
N .
ТИББИЁТ ОЛИЙ БИЛИМГОХЛАРИ 
ТАЛАБАЛАРИ УЧУН

УКУВ АДАБИЁТИ
X

м .  н .  и с м о и д о в

БОДАДАР 
ВА УСМИРДАР 
ГИГИЕНАСИ

Узбекистан Республикаси Олий ва ÿpra махсус 
таълим вазирлиги тиббиёголий ÿKye юртлари' 
талабалари учун дарслик сифатида 
тасдивдаган

Тошкент
Йбн Сино номидаги 
нашриёт-матбаа бирлашмаси 
1994



51.28
1 ' УДК 41.5.7,

Таъризчи: Тошкент педиатрия тиббиёт олий билимгохи 
умумий гигиена кафедрэси мудири, тиббиёт фанларй 
доктори, профессор С. С. Солихужаев.

Исмоилов М. Н.
И 81 Болалар ва усмирлар гигиенаси: Олий укув 

юртлари талабалари учун дарслик.— Т.: Ибн Сиио 
номидаги Машриёт матбаа бирлашмаси, 1994;— 207 б.

СарЛ. олдида: Тиббиёт олий билнмгохлари талабалари учун, 
Укув адабиёти.

Фойдаланилган адабиётлар: 206 б.
Ушбу дарслик У’кув дастури ва режасига мувофик тиббиёт олий былимгохмнннг 

саннтария-гнгиена ва педиатрия куллнётлари талабаларига мулжадланган. Китобда 
шунингдек болалар ва фсмирлар гнгиеааснга дойр йаълумотлар, бодалар сорлиги, 
касаллякларнинг олднии олиш, боладарнннг жисмоннй ривожланиш«, фсиши, кун 
тартибм, таълим-тарбня ишларн гигяеиасн ва шу кабиларга оиД ыатеркаллар хвм 
бернлгаи. Дарсликдан педагогика олий билимгохларн талабалари кем фойдаланншларн 
мумкнн.

ББК 51.28

354(04) — 94

ТБВМ 5-638-01004-1
(§) Ибн Си но номидагн нашриёт- 

матбаа бирлашмаси, 1994.



КИРИШ

Хозирги кунда узбек тилида дарсликлар 
яратишга катта ахамият берилмокда. Мазкур 
«Болалар ва усмирлар гигиенаси» дарслиги 
хам узбек тилида ёзилган булиб, уни тузишда 
Марказий Осцё республикаларидаги тибби- 
ётнинг барча илмий ва амалий ютукларидан 
фойдаланилди. Аввало дарсликда хозирги заг 
мон болалар ва усмирлар гигиенасининг му- 
аммоларига тегишли саволлар ёритилди. Жум- 
ладан болалар саломатлиги, касалликнинг 
олдини олиш, болаларнинг жисмонан ривожла- 
ниши, ударни тарбиялаш ва ^китиш гигиенаси, 
жисмоний тарбиялаш ва чиниктиришнинг гигие- 
ник асослари, овкатланиш гигиенаси, гигиеник 
лойихалаш ва курилиш негизлари хамда бола­
лар муассасаларининг жихозланиши, Усмирлар 
мехнат ва ишлаб чикариш гигиенаси, касб 
танлаш ва касбга тайёрлигининг врач томони- 
дан аникланиши, болалар кийим-боши, пой- 
абзали ва уйинчокларига булган гигиеник 
талаблар, болаларни согломлаштириш муасса­
саларининг гигиеник тадбирлари хамда улар- 
нинг тиббий таъминотининг гигиеник асослари 
хакида баён этилади. Ушбу дарслик тасдик- 
лаНган укув дастури ва режасига асосланган 
булиб, тиббиёт олий бйлимгохларининг санита- 
рия-гигиена ва педиатрия куллиётлари талаба- 

"лари учун мулжалланган.



I БОБ

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАР ГИГИЕНАСИ ФАНИ, 
МАЦСАДИ, МУАММО ВА ВАЗИФАЛАРИ

Болалар ва усмирлар гигиенаси усиб келаётган 
авлодйинг с о рл и ри н и  саклаш в а  мустахкамлаш, уларни 
жисмоний ва маънавий жихатдан баркамол килиб 
тарбиялаш хакидаги фандир. Бу фан амалий жихатдан 
болалар саломатлигини саклаш ва мустахкамлаш учун 
санитария меъёрини ишлаб чикади.

