementlardan biri  normal fiziologik uyquga 

amal qilish darajasi o‘rganildi.  

Tajriba Toshkent viloytai, Farg‘ona viloyati, 

Surxondaryo viloyatlarining boshlang‘ich sinflarida olib 

borildi.  

Tajriba maktabi sifatida Toshkent viloyati Qibray 

tumaniga qarshli 28, 6-sonli umumiy o‘rta ta’lim 

maktablarining boshlang‘ich sinf o‘quvchilari olindi.  
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Farg‘ona viloyati Farg‘ona shaxridagi 10-sonli 

umumiy o‘rta ta’lim maktabi va Farg‘ona tumanidagi 40-sonli 

umumiy o‘rta ta’lim makatablari olindi.  

Surxondaryo viloyati Qumqo‘rg‘on tumaniga qarashli 

55, 4-umumiy o‘rta ta’lim maktablari olindi.  

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilaridan “Mening kun 

tartibim” nomli anketa so‘rovnomasi olindi. Olingan 

so‘rovnoma asosida o‘quvchilarning normal fiziologik uyquga 

amal qilish darajasi o‘rganildi va tahlil qilindi. 

Toshkent viloyati Qibray tumanidagi 6, 28-umumiy 

o‘rta ta’lim maktablarining tajriba sinflari (1-4-sinflarida) jami 

419 nafar o‘quvchi bo‘lib, shulardan 73 nafari kun tartibining 

asosiy elementi bo‘lgan to‘laqonli uyquga amal qiladi, 90 

nafari qisman amal qiladi, 256 nafari umuman amal qilmaydi.  

Farg‘ona viloyati Farg‘ona shaxridagi 10-umumiy 

o‘rta ta’lim maktabning boshlang‘ich (1-4-sinf) nazorat 

sinflarida jami 393 nafar boladan 37 nafari to‘laqonli uyquga 

amal qiladi, 106 qisman amalq iladi, 250 nafari umuman amal 

qilmasligi aniqlandi. 

Surxondaryo viloyati Qumqo‘rg‘on tumanidagi 4,55-

umumiy o‘rta ta’lim maktabining boshlang‘ich sinf (1-4-

sinf)larida jami  224 nafar boladan 19 nafari  kun tartibining 

asosiy elementi to‘laqonli uyquga amal qiladi, 60 nafari 

qisman amal qiladi, 145 nafari umuman amal qilmasligi 

aniqlandi.  

Jami nazorat sinflaridagi 1036 nafar boshlang‘ich sinf 

o‘quvchilarining 129 nafari kun tartibining asosiy elementi 

to‘laqonli uyquga amal qilishi 256 nafari qisman amal qilishi, 

651 nafar o‘quvchilar kun tartibining asosi elementllaridan biri 

to‘laqonli uyquga umuman amal qilmasligi aniqlandi.  

Xulosa va takliflar. Boshlang‘ich sing 

o‘quvchilarning kun tartibining asosiy elementi to‘laqonli 

uyquga amal qilish bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnomada jami 

1036 nafar boshlang‘ich sinf o‘quvchilaridan faqatgina 129 

nafar o‘quvchining tushki va kechki uyquga o‘z vaqtida va 

me’yorda amal qilishi aniqlandi. Bu esa 12,5 % ni tashkil 

etadi. Taxlil natijalariga ko‘ra Toshkent viloyati tajriba 

makatablarining boshlang‘ich sinf o‘quvchilari jami 419 nafar 

o‘quvchidan 73 nafari (17,4 %) me’yorda va o‘z vaqtida 

uxlashi, 90 nafari (21,5 %) qisman uxlashi, 256 nafari (61 %) 

o‘z vaqtida, me’yorda uxlamasligi aniqlandi.  

Farg‘ona viloyati tajriba makatablarining boshlang‘ich 

sinf o‘quvchilari jami 393 nafar o‘quvchidan 37 nafari (9,4 %) 

me’yorda va o‘z vaqtida uxlashi, 106 nafari (27 %) qisman 

uxlashi, 250 nafari (63,6 %) o‘z vaqtida, me’yorda uxlamasligi 

aniqlandi.  

Surxondaryo viloyati tajriba makatablarining 

boshlang‘ich sinf o‘quvchilari jami 224 nafar o‘quvchidan 19 

nafari (8,5 %) me’yorda va o‘z vaqtida uxlashi, 60 nafari (26,8 

%) qisman uxlashi, 145 nafari (65 %) o‘z vaqtida, me’yorda 

uxlamasligi aniqlandi.  

Bolalar uyqusini gigiyenik jihatdan to‘g‘ri uyushtirish 

ular ish qobiliyatining yuqori bolishini ta’minlovchi asosiy 

omillardan hisoblanadi. Bolaning o‘rni qulay bolishi, xona 

sokin bolishi, ma’lum bir vaqtda uxlashga o‘rganish muhim 

ahamiyatga ega. Uxlashdan avval xonani shamollatish, toza 

havoda sayr qilish, tishni yuvish, yuvinish, oyoqlarni iliq 

suvda yuvish tavsiya etiladi. Bola kechqurun uxlashga 

yotishidan 1,5-2 soat oldin ovqatlanishi, xona harorati 20° С 

atrofida bo‘lishi kerak, uyqudan oldin ularga kofe, choy, 

shirinliklar berish mumkin emas. Bolaning o‘rni juda 

yumshoq yoki juda qattiq ham bo‘lmasligi kerak, chunki o‘rin 

juda yumshoq bo‘lsa, bola isib ketadi, qattiq o‘rin esa ezilgan 

joylarda qon aylanishini qiyinlashtiradi. Natijada bola hadeb 

ag‘darilaveradi va tushlar ko‘radi. Bola miriqib uxlamasa, 

nerv sistemasining ish qobiliyati pasayadi, kuni bilan lanj, 

parishonxotir bo‘lib yuradi. Chuqur uyquda bolaning nerv 

sistemasi yaxshi dam oladi. Vaqtida ishlab, vaqtida dam olish, 

jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish, kun tartibiga rioya qilish, 

bola salomatligini yaxshilaydi, u miriqib uxlagandan keyin 

bardam bo‘lib yuradi. 

Demak, kun tartibining asosiy elementlaridan biri 

to‘laqonli uyqu bola organizmining sog‘lom o‘sib 

rivojlanishiga, imunitetining mustahkam bo‘lishiga, bolaning 

kun davomida tetik va kayfiyatining a’lo darajada bo‘lishini 

ta’minlaydi. Bioritmga amal qilish ya’ni kun va tutda 

organizmdagi fiziologik jarayonlarni to‘g‘ri olib borish 

organizmning sog‘lom o‘sib rivojlanishini ta’minlaydi. Tunda 

uyqu garmoni melotanin ishlab chiqariladi. Melatonin 

etishmasligi salomatlikka juda salbiy ta’sir qiladi, chunki bu 

gormon ko‘plab fiziologik jarayonlarni tartibga soladi. 

Melatoninni yuqori sifatli ishlab chiqarish uchun 21:00-22:00 

dan kechiktirmasdan, yaxshi shamollatilgan va yorug‘lik 

tushmaydigan xonada yotish kerak. 
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