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СЕКЦИЯ III.
ПРОБЛЕМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

УЧИТЕЛЕЙ НАЧАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

TABIATSHUNOSLIKDARSLARIDAO`QUVCHILARDASOG`LOMTURM
USHTARZINISHAKLLANTIRISH

G’.M.,Sayfullayev, BuxDudotsenti
O`.M. Olloqova, BuxDu magistranti

Kalitso`zlar:  shaxsiygigiyena,  kuntartibi,  sog`lomturmushtarzi,  tish,  teri,
skelet, yurak, zararliodat, chekish, spirtliichimlik, giyohvandlik

Ключевые слова: личная гигиена, режим повестки дня, здоровый образ
жизни,  зуб,  кожа,  скелет,  сердце,  вредная  привычка,  курение,  алкогол,
наркомания

Key words: Personal hygiyene, agenda mode, lifestile, tooth, skin, skeleton,
heart, harmful habir, smoking, alcoholic, drug addiction

Annotatsiya:  Maqolada  tabiatshunoslik  darslarida  sog`lom turmush  tarzini
shakllantirish  to`g`risida  ma`lumotlar  keltirilgan.  Bolalarda  har  xil  zararli
odatlardan saqlanish haqida fikrlar bayon etilgan.

Аннотация.В статья посвяшена Технологии обучения здоровому образу
жизни учащихся начальных классов на уроках природоведения.

Annotation.  The article is devoloted to the technology of teaching healthy
lifestyle to primary school students in the classroom teaching.

Bugungi  kunda har  tomonlama  sog`lom bolalarni  voyaga  yetkazish  davlat
siyosatining muhim ustuvor yo`nalishlaridan biridir. Chunki mustaqil O`zbekiston
davlatining buyuk kelajagi erkin fuqarolik jamiyatini ma`naviy barkamol, jismoniy
sog`lom insonlargina barpo eta oladi. O`sib kelayotgan yosh avlodni sog`lom qilib
tarbiyalash, ularda yuksak ma`naviyatni shakllantirish, ma`naviy-ma`rifiy ishlarni,
sog`lomlashtirish tadbirlarini yuksak darajaga ko`tarish orqali barkamol insonlarni
tarbiyalashga  katta  e`tabor  qaratilmoqda.  Biz  yangi  asrni  bolalar  salomatligiga
katta e`tibor berish bilan boshladik. Hozirgi kunga qadar bu ishlar uzluksiz davom
ettirilmoqda.  Aholi  salomatligini  mustahkamlashga  qaratilgan  ko`plab  qonunlar
ishlab  chiqildi  va  hayotga  tatbiq  etilmoqda,  ko`plab  ijobiy  natijalarga
erishilmoqda. “Aholining sog`lom turmush tarzini qo`llab-quvvatlash va jismoniy
faolligini oshirish konsepsiyasi va dasturi1 to`g`risida” gi O`zbekiston Respublikasi
Prezidentining  qarori  bunday  ishlar  samaradorligini  oshirishdagi  ko`plab
imkoniyatlar eshigini ochdi. 

Bolalar salomatligini  mustahkamlash,  sog`lom bolani voyaga yetkazishning
muhim  shartlaridan  biri  bu  -  ularda  sog`lom  turmush  tarzini  shakllantirishdir.
Buning uchun biz bolalarni maktabga qadam qo`ygan ilk kunlardan boshlab ularda
salomatlik, sog`lom turmush tarzi, uning tarkibiy qismlari haqidagi  bilimlar bilan
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qurollantirib  borishimiz  kerak.  Bolalarda  bu  tushunchalarni  shakllantirishda
atrofimizdagi  olam  va  tabiatshunoslik  o`quv  predmetlarini  o`qitish  katta
imkoniyatga ega. 1-sinfda atrofimizdagi olam darslari jarayonida o`quvchilar “Kun
tartibi”,  “shaxsiy  gigiyena”  haqidagi  bilimlarga  ega  bo`lishadi.  Bu  darslarda
bolalarga o`quvchining kun tartibi,  uning shaxsiy gigiyenasi  haqida tushuntirish
zarur.