Болалар ва усмирлар гигиенасининг асоснй максади — 
уларнинг жисмоний ривожланишлари ва салоМатлнклари- 
нинг мустахкамланишини таъминловчи, санитария-гигие­
на меъёр эа талабларига жавоб берувчи тарбиялаш ва 
^китиш шароитларини, согломлаштириш чора-тадбиряа- 
рини илмий-амалий жихатдан асосланган холда ишлаб 
чикишдир. .
• Болалар ва ^смирлар гигиенаси тиббиёт фани б^либ, 
^сиб ривожланиб келаётган организмга тиббий ва иЖти- 
моий таъсирларомилини.унинг ташки мухит билан булган 
узаро муносабатини ^рганади. Шу асосда ташКи му- 
хитнинг турли омилларига булган гигиеник талаб ва 
нормативларини хауда болалар ва усмирларнинг нормал 
функционал ривожланишлари имкониятларини янада 
такомиллаштирнш, саломатликларини мустахкамлашга 
йу’налтирилган согломлаштириш тадбирларини йулга 
куяди. .

Бошка гигиеник фанлардан фаркди уларок болалар ва 
^смирлар гигиенаси усищ ва рнвожланиш жараёнида 
булган катталар органйзмидан тубдан фарк килувчи бола 
организмига багишланган, Ташки мухит омилларини 
нормаллаштириш ва согломлаштириш тадбирларини гиги­
еник асослаб беришда болалар ва усмирлар гигиенаси 
усиб келаётган организмдаги турли боскичларга хос 
булган морфологик, функционал ва психологик хусуси- 
ятларга эътибор беради. Шу боисдан хам болалар ва 
усмирлар гигиенаси ёшга оид гигиена дейиладй.

Бола организмининг ташки мухит омилларига булган 
:езувчанлиги катталарникидан фарк килади. Болалик 
хаври 3 га б^линади: мактаб ёшигача булган (7 ёшгача), 
1авр, мактаб (7—14) ёши ва усмирлик даври (15—18 ёш).



Бола хаётининг хар бир давридаташки мухитнинг хар 
бир омилига организмнинг физиологик реакциялари турли 
даражаДа булади. Шу сабабли гигиеник нормалар хар бир 
ёш даврига мос холда узгартирилади.

-Болалар.ва усмирлар гигиенасида меъёрлаштиришнинГ' 
асосий негизлари куйидагича белгилаб берилган.

1. Ташки мухит омилишшг таъсири (зарурий рухсат 
этилган) меъёр чегарасини аниклашнинг дастлабки шарти 
б^либ, Усиб келаётгаи организмнинг бутун функционал 
жихатдан тайёргарлиги кисобланади. ч

% Болалар ва усмирлар гигиенасининг меъёрлари 
доимий эмас, улар турли ёш даврларида узгариб Тур&ди.

3. Болалар сорлирини  саклаш ва уни мустахкамлаш  
билан бирга уларнинг яхши рнвожланишларини таъ- 
минлашдан иборат.

Ташки мухитнинг. салбий омиллари усиб келаётган 
организмнинг функционал ривожланиш жараёнига нохуш 
таъсир курсатиб, кейинчалик бу таъсир уларнинг савияси 
ва саломатлигида хам сезилиши’ мумкин. Шу боисдан ~ 
ташки мухитнинг хар бир омилини бахолаш, унинг Усиб 
келаётган организмнинг рйвожланищи жарйёнига булган 
таъсири асосида амалга оширилади.

Болалар ва усмирлар гигиенаси куйидаги муаммоларни 
ечиш билан шуруллайади. *
(У \ . Болалар ва усмирлар саломатлиги ва жисмоний 

ривожланишн. Бу муаммо организмнинг биологик ва 
ижтимоий омилларига боглик булган усиш ва ривожла- 
нишнинг умумий конунларййи аннклаш, турмушнинг 
турли шарт-шароитларининг болалар саломатлигига, 'шу 
жумладан жисмоний ривожланишга булган таъсирини, 
турли ёш гурухларининг касалланиш сабабларини тахлил 
килиш хамда болалар ва усмирларнинг со рлири ни  мустах­
камлаш тадбирларинТй белгилашни таъминлайди.

Саломатлик холатини урганиш кенг маънода ¡болалар 
ва усмирлар гигиенасида мухим ахамиятга эга булиб, усиб 
келаётган авлоднинг саломатлик даражасини аниклаш, 
амалга оширилаётган гигиеник ва согломлаштириш 
тадбирларининг самарадорлигини назорат килиш, сало­
матлик холатидаги узгаришларни аниклаб турйб гигиеник 
кузатишларнинг кейинги йуналишини аниклаш имконини 
турдиради. ' ; :

с2. Болалар ва $смирлар фаолияти гигиенаси. Бу 
муаммо турли фаолиятяар (болалар муассасаларидаги 
Укнш ва мехнат фаолияти, жисмоний тарбия, ишлаб 
чикариш ва мехнат, дам олиш ва хоказо)ни урганиш ва 
уларнинг гигиеник асосларинц ишлаб чикнщ, болаларнинг



иш кобилиятийи са.клаш ва ошириш, шунингдек, каттик 
толикишнинг олдини олищ, барча ёшдаги болалар учун 
кун тартибини, турли ^кув юртлари укувчилари учун укув 
ва ишлаб чикариш машрулотлари тартибини турри 
тузиш билан боглик булган муаммоларни урганиш, 
болалар ва ^смирларнинг функционал холати, жисмоний 
ривожланиш ва саломатлигининг холатига жисмоний 
тарбия барча турларинйнг таъсирини урганиш, спорт 
турлари билан богликбулган жарохатланиш ва шикастла- 
нишлармшг олдини олиш хамда врач назоратини урнатиш 
каби вазифаларни ичига олади.

