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Annotatsiya: Ushbu maqola kun tartibini tashkil etishda bioritmlarning o‘rni 

to‘g‘risida yozilgan. O‘quvchilarning kun tartibini shakllantirish bioritmlarga tayangan 

holda amalga oshiriladi. Organizmning ishchanlik qobiliyatining kunning qaysi ritmida 

yuqori va past bo‘lishini e’tiborga olgan holda, o‘quvchilarda kun tartibini shakllantirish 

katta ahamiyatga ega. Kun tartibining asosiy qismini aqliy faoliyat egallaydi, ya’ni bola 

maktabda va uyda aqliy faoliyat (uy vazifani bajarish, kitob o‘qish, she’r yodlash) bilan 

shug‘ullanadi. Shuning uchun aqliy faoliyatni kunning qaysi paytida yuqori va past 

bo‘lishini bilish va shu asosida aqliy faoliyatni ya’ni dars jarayonini to‘g‘ri tashkil etish, 

bolalarning sog‘lig‘iga, ruhiy holatiga, o‘zlashtirish ko‘rsatkichiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Tayanch tushunchlar: bioritm, biologik soat, sikl, gipotalamus, garmon, epifiz, aqliy 

ritm, ijtimoiy ritm, sirkadiyalik ritm, irsiyat, serotonin, kartizol, sog‘lom turmush tarzi, kun 

tartibi, charchoq. 

Аннотация: Эта статья написана о роли биоритмов в организации режима 

дня учащихся младших классов. Формирование режима дня учащихся 

осуществляется на основе биоритмов. Большое значение имеет организация 

распорядка дня у воспитанников с учетом того, в каком ритме дня происходит 

повышение и понижение работоспособности организма. Основную часть распорядка 

дня занимает умственная деятельность, то есть ребенок занимается умственной 

деятельностью (выполнение домашнего задания, чтение книги, заучивание стихов) в 

школе и дома. Поэтому знание того, в какое время суток происходит умственная 

деятельность верхняя и нижняя, и на этой основе правильная организация 

умственной деятельности, то есть процесса занятия, положительно сказывается 

на здоровье ребенка, психическом состоянии, показателе усвоения. 

Ключевые слова: биоритм, биологические часы, цикл, гипоталамус, гармония, 

шишковидная железа, умственный ритм, социальный ритм, циркадный ритм, 

наследственность, серотонин, кортизол, здоровый образ жизни, распорядок дня, 

усталость. 

 

ANNOTATION 

This article is written about the role of biorhythms in the organization of the day 

regimen of elementary school students. The formation of the students' daily routine is 

carried out on the basis of biorhythms. Of great importance is the organization of the 

daily routine of the pupils, taking into account the rhythm of the day in which the 
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increase and decrease in the efficiency of the body occurs. The main part of the daily 

routine is occupied by mental activity, that is, the child is engaged in mental activity 

(homework, reading a book, memorizing poetry) at school and at home. Therefore, 

knowing at what time of day the upper and lower mental activity takes place, and on 

this basis, the correct organization of mental activity, that is, the process of occupation, 

has a positive effect on the child's health, mental state, and assimilation index. 

Keywords: biorhythm, biological clock, cycle, hypothalamus, harmony, pineal 

gland, mental rhythm, social rhythm, circadian rhythm, heredity, serotonin, cortisol, 

healthy lifestyle, daily routine, fatigue. 

Biologik ritmlar tananing tirik soatidir. Bioritmlar turli xil bo„lib, nafaqat tanada 

birga yashaydi balki, ular o„zaro bog„liqliklarning murakkab ierarxiyasi (bir - biriga 

bog„liq holda faoliyat yuritish, bo„ysunish) bilan o„zaro bog„liqdir. Shuni ta‟kidlash 

kerakki, bioritmlar orasida inert, labil ritmlar mavjud bo„lib, ular tashqi ritmlarning 

ta‟siriga boshqacha munosabatda bo„lishadi. Tananing o„sishi va rivojlanishi uchun o„z 

dasturiga muvofiq “ishlaydigan” (inert) va organizmning hayotiyligini ta‟minlaydigan 

bioritmlar (labil) guruhlarga bo„linadi [2]. 

Boshlang„ich sinf o„quvchisi maktabga ilk kelgan kunidan boshlab, uning fiziologik 

funksiyalarining ritmlari allaqachon rivojlangan va uning ishlashidagi o„zgarishlarni 

aniqlaydi. Ushbu yangi sharoitga, o„quvchining organizmi moslashib boradi. Buyuk 

fiziolog I. P. Pavlov quyidagi fikrni aytib o„tgan “odamlarga qanday qilib to„g„ri 

ishlashni, dam olishni, ovqatlanishni o„rgatish kerak”. Maktab o„quvchilarining kun 

tartibini bioritmlarga tayangan holda shakllantirishda  organizmning jismonan va 

ruhan sog„lom o„sib, rivojlanishiga olib keladi. Bu jarayonning borishi uchun ota-onalar, 

o„qituvchilar javobgar hisoblanadi. Rejimning bola salomatligini mustahkamlashda 

yetakchi omil sifatida rolini ilmiy asoslash nisbatan yaqinda o„tgan asrning 80-yillari 

oxirida boshlangan. Aynan shu davrda bioritmologiya va neyrofiziologiya kabi fanlar 

jadal rivojlandi. 