Shaxsiy gigiyena har bir kishining o’ziga va yoshiga bog’liq bo’lib, aqliy va
jismoniy  mehnatni  to’g’ri  yo’lga  qo’yish,  jismoniy  tarbiya  bilan  shug’ullanish,
ovqatni  vaqtida  yeyish,  miriqib  uxlash,  mehnat  va  dam  olishni  to’g’ri
uyushtirishdan  iborat.  O’quvchilarning  shaxsiy  gigiyenasiga  gavdani  va  og’iz
bo’shlig’ini  o’z  vaqtida  yuvib,  tozalab  turish,  toza  kiyim  kiyish,  terinining
tozaligini  saqlash va boshqalar  kiradi.  Og`izga tushgan ovqat tishlar  yordamida
maydalanadi. Yaxshi chaynalgan ovqat oshqozonda tez hazm bo`ladi. Tishlar emal
bilan  qoplangan  bo`lib,  qattiq  narsaning  og`iz  bo`shlig`iga  tushishi,  ularni
asramaslik natijasida tishning emal qatlami zararlanadi, tishlarda kovaklar paydo
bo`ladi,  shakli  buziladi va kuchli  og`riq paydo bo`ladi.Tabiatshunoslik  darslari
jarayonida  o`quvchilarga  tishlarning  parvarishlash  to`g’risida  tushuncha  berish
lozim.  Tishlarni  har  kuni  ikki  marotaba  ertalabki  nonushtadan so`ng va kechki
ovqatdan keyin  yuvish, ko`proq ho`l mevalar iste`mol qilish va har yili kamida
ikki marotaba shifokor ko`rigiga borish sog’lom turmush tarzini shakllantirishning
asosiy omillaridan biridir. 

3-sinf  tabiatshunoslik  darsligidagi  “Tabiat  va  inson  salomatligi”  bo`limi
bolalarda  sog`lom turmush  tarzini  tarkib  toptirishda  katta  ahamiyatga  ega.  Bu
bo`limdagi “Odamning tuzilishi”, “Sog`lom bo`lay desangiz” kabi mavzular orqali
bolalar  odamning  tuzilishi,  uning salomatligiga  ta`sir  etuvchi  zararli  odatlar  va
ulardan  kelib  chiqadigan  salbiy  holatlar  haqida   ko`plab  yangi  bilimlarga  ega
bo`lishadi.

 O`quvchilar  odam terisi,  muskul,  odam skeleti,  yurak,  jigar,  qon  tomiri,
arteriya, vena, qon naychalari, nerv sistemasi, bosh miya, orqa miya, qizilo`ngach,
oshqozon,  ichak,  ingichka  ichak,  buyrak,  yo`g`on  ichak,  sog`lom  turmush,
salomatlik, o`pka, tamaki, nikotin, spirtli ichimliklar, alkogol moddalar, giyohvand
moddalar kabi bir qancha yangi terminlar bilan tanishadilar. Teri odam tanasining
tashqi qoplami bo`lib, organizmni tashqi muhitning har qanday salbiy ta’sirlaridan,
turli  zararli  mikroblardan himoya  qilish,  sezish,  moddalar  almashinuvi,
organizmdan keraksiz moddalarni chiqarib tashlash va tanada muntazam ravishda
muayyan bir xil harorat saqlanib turishiga yordam beradi. Odam burundan tashqari
teri  orqali  ham nafas oladi.  Terini toza saqlash uchun qo`llar har kun sovunlab
yuvilishi, hafta mobaynida bir marotaba cho`milish va ikki marotaba dush qabul
qilish  dars  jarayonida  o`quvchilarga  tushuntirilib   terini  ozoda  saqlash   haqida
bilim berish juda muhimdir. Bu sog’lom turmush tarzini shakllantirishning muhim
omillaridan  biridir.  Chunki  ozoda  bo`lmagan  teri  o`z  funksiyasini  to`laqonli
amalga oshira olmaydi.