3. Болалар ва усмирларнинг овкатланиш гигиенаси. 
Бунда овкатланишнинг усиб келаётган оргащюмнйнг 
нормал ривожланиши ва саломатлиги манбаи сифатидаги 
урни хамда унинг озик-овкатга булган эх,тиёжи урганила- 
ди, озик-овкат рационларининг меъёрларй белгилана- 
ди, богча ва мактабда турри овкатлантиришни ташкил 
этилади, кишлок х^жалик ишлари вактида, саёхатларда, 
ишлаб чикариш шароитларида нормал овкатланиш коида- 
ларини, овкатдан захарланишнинг олдини олиш тадбирла- 
ри ишлаб чикилади.

4. Атроф-мухит гигиенаси. Бу булимга болалар ва 
^смирлар муассасаларининг лойихасини ишлаб чикиш, 
болалар муассасаларидаги хаво алмашинуви, иссиклик ва 
ёрурликни етарли микдорда таъминлаш, уларни ахоли 
пунктларида жойлаштириш билан боглик масалаларни, 
шунингдек, санитар-гигиеник ускуна-курилмалар, укув ва 
кшлаб чикариш жихозлари, мехнат куроллари, ^кув 
к^лланма, уйинчок ва бощка турдаги болаларнинг 
кундалик зарурий буюмларига тааллукли масалаларни 
хаЛ этиш каби вазифалар киради.

5. Болалар ва усмирларга тиббий-санитария хизматини 
курсатиш. Бу муаммо болалар ва усмирларга тиббий- 
санитария хизмати курсатишни ташкил этишнинг асосий 
негизларини илмий асосда урганиш ва ишлаб чикиш, 
сорломлаштириш ва юкумли касалликларга карши чора- 
тадбирларни белгилаш ва ташкил этиш, шунингдек, 
гигиеник тарбия масалаларини кузда тутади.

Юкорида санаб ^тилган муаммоларни ечишда гигиеник 
тадкикот ва кузатишларни олиб бориш услубларини турри 
танлащнирг ахамияти катта. Болалар ва ^смир'лар 
гигиенасида болалар ва даар хаетининг барча томонлари: 
ни усиб келаётган организмнинг биологик ва тащки 
шароитлар билан узаро таъсири ва богликлигини аник- 
лаган холлардагина назарий жихатдан асослаб бериш 
мумкин. '



Болалар ва .̂смирлар гнгиенаси би^ргия, ^орф^логня 
ва физиология фанларй билан чамбарчас борлик, морфо- 
логия ва физиологий эса Уз навбатида болалар ва 
усмйрлар гигИйнасийинг тйббий-назариЙ асосини тйшкйд 
этади. болалар ва усмйрлар гигиенаси болалйр ЛР 
усмирларни ташки мудит шароитида урганади, бунга а с а , 
морфологик ва физиологик методикэларни куллаш оркали 
эришиШ мумкин. ,

Болалар ва усмирлар гигиенасида сорлом ва бё^ор брла 
организмида кечувчи функционал уз1арйшлар хусусиятла- 
ри дакидаги маълумотлар'дан фойдфланйлади вй^ундДн 
кёлиб чикадн долда укув ишлари, к^н тартиби, гкис^фий 
тарбия ва бёмор болаларни овкатл^нтйрйш норм&ла- 
ри белгиланади. Болалар ва усмирлар гигиенаси бошка 
клиник фанлар: педиатрия, офтальмология, неврология, 
психиатрия, отоларингология ва бошкаЛдр билан борлик.

Болалар ва усмирлар гигиенаси педагогикага оид 
фанлар билан ДаМ чамбарчас боглик. Психология ва 
педагогикага оид конун-коидаларни билиш, тущуниш, 
болалар ва усмирларнинг Укув, мёднат ва ишлаб чйкариш ’ 
фйолйятларини нормаллаШтйрйт бйлан борлик булган 
масалаларни дал этиш учун зарурдар. , , А

Болалар ва усмирлар муассасала|)ини режалаштириш, 
лойихалаштириш, куриш, ободонлаштириш, жихозлаш  
масалаларини турри хал этишда техникага оид фанлар хам  
катта адамият касб этади. Биноларнинг ташки ва ички 
безакларини танлаш, жихозлаш, хоналарнинг жойлашуви- 

, ни турри ташкил этиш, улардаги даво алмашинуви, 
дарорат ва ёрурлик етарли даражада булишини таъ- 
минлашда болалар ва усмирлар гигиенаси буйича 
мутахассис мухандислар масладатларига дам амал ки- 
линади. ... .