Kun tartibi (yoki tartib) - inson faoliyatini tartibga solish, vaqtdan unumli 

foydalanish, kunning rejasini tuzish va shu rejaga moslashishidir. Bolada kun tartibini 

shakllantirish natijasida nerv sistemasida shartli refleks zanjiri hosil bo„ladi [4]. Bunda u 

doimo bir vaqtda, bir xil tartibda, bir xil faoliyatni amalga oshiradi. Boshlang„ich sinf 

o„quvchilarida dinamik stereotib hosil bo„ladi. 

Oranizmning ishchanlik qobiliyatining kunning qaysi ritmida yuqori va past 

bo„lishini e‟tiborga olgan holda, o„quvchilarda kun tartibni tashkil etish katta 

ahamiyatga ega. Kun tartibining asosiy qismini aqliy faoliyat egallaydi, ya‟ni bola 

maktabda va uyda aqliy faoliyat (uyga vazifani bajarish, kitob o„qish, she‟r yodlash) 

bilan shug„ullanadi. Shuning uchun aqliy faoliyatni kunning qaysi paytida yuqori va 

pastki bo„lishini bilish va shu asosida aqliy faoliyatni ya‟ni dars jarayonini to„g„ri tashkil 

etish bolaning sog„lig„iga, ruhiy holatiga, o„zlashtirish ko„rsatkichiga ijobiy ta‟sir etadi. 
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Maktab o„quvchilarining eng yuqori faol ko„rsatkichlari ertalab soat 9:00 dan 11:00 

gacha. Keyin uning darajasi asta -sekin pasayadi va dam olish to„g„ri tashkil etilganda 

yana tiklanadi, soat 16:00-17:00 gacha. Bolaning yoshi bilan biologik ritmlar 

yaxshilanadi: bola tezroq yuqori ishlash darajasiga yetadi va uni uzoqroq ushlab turadi. 

Ishlash maksimal darajaga yetgan soatlarga bolalarning eng qizg„in aqliy ishi to„g„ri 

kelishi kerak. Har bir o„qituvchi buni bilishi va shu asosida qiyinlik darajasi yuqori 

bo„lgan fanlarni odatda ikkinchi yoki uchinchi darslarga qo„yadi. O„quvchi uyga 

borgandan so„ng tushlik qilishi, dam olishi va uyga berilgan vazifalarni aqliy 

faoliyatning ikkinchi ko„tarilishi paytida bajarish tavsiya etiladi. Ammo uyga vazifa 

noto„g„ri vaqtda, doimiy zo„riqish bilan kechasi bajarilgan mashg„ulotlar samarasiz va 

bolaning sog„lig„iga katta zarar yetkazishi mumkin. Bundan tashqari, mashaqqatli aqliy 

ishdan so„ng, bolaning uxlashi qiyin bo„lishi mumkin. Yotishdan oldin u bilan sayr 

qilish, tinch o„yinlar o„ynash, ertak kitoblar, qiziqarli hikoyalar o„qib berish bolaning 

sog„lom, tinch uxlashiga yordam beradi. 

Bolalikda biologik ritmlar hali ham barqaror emas va osongina o„zgaradi. 

Boshlang„ich sinf o„quvchisi bir vaqtning o„zida uxlashga yotishi va uyg„onishi kerak. 

Agar bola har kuni bir xil soatlarda, yuqori ishlash davriga to„g„ri keladigan bo„lsa, 

samarali ishlash va uzoq vaqt davomida barqaror e‟tibor darajasini saqlab qolish oson. 

Agar o„quvchi kunning turli vaqtlarida darslar tayyorlasa, unda vazifani bajarish uchun 

ko„proq vaqt va kuch talab etiladi.  Bolaning ochiq havoda sayr qilishi bolaning 

ruhiyatiga, aqliy va jismoniy rivojlanishiga juda katta ta‟sir qiladi. Bolaning nerv 

sistemasi dam oladi va kayfiyati ko„tariladi. 

Kuniga 3-4 marta ovqatlanish odati insonning ovqat hazm qilish bioritmlarini ham 

aks ettiradi. Ovqat hazm qilish organlari tunda dam olishadi, ertalab ularning faolligi 

oshadi va kunduzi maksimal darajaga yetadi, kechqurun asta-sekin pasayadi. 

XULOSA 

Demak, biologik ritmlar tananing tirik soatidir. Biologik ritmlar bola 

organizmining rivojlanishi va faoliyatida hal qiluvchi rol o„ynaydi. Bolaning 

bioritmlarini uyg„unlashtirishning asosiy usuli, to„g„ri va yoshga mos ravishda tashkil 

etilgan kun tartibidir. 
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