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ATROF TABIAT BILAN TANISHTIRISH JARAYONIDA BOLALARDA SOG’LOM
TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHING O ZIGA XOS XUSUSIYATLARI
G. M. Sayfullayev, BuxDu dotsenti
D. Sattorova magistr

Ushbu maqolada bolalarni atrof tabiat bilan tanishtirishda sog’lom hayot uchun gigiyenik
tarbiyalash metodlari keltirilgan.
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This article describes the method of hygienic education of students for a healthy lifestyle in the
lessons of natural science
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Bolalarga gigiyenaga oid ta'lim va tarbiya berishda bolalarni sog’ligni saglash to"grisidagi
dastlabki bilim, zarur gigiyenik malaka va ko nikmalar bilan qurollantirish asosiy magsad qilib qo’yiladi.
Tarbiyachi o’qitish jarayonida xilma xil metod va usullarni go’llab borsagina, bolalar gigiyenaga oid
bilimlar, malaka va ko nikmalarni muvaffagiyat bilan o"zlashtira boradilar, Atrof tabiat bilan tanishtirish
mashg’ulotlarida o'z o'zini kuzatish metodini qo'llanish magsadga muvofiqdir. Bu metod bolalar o'z
0°zini kuzatib borish yo’li bilan odam o0’z salomatligiga garab borishi va u yoki bu organlarining ishida
boshlanib kelayotgan o°zgarishlarni bilib olishi mumkin, degan fikrga olib kelish imkonini beradi
(masalan, yurak gisgarishlari yoki nafas harakatlarining soniga garab. Yurak va o'pka ishidagi
kamchiliklar to’g'risida fikr yuritish mumkin). Ko'rgazmali qurollarni ko'rsatish bilan bir gatorda
gigiyenaga oid ayrmi qoidalarga (qo’Ini yuvish, to’g'ri o'tirish, tishni tozalashga, kitob o°gishda uni
ko"zdan tegishli masofada tutishga, xonalarni latta ho’llab artib tozalash goidalari va boshgalarga) rioya
gilish usullarini amalda o’rgatib borish tavsiya etiladi. Bolalar gigiyenaga oid bilim va malakalarning
ahamiyatini tushunadigan bo’lsalargina, ularni egallab boradilar. Bolalarni odam tanasining tuzilishi va
ayrim organlarining ishlashi to'g'risidagi elemntar bilan tanishtirish bu ishga yordam beradi. Bolalar
diggatini odam organizmining yaxlit, bir butunligiga jalb gilish zarur. Ishlab turgan organlarning bir biri
bilan bog’ligligini, shuningdek, organizm bilan tevarak atrof muhitning o’zaro bog ligligini maktabga
tayyorlov bolalari bemalol tushunib olishlari mumkin.

Jismoniy tarbiya yoshlarni har tomonlama dunyogarashini kengaytiradi. Ularni sog’lom qilib
tarbiyalashda doimiy tadbirlardan biri bo’lib hisoblanadi. Jismoniy madaniyat — jismoniy tarbiya
mahsuli bo’lib, inson umumiy madaniyatining bir gismidir. Yoshlarni har tomonlama barkamol va yetuk
qilib tarbiyalashda barcha ekologik va ijtimoiy tadbirlar turkumiga kiradigan jismoniy tarbiya hamda
sportning ahamiyati katta.

Bolalar uchun jismoniy tarbiya va chinigtirish mashqglari jismoniy tarbiyaning asosiy gismlari
bo’lib, ularning keyingi mehnat faoliyati tayyorgarligi hisoblanadi. Jismoniy tarbiya — bolalarning har
tomonlama barkamol va sog'lom yetishishi garovidir. Respublikamizda jismoniy tarbiya ilmiy asosda
olib boriladi, bunda eng avvalo bola organizmining morfo-funksional imkoniyatlari, yoshi va jinsi
hisobga olinadi. Bu tarbiya murakkab jarayon bolib, organizmning katta miqgdorda kuch sarflaydigan
faoliyatidir. U gayta-qayta takrorlanadigan mashglar va muolajalardan iborat. Ular natijasida
organizmning funksional imkoniyatlarini oshiruvchi, zo rigishlarga garshi kuchlarni tez safarbar gilishga
yordam beruvchi o’ zgarishlar ro’y beradi.

Yoshi va jinsini hisobga olib, jismoniy tarbiyaning turli vositalarini bir vaqtda, har xil mashglar va
chinigtiruvchi muolajalarni kompleks tarzda bajariladi.