Меднат шароитларини ва ишлаб чикариш. билан 
борлйк мудит омилларини меъёрлаштирйшда мехнат 
гигиенасининг маълумот ва ютукларидан фойдаланиш 
усмирларнинг ишлаб ^йкариш гигиенаси билан боГЛик, бир 
катор масалаларини хал килиш имконини беради,

Болалар ва усмирлар гигиенаси сорЛикни саклаш  
тарморининг амалий йуналиши сифатида санитария- 
эпидемиология станцияларида болалар ва усмирлар 
гигиенаси буйича тиббиёт ходимлари, даволаш-профи- 
лактика хизматида эса шифокор педиатрлар ёрдамида 
амалга оширйлади. Хозирги вактда бизнинг республика- 
мизда болалар ва усмирлар сорлирйни саклаш ва 
муст^дкамлаш содасида куплаб врач ва педиатрлар, 
хйз1Й&¥ кйлмокдалар/ ; ?.1:,



Болалар ва усмирлар гигиенаси врачининг вазифала-
ри. А), Болалар ва усмирлар саломатлиги ва жисмоний 
ривошганишияи кузатиш, улардаги умумий юкумли ва 
юкумейз касалликларни урганиш ва уларнинг олдини 
олиш тадбирлари;

2) бЬлалар ва усмирлар муассасасида санитария- 
гигиена огохлантириш назоратини урнатиш, ^кувчилар 
жихозларига, болалар учун ишлаб чикарилган кийим-бош, 
пойабзаЛ, уйинчокларга хулоса бериш;

3) болалар ва Усмирлар муассасаларида кундалик 
санйтария-гигйеиа назоратини утказиш, гигиеиа ва кун 
тартибига риоя ки^йш хамда барча согломлаштириш 
таДбирларинй амалга ошириш;

4) ташкилий ишлар, турли-туман хужжатларнй тартиб- 
га солиш, малака ошириш, буйрукларни бажариш ва янги 
услубларни амалда куллаш кабилар.

Болалар гигиеиасининг ривожланиши. Буюк шифокор 
олим Абу Али ибн Сино уз асарларида «бола яхши, покиза 
шароитда усса, у со рлом  булади» деб ёзган.

XIX аср урталаридан бошлаб болалар ва усмирлар 
гигиенаси «мактаб гигиенаси» сифатида ривожланди. Уша 
давр шифокорлари мактаб ^куВчилари орасида баъзи бир 
патологик холатлар ва касалликларнинг (якиндан куриш, 
сколиоз, неврастения, анемия ва бошкалар) кенг тар- 
калганлигини аникладилар ва бунинг сабабларйни ^киш 
«а  яшаш шаронтларининг коник.арсиз даражаДа эканлиги 
билан богладилар.

Буларни бартараф этишга каратилган гигиеник тавсия- 
лар мактаб гигиеиасининг ривожланишидаги дастлабки 
боскични ташкил этади.

Инкилобгача б^лган даврдаги мактаб гигиенаси асосан 
усиб келаётган авлоднинг мактаб ёшидаги кисмининг 
саломатлигини саклаш масалаларини хал этишга к,ара- 
тилган эди. Аммо уша даврдаёк бу фан мактабгача ва 
усмирлик ёшидаги болалар гигиеналари масалаларига хам 
уз таъсирини утказа бошлади. Ф, Ф. Эрисман мактаб 
гигиенаси ягона бир гигиеник фаннинг бир кисми 
эканлигини таъкидлаб, уни тарбия гигиенаси деб номлаш- 
ни тавсия этган.

1919 йилдан мактаб гигиенаси фан ва согликни саклаш 
тармогидаги амадий сохага айланиб, тарбиялаш ва 
укитишйинг ижтимоий турлари билан камраб олинган 
барча ёшдаги болалар гигиенаси сифатйда ривожлана 
бошлади.

1954 йилдан бошлаб мактаб гигиенаси — болалар ва 
усмирлар гигиенаси номи билан атала бошлади. Болалар



ва усмирлар^ гигиенаси деб, усиб келаётган авлодга 
турмуш, ташк,и мухит шароитларининг таъсири, бола орга- 
низмининг ривожланишини динамик тартибда ^рганувчи 
макбул курннишдаги ёшга оид .. гигиенага айтилади 
(С. М. Громбах).

Давлат ва жамият- томонидан сорломлаштириш тад- 
бирларини амалга оширишга, болалар ва усмирлар 
муассасаларининг курилишига, болаларни тарбиялаш 
ва Укитиш шароитларини мунтазам равишда яхшилаб 
боришга катта маолаглар ажратилади.