Muskul- suyak va teri orasidagi qoplam bo`lib, insonda turli xil harakatlarni
bajarishda  ishtirok  etadi. Bolaning  muskuli  hayoti  davomida  rivojlana  boradi.
Muskullarning rivojlanishi  skeletining taraqqiy  etishiga  va  bola  qad-qomatining
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shakllanishiga  sabab  bo‘ladi.  Bolalarda  muskullar  yaxshi  rivojlansa,  ularning
jismoniy va aqliy faolligi ortadi. Dars jarayonida bolalarning muntazam ravishda
bir xil ishni bajarishlari natijasida ularning muskullari charchaydi. Kichik yoshdagi
maktab  o`quvchilarning  bir  soat  dars  jarayonida  kamida  ikki  marotaba
faoliyatlarini  o`zgartirib  turish  lozim.  Turli  xil  mashqlar  bajartirish,  dam olish
daqiqalarini  o`tkazish  ulardagi  charchoqni  kamaytiradi,  faolligini  oshiradi.
Muskullari  yaxshi  rivojlanishi  uchun bolalar  ko`proq jismoniy mashq qilishlari,
kun  davomida    kamida  yarim  soat  piyoda  yurishlari  kerak.  Bolalar  har  kuni
o`rtacha 10 ming qadam yurishlari kerak. Katta yoshdagi odamlar uchun 20 ming
metr yayov yurish tavsiya etiladi. Bu sog`lom turmush tarzini shakllantirishning
muhim omillaridan biridir. 

Skelet odamning tayanch harakat organidir. Skelet suyaklardan tashkil topgan
bo`lib, ular gavdaning tik turishiga xizmat qiladi. Bolalarda suyaklarning to`g`ri
rivojlanishi juda muhimdir. Tayanch – harakat apparatining gigiyenik qoidalariga
rioya  qilmaslik  umurtqa  pog‘onasining  noto`g`ri  rivojlanishiga,  ya’ni  qad  –
qomatning buzilishiga olib keladi. Qad-qomat buzilishining bir nechta turlari bor.
Egilgan qad-qomat bolalar  tik turganda boshi  bir  oz oldinga egilgan, yelkalari
oldinga osilgan, ko‘krak qafasi botiqroq, qorni oldinga chiqqan bo‘ladi. 

Kifotik qad-qomatli bolalarda kuraklar  qanotga o‘xshash ko‘tarilib turadi.
Bukri holat yuzaga keladi. 

Lordotik  qad-qomatli kishilarda  gavdasining  orqa  qismi  tekis,  ko‘krak
qafasi  yassi,  qorni  oldinga  chiqqan  bo‘ladi,  umurtqa  pog‘onasining  bel  qismi
normadan ko‘proq oldinga bukilishi kuzatiladi.

Skolioz deb ataluvchi qad-qomatli  bolalarda tik turganda yelkalarining biri
past,  biri  baland,  ko‘kraklari  ham  past,  baland  bo‘lib,  ko‘krak  qafasining  bir
tomoni  bo‘rtganroq,  ikkinchi  tomoni  botiqroq  holatda  bo‘ladi.  Qad-qomatning
buzilishi faqat tashqi ko‘rinishni emas,  balki ichki organlar (o‘pka, yurak, jigar,
buyrak, oshqozon va ichak kabilar) ning rivojlanishi va funksiyasiga ham salbiy
ta’sir  ko‘rsatadi.  Bunday  holatlarning  oldini  olish  uchun  biz  boshlang`ich  sinf
o`qituvchilari  dars  jarayonida  o`quvchilarga  partalarga  to`g`ri  o`tirish  qoidalari
to`g`risida  ma’lumot  berib,  sog`lom  turmush  tarzini  shakllantirishimiz  zarur.
Bundan  tashqari  bolalar  uzoq  vaqt  tik  turganda,  og‘ir  yuk  ko‘targanda,  tor
poyabzal kiyganda oyoq panjasi gumbazi yassilanadi, natijada yassioyoqlik kelib
chiqadi.  Yassioyoqlik  natijasida  oyog‘ining  tovon-panja  va  boldir  muskullarida
og‘riq bo‘ladi.  Yassioyoqlik bolani  juda  yoshligidan ko`p tik  qo`yish,  poshnasi
yumshoq poyabzalni ko`p vaqt kiyish, o‘quvchilarning kun bo‘yi poshnasiz sport
poyabzalida yurishi, poshnasi baland, uchi tor poyabzallarni kiyish natijasida kelib
chiqadi. Dars  jarayonida  barkamol  avlodni  sog`lom  turmush  tarzi  asosida
tarbiyalashda  tabiatshunoslik  darslarining  va  boshlang`ich  sinf  o`qituvchisining
o`rni muhimdir.