Jismoniy tarbiyaning maxsus va umumiy mashqlarini birga olib borish har xil jismoniy sifatlarning
rivojlanishiga yordam beradi. Mashglar yoki chinigtiruvchi muolajalar turiga garab, ko proq yoki uzoq
vagt u yoki bu mashglar bilan shugullaniladi. Doimiy ta’sirlovchi ma’lum bir vaqt davomida ta'sir etsa,
shartli refleks hosil bo’ladi. Agar yetarli ta'sir etmasa, jismoniy tarbiyaning ta'siri kamayadi. Mashglar va
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chinigtiruvchi muolajalar orasida bolalarga dam berish lozim. Har bir bola shifokor ko'rigidan o'tishi
kerak. Salomatlik holati va jismoniy rivojlanishni hisobga olib, jismoniy tarbiya turi va vositasi bilan
shug ullanish belgilanadi. Bunda organizmning funksional imkoniyatlari hisobga olinadi. Funksional
imkoniyat deb, organizmning tinch turgan holda bajaradigan ishi bilan eng katta og'irlikdagi bajara
oladigan ishi oraligiga aytiladi. Juda ham katta og irlikdagi ishni bajarish mashq samarasini bermaydi,
aksincha, charchatadi. Engil ish esa organizmga ta'sir gilmaydi. Mashq ta'sirini bilish uchun har bir
kishiga qulay oraliq tavsiya etiladi.

Har ganday murakkab harakatlarni o’rganishda bir gancha bosgichlarni inobatga olish zarur.
Harakatlarni bajarishda ham shartli va shartsiz reflekslar bir hil bo'ladi, ular hamisha harakatlarni
qgaytarib turish stereotiplarini hosil giladi.

Bola 2 yoshga borib o0°zi harakat gila boshlaydi, 3 yoshdan 7 yoshgacha markaziy va periferik nerv
sistemasi funksiyasi, harakat analizatorlari rivojlanadi. 5-6 yoshdan muskullar kuchi oshib boradi. Maktab
yoshda bo’lgan bolalarda bu kuch jismoniy harakat gilganda qon aylanish moslashuvining oshishi va
yurakning qisqarishi natijasida oshib boradi. 4-7 yoshgacha harakat ancha rivojlanadi. Bu yoshda
bolalarning miyasi katta Kishilarning miyasiga tuzilishi jihatidan o’xshash bo’ladi.Tekshirishlar shuni
ko'rsatadiki, harakat faolligi ham ijtimoiy, ham biologik omillarga bog'lig ekan. Shaharda yashaydigan,
sport bilan shug ullanadigan bolalarda harakat faolligi boshga gishlogq bolalariga nisbatan 10 foiz past
bo’ladi. Hozirgi vagtda ovqatlanish gigiyenasiga Katta e'tibor garatilmoqda, chunki, to’g'ri ovgatlanish
mustahkam sog’lig, ishchanlik, tetiklik va go“zallik garovidir. Ovgatlanish madaniyati deganda me yorida
ovqatlanish tartibi tushuniladi. Bu ovgatni gancha va gachon eyishni, dasturxonni bezashni bilishdir.

Odam sutkada gancha ovqat eyishi kerak? Bu ovgatga bo’lgan ehtiyojiga, odamning o’sishi va
organizm hujayralarining muntazam yangilanishi uchun zarur bo’ladigan energiya manbai hamda qurilish
materialiga, odamning yoshiga, jinsiga, ish tartibiga, yashash joyining iglim sharoitlariga bog’liq boladi.
Odam sutkada gancha energiya sarflasa, ovqat bilan shuncha energiya olishi kerak.

Ibn Sino ovgatlanishda ovgatlarni ozigliligi, o zlashtirishi, qulayligiga e’tibor garatishni bayon
etadi. U ochlikda turli jismoniy mashqlarni bajarishda ganday ovgatlanish hagida tavsiyalar beradi.

Agarda odam juda to'yib ovqgat eydigan bo’lsa, semirib ketadi va xunuk ogibatlar kelib chigadi:
gandli diabet, arteraskleroz, jigar funksiyalarining buzilishi.

Hozirgi paytda ko'p ovgat eydigan, yog'li taomlarni xush ko'radigan odamlar ham bor. Hozirgi
vaqtda ko'p ovqat eyish ogibatida juda ko'p odamlar semirib ketgan. Semirib ketmay deb, och yurish,
muntazam to'yib ovqgatlanmaslik ham yaxshi emas. Bu ham xavfli. Organizmga barcha ozig-ovgat
moddalari: ogsillar, yog'lar, uglevodlar, vitaminlar va mineral tuzlar kerak bo’ladi. Ogsillar
hujayralarining struktura asosini tashkil etadi, fermentlar, gormonlar, nukleoproteinlar, fibrinlar boshga
hayotiy zarur moddalar tarkibiga kiradi. Go'shtni me yorida eyish kerak, agar go'sht ko'p eb yuriladigan
bo’lsa, organizmga zarar keltiradi. Go'sht tarkibida bo’ladigan biogen omillar qon tomirlar tonusining
kuchaytiradi bu esa gon bosimini oshiradi. Tarkibida boshga gimmatli ogsillar bo’ladigan tvorog haddan
ziyod eyiladigan bo’lsa, buyrakda tosh paydo bo’ladi.

Bolalar ovqatining tarkibida ogsil, vitaminlar bo’ladigan ovgat rasioni turli — tuman bolishi, sut,
tvorog, balig, yoki go'sht, shuningdek mineral tuzlar saglaydigan sabzavotlar, mevalar, yoglar, o'simlik
moylari bo’lishi kerak.
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Ushbu magolada tabiatshunoslikni o'rganishda uning tarixiyligi milliy gadriyatlarimiz hagida
materiallar keltirilgan.
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