Республика конституцияси (асосий конуни) барча 
фукаролар сорлирини саклаш хукукини таъминлайди. Бу 
хукук кенг куламдаги профилактик тадбирларни, атроф- ' 
мухитни сорломлаштириш чора-тадбирларини амалга 
ошириш ва усиб келаётган авлоднинг саломатлигига 
булган алохида эътибор асосида таъминланади. Бу 
санитария тадбирлари деб атаяади.

Россияда мактаб гигиенасининг асосчилари Ф. Ф. 
Эрисман ва А. В. Мольков хисобланади. $збекистонда 
болалар ва усмирлар гигиенасининг ривожланишига 
атокли профессорлар В. П. Широкова-Диваева, А. 3. Зохи- 
дов, F. М. Махкамов, С. Н. Бобожонов ва бошкалар катта 
Хисса к^шганлар.

Умумтаълим ва мактаблар (хунар мактаблари) исло- 
хоти (1984 й.) болалар ва усмирлар гигиенаси олдига янги 
мухим масалаларни куйди. Масалан, укувчиларни мех- 
натга ойд ;укитишни, тарбиялашни, касбга йуналтиришни 
ва уларнинг ижтимоий-фойдали ишлаб чикариш ишларини 
янада яхшилаш туррйсидаги, хунар-техника таълимиии 
янада ривожлантириш ва малакали ишчи кадрлар 
тайёрлашдаги ролини ошириш хакидаги Узбекистрн 
жумхуриятининг мактабгача тарбия ва болаларни мактаб- 
да укитиш ишларини янада яхшилаш т^ррисидаги 
карорлари мехнатга оид укитиш дастурининг гигиеник 
нуктаи назардан асосланишини, мактаб ва хунар-техника 
билим юртлари укувчиларининг мехнат турларинй, мехнат 
шаронтлари ва тадбирлари нормаларини белгилашни 
хамда Укувчиларни касбга й^налтиришнинг тиббий физио­
логик томонларини ва усмирларнинг турли касбларга 
булган лаёкатларини белгиловчи курсаткичларни иш­
лаб чикиш вазифаларини к^йди.

Хозирги кунда жумхуриятимизда болалар 7 ёщдан  
мактабга борадилар.

Иктидорли болалар учун махсус мактабларда ва 
лицейларда (мусика, тасвирий санъат, хореография ва 
бошкалар) билим олиш ймкониятлари мавжуд. БирОн-бир



нуксони булга» болалар учуйдам ,(к£зиожиз, кар, доков, 
аилам заиф) махсус мактаблар бор. Тез-тез касал 
б^ладиган нимжон болалар у^ун енгиллаштирилган дун 
тартибли ва сорломлаштириш тадбярларини амалга 
оширувчи махсус Мактаблар, санаторий пар ташкил этил- 
ран. ' ''л-_ ’ ’:

/ Болал^ар ва ^смирлар гигиенаси Кафедраси Тошкент 
тиббй'ё? олий билимгохи санитария-гигиена факультетида 
1932 ййлда тузилган ва шу вактгача мутахассислар 
тайёрлаб келади. .

И бОБ ,• . - ' • .л ̂  - ■ ■ ■

КОПАЛ АР ВА УСМИРЛАРНИНГ ?СИШИ,
САЛОМАТЛИГИ ВА ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШИ
ВОЛА ОРГАНИЗМИНИНГ УМУМИЯ УСИШИ 1А
РИ»ОЖЛАНИШИ КОНУНИетЛАРИ

Болалар ва усмирлар сорлири фа^атгина касаЛлик- 
нинг борлиги ёки й^кЛагй билан шаё, балки у шЫг ЗДш , 
ривожланиши, гармоник меъёр даражадаги вазифалари 
билан характерланади. Болалар ва усмирлар гигиенаси 
организмда кечаётган усиш ва ривожланиш жараёни 
конунлари асосида профилактик тавсиялар тузади. Бунда 
бола сорлирини мустахкамлаш, саклаш ва керакли 
биологик ^згаришларни хисобга олиш зарур. Улар онто-ва 
филогенез жараёни билан тасвирланади.' -

О н т о г е н е з  — одам организмидаги т^хтовсиз ри­
вожланиш холати хисобланади. Бу организмнийг эмбрио- 
нал давр ривожланиши булиб, у биогенетик конунни 
ифодалайди. Онтогенез боланинг факатгина она корнида 
ривожланишинигина эмас, балки хаёт давридаги улрайган 
холатини хам белгилайди.

Усиш ва ривожланиш — бу бир-бири билан богланган 
ва бир-бирини такозо киладиган жараён. Усиш — хужайра 
ва тукималар хисобйга тана вазни ва хажмининг ортиб 
боришидир. Ривожланиш -сифат узгариШи, орган ва 
тукималарнинг морфологик дифференцияси ва уларнинг 
функционал такомиллашувидир. Усищ ва ривожланиш 
бир Хил кетмайди, организмнинг ривожланиши ва усиши 
натижаси бир бутун, бунда системанинг алохида функция- 
си бир-бири билан борланади. Бу бола организми 
катталарндаидан узлуксиз усиш ва ривожланиш холащида 
булиши билан фарк килади. Ривожланиш турли даврдарг 
да утади- Организмнинг ривожланишдва уснши жараёни-

ю.
1 ;  '



да моддалар алмашинуви ва энергия ётади. У икки 
боскичдан та ш кил топ га н г ассимиляция ва диссимйляция. 
Катталар организмида бу жараёнлар вазмин утади. 
Усувчи ^организм метаболизми сифатли хусусиятга эга. 
Ассимиляция жараёни диссимиляция жараёнидан анчаги- 
на устун туради. Бу янги хужайра пайдо б^лиши, органлар 
усиши, тирик модда огирлигининг ошиши учуй зарурдир. 
Организмиинг усиши ва ривожланиши энергия йукотиш 
билан боради, бола канча ёш б^лса, шунча к^п энергия 
йукотади. Масалан, 3 ойлик бола ^сиши ва ривожланиши- 
га 36,6 %, 6 ойлик бола 26 %, 9 ойлик бола 26 % энергия 
сарфлайди.

Болаларда асосий моддалар алмашинуви узгариши 
тахлил килинганда узок вакт мобайнида купчилик 
олимлар томонидан хаммага маълум булган наза- 
рия (М. Рубнер ва бошкалар)га биноан ёш катталашган 
сари моддалар алмашинувинииг тезлиги пасайиши аник- 
лангаи. Метаболизм узгариши деганда тананинг нисбий 
ортиши тушунилади. С^нгги вактларда бола 1 ёщгача 
булган даврда моддалар алмашинуви жадаллашиб борса- 
да, лекин бир маромда сакланади. Бола хаётининг биринчи 
кунида моддалар алмашинуви суткада 40 ккал/кг га, 
хаётйнинг кейинги биринчи йилида 50 ккал/кг га, 1 ёщдан
3 ёшгача эса 60 ккал/кг га етади. Факат 3 ёшдан кейин 
жадал асосий алмашинув пасаяди ва жинсий етилиш 
даврида 25 ккал/кг га етади (1- жадвал). 3 ёшдаги болага 
нисбатан 1 ёшдаги болада хужайра огирлиги, хажми 
интенсив равишда ошади, хужайралар орасидаги хажми 
эса кискаради. ,г 1-жадвал

Болаларнинг ешига дараб асосии 
моддалар алмашинуви

Ёши Асосий моддалар алма­
шинуви, ккал/кг 

^исобида

1 ёшгача 40
1—3 50
3—7 42
8—15 35
16— 18 25

Еш узгариши билан асосий моддалар алмашинуви хар 
хил оргаНларда узгаради. Катталар миясида 24 фоиз, жи- 
гарда 20 фоиз, юракда 10 фоиз, скелет мускулларида 28 
фоиз моддалар алмашинуви кузатиладн. 1 ёшли бола мия­
сида 3 фоиз, скелет мускулида[ 8 фоиз моддалар алмашину-

п



ви тушунилади. Чакалокларда моддалар алмашинуви 
22 ’фш здан, катталарда эса 35-^40 фоиздан иборат. Бирок, 
постнатал онтогенез давомида тукима алмашйнув даража- 
си узгармайди. Купчилик олимлар фикрича, бутун 
организмда интенсив энергия алмашйнуйи алохида орган 
ва тукималар Усишибир х~йл эмаслнгига хамда метабо­
лизм оксйдланншйузгаришига ббрлик,;. Шундай килиб, 
тУкималарда интенсий! оксидланиш алмашинуви узгариши 
коида буйича усиш даражаси узгариши билан туташган.

Аникла»нщи.ча, '1—2 ёшдйги болаларнииг нерв ва 
психик фаолиятида кескин узгаришлар кузатилади, мия 
катта ярим шарларининг усиши нейронларнинг дендрим 
аппаратига, нейройлар орасидаГи борликликлар хисобига 
якунланади,нерв тукималарининг дифференцировка жа- 
раёдацмия усиши тезлигининг кескин пасайиши кузатила­
ди. Бу мисол усиш ва рйвожлаНишнинг нисбйй конунияти- 
ни аннклайди.

- Бир вактнинг узида битта хужайрада усиш ва 
шаклланиш кузатилмайди/Бу жараё» замон ва макрнга 
борлйкдир. Шаклланишга хужайралараро кучайищ ва 
усишнияг секинлашуви оркали утилади: у албатта 
митохондриялар ривожланиши ва алмашинувининг кучайи- 
шидан бошланади. Шаклланиш ва усиш суръатининг 
Узгариши оркали кузатиладиган энергетик алмашинув- 
нинг узгариши ёшни даврййлаштириш улчови булиб 
хизмат килиши мумкин. Бунга кУшймча килиб шуни хам 
айтиш керакки, асосий алмашинувнинг жадаллйги маълум 
бир ёш чегарасида узгаради ва у ички хамда ташки 
омилларга боглик булади. Ташки мухитнинг турли 
омиллари таъеири моддалар алмашинувида уз аксини 
топади.

Боланинг с о рл ири , яшаш Шароитининг ёмонлиги, бола 
организмидаги моддалар алмашинувининг сусайиши 
унинг рухий, жисмоний ривожланишининг кечикишига 
сабаб булади. Моддалар алмашинувига таъсир этувчи 
ташки омилларга куп харакатчанлик, тоза хавода булиш, 
овкатланиш ва бошкалар киради. Куп харакатчанлик 
асосий моддалар алмашинувининг анча ошишига олиб 
келади. Энергия сарфланишига караб болалар фаолияти 
4 та гурухга булинади:

1) борча ва мактабда даре аактида тинч холатда 
энергия сарфй асосий алмашинувдан 20—25 фоиз юкори;

2) юргандаги фаолият (бунда энергия сарфи асосий 
алмашинувдан 125 фриз юкори);

3) кУл мехнатида, машрулотларда ёки уртача хара- 
катдаги Уйинлардаги фаолият (бунда энергия сарфи 
асбейй &лМай1ИНувдай 100 фоиз юкори);



4) харакатли уйинларда, югурганда ва нарвондан 
кутарилгандаги фаолият (бунда энергия сарфи асосий 
алмашинувдан 300 фоиз юкори булади).

Тоза хавода булиш асосий моддалар алмашннувининг 
ошишига ёрДам беради. Ультрабинафша, радиация, хаво- 
нинг жуда юкори даражада ионлашуви хам алмашинув 
жараёнларийи фаоллаштйради.. Моддалар ва энергия ал- 
машинуви маълум даражада овкатланишга, унинг сон ва 
сифат жихатларига богликдир. Бола очиК ха вода 
булганида алмашинув жараёни айникса Ясадал кечади. 
Шунинг учун организм усиши ва ривожланишида 
тула кийматли - овк,атланйш хамда жисмоний тарбия 
асосий омил булиб хисобланади. .

Усищ ва ривожланиш жараёнига биологик (генетик, 
наслий) ва ташкй,. щунингдек ижтимоий омиллар таъсир 
даражаси хурли хил ешларда бир хил булмайди. Организм 
ривожланишига нисбатан, кисман тана огирлиги ва 
узунлиги узгаришига (ёш узгарнб бориши билан) наслий 
омиллар таъсири кучайиб боради, марказий нерв система- 
сининг баъзи бир функционал кУрсаткичлари камайиб 
боради. Т. Г. ХамагаНова фикрича, тана уэунлири увун 
мухитнинг энг яхши таъсир этувчиси булиб чакалоклик 
ва 7—9 ёшгача булган давр хисобланади, тана огирлиги 
учун чакал оклик ва 4—6, 10— 12 ёшгача булган давр, 
электро-энцефалографик курсаткичйар учун 10^12 ва 
16—21 ёщ, вегетатив фуйкциялар учун 4—9 ва 13— 15 ёш 
хисобланади.

Ешнинг морфологик ва физиологйк курсаткичларига 
асосланиб, ÿçHiii ва, ривожланиш конун.иятлари ÿpra- 
нилган. . '

1-к.онун. У.с.и’ш ва р и в о ж л а н и ш .  Брла орга- 
ниэми канча ёш булса, унда усищ ва ривожланиш жараёни 
шунча жадал кечаДи. Болалик даврида асосий морфологик 
курсаткичлар (буй, тана огирлиги, кукрак кафаси айлана- 
си)нинг маълум мивдррда усиши кузатилади. Боланинг 
буйи хаётининг биринчи йили охирйда бошлангич даврга 
нисбатан 47 % — 25 см Усади,' иккинчи йили биринчисига 
нисбатан 13 % — 10 см, учинчи йили иккинчи йилига 
нисбатан 8 % га усиб боради. 3—7 ёшга кирганда йиллик 
кушилиб бориш 7,5—5 % ни ташкил этади. Яъни 
дастлабки 1-т-З ёшида боланинг гавда, буй узунлиги ва 
вазни анча ортади. Масалан, биринчи йили боланинг буйи 
25 см гача; 2 - йили эса 10— 15 см га усади. Вазни шунга 
йраша 1- йили 6— 7, 2-йили 2—3 кг га ортади. Кеййнчалик 
гавда, буй усиши йил сайин 4—5 см гача ортиб боради, 
вазни 1,5—2 кг га кУпаяди (1- раем) .



бориши.

Жийсий балогат ¿аврига етгач, б |й  усиши камайиб 
боради. Тана вазнининг энг куп ортгаи даври 1 ёшгача 
булган даврдир. 4—5 ойлигида тана вазни икки марта 
ортади, I ёшгача 3 марта ошади. Кёйинги йиллар ичида 
тана вазнининг ортиши камайиб боради ва балорат ёшига 
етиш даврида яна к^аяди. К^крак кафасй айЛанасининг 

/ узгариши Хам шундай: бир ёшлигида хар ойда 1 см дан 
купайиб бориб, кейинчалик нисбатан камайиб кетади. 
Тананинг алохида тузилмаларининг усиши ва ривожлани- 
ши хам болалик даврида анча жадал кечади. Бутун 
етилиш даврида хосил буладиган таянч-харакат аппарати- 
нинг шаклланйши бир ёшгача жуда юкоридир. Скелетнинг 
ривожланиши — жуда мураккаб жараён хисобланади. ё ш  
суяк узининг кам зичлиги, роваклиги, эгилувчанлиги 
ва элаСтиклиги, унда жуда куп томирлар тури борлиги 
билан ажралиб туради. Суякнинг усиши хужайралар, суяк 
кумиги ва, суякдаги кон томирларнй ^раб турган тукима 
хужайраларига боглик. Суяк тукимаси жуда яхши 
ривожланган т^кималарда суяк тогай билан копланган 
булиб, у оркали суяк энига усади. Диафизга якин жойда 
торай хужайраларининг купайиб, уларнинг суякт^кимала- 
ри. билан алмашинуви оркали суяк буйига усади. Еш 
утиши билан суякнинг буйига усищ жадаллиги камайиб 
боради ва эпнфизар зона йуколиши билан усиш тухтайди.

Турилган пайтда найсимон суякларнинг факатгин^ , 
диафизлари суякка айланган б^лади. Умуртка погонаси- 
ниМ- 40 фоизи тогай тукимасидаи Таркиб топган, сон суягй



бошчаси ва кафт усти торайдан иборат. Бола хаётинннг 
биринчи йилида харакат вазифаларининг ривожланиши 
билан борлик равишда юкорй суръатда суякланйШ ва 
скелетнинг усиши кузатилади.Упка тук,имасинияг жадал 
ошиши ва ривожланиши хам болалик давридд хузатйл ади. 
Бола хаётининг биринчи ярмида бош мия ва орк'а мия 
вазни кескин равишда ортади. Чакалокнинг бош мия вазни 
350 дан 400 г гача Узгарнб турали. Бйрёй1га тулгав&а бош 
мия вазни 2—2,5 марта; 3 ёшга тулганда эса 3 марта 
ортади, яъни бунда уртача 1000 г ни ташкил килади. 
7 ёшлигида 1250 г га етади, катта одамда эса мия Ьгирлиги 
тахминан 1400 г га тенг. 7 ёшдан бошлаб мия вазнининг 
усиши камайиб боради. Миячадан ташкари пустлокнинг 
нерв хужайралари купаймайдй, уларнинг сони ортмайди, 
лекин хажми буйича катталашади ва гистологик тузилиши 
узгаради. Катта ярим шарларинннг асосий вазифаси — бу  
шартли рефлекс борларини хоснл килиш, яъни тайки 
мухит билан организмнинг тухтамасдан тенглашувини 
таъминлаш постнатал даврда юз беради ва бутун хаёти 
давомйда кузатилади. Бола' ;14 тулганида иккинчи 
хабар (сигнал) тузйлмаси рнвожланади. Иккинчи ва 
учййчи йилдан брщлаб эсё бола учун суз ташки мухит 
билан алока килишнинг ягона манбаи булиб колади.
ч  Шундай килиб, болалик даврида мня катта ярим 
шарлари анча ривожланган ̂ 5улиб, уни кейинги даврлар- 
даги ривожланишга тенглаштириб булмайди.

2- конун. У с и ш  ва р и в о ж л  а н и ш  ж а р а  ё нл  а р  и 
бйр маромда кетмайди, хар кайси ёшга узининг морфо- 
функционал жихатлари тегишлидир. Усиш ва ривожланиш 
жараёнларинннг бир текисда кетмаслиги жадал Усиш 
даврининг шаклланиш даврига мос келмаслигига борлик 
булади. Еш морфологияси ва физиологиясининг кУрсатган 
тасДики буйича кучли Усиш даври нисбатан секин 
кечаднган шаклланиш жараёни билан биргаликда кузати­
лади ва аксинча, кучли шаклланиш