Bolalar zararli odatlarga o`rganib qolmasliklari uchun ularga gigiyenik odatlar
haqida  chuqur  bilim  berish  lozim.  Zararli  odatlar  deganda,  biz   alkogolli
ichimliklarni  me’yoridan  oshirib,  muttasil  iste’mol  qilish,  tamaki  va  nosvoy
chekish, giyohvandlik kabilarni tushunamiz.

Eng ko`p tarqalgan zararli  odat  kashandalik bo`lib,  tamaki  chekish va nos
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otish hisoblanadi. Tamaki tutuni tarkibida 3800 turdagi zaharli kimyoviy moddalar
bo`lib, tutun nafaqat chekuvchining o`ziga, balki atrofdagi odamlar salomatligiga
ham  salbiy  ta`sir  ko`rsatadi.  Tamaki  tutuni  ayniqsa  bolalarning  nafas  olish
organlari  va  qon  tomirlarini  tez  zararlaydi  va  ularda  yurak-tomir  kasalliklarini
keltirib chiqaradi. Katta yoshdagi kishilarga nisbatan bolalar  tamaki chekishga tez
o`rganib qolishadi.

Odam  sog`ligiga  chekishdan  ham  ko`proq  ta`sir  etuvchi  odat  –  spirtli
(alkogol)  ichimliklarni  iste`mol  qilishdir.  Ular  faqat  odam salomatligiga  salbiy
ta`sir  etmasdan,  odamning  insoniylik  xususiyatlarini  ham  o`zgartirib  yuboradi.
Muntazam ravishda spirtli ichimliklar ichib yuruvchilar sog`lom turmush tarziga
amal  qiluvchi  kishilarga  qaraganda jamiyatdagi  o`rnini  tez   yo`qotadi.  Iste`mol
qilingan alkogol miya hujayralariga kuchli ta`sir etib, tana harakati ishdan chiqadi.
Bunday  odamlarning  mast  holatida  fikrlash  qobiliyati  susayadi,  nutq  jarayoni
buziladi. 

Giyohvand moddalarni iste`mol qilish natijasida giyohvandlik kelib chiqadi.
Giyohvandlik organizmning jismoniy va ruhiy holatini chuqur o`zgarishiga sabab
bo`ladi  va  giyohvandni  tanazzulga  olib  keladi.  Bolalarga  chekish,  spirtli
ichimliklarni ichish, giyohvand moddalarni iste`mol qilishning inson salomatligiga
salbiy  ta`sir  etishi  haqidagi  qisqa  muddatli  videorolikni  atrofimizdagi  olam va
tabiatshunoslik  darslarida   ko`rsatilishi  bolalar  aqlini  yanada  teranlashtiradi,
ularning zararli odatlarga nisbatan immunitet hosil qilish va uni mustahkamlashga
yordam beradi.
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1. “Aholining  sog`lom  turmush  tarzini  qo`llab-quvvatlash  va  jismoniy

faolligini  oshirish  konsepsiyasi  va  dasturi”  to`g`risidagi  O`zkekiston
Respublikasi Prezidentining qarori. 2018-yil, 18-dekabr 

2. H.K. Ahmedov “Odam anatomiyasi” atlas. T., 1996.
3. A. Bahramov, Sh. Sharipov, M. Nabiyeva “Tabiatshunoslik”. T., 2016.
4. Sh. T. Otaboyev va boshqalar.  Salomatlik  asoslari  (Valeologiya).  Т.,

2008.
5. I.A. Koshbaxtiye va bosh. Valeologiya asoslari. Т., 2005. 
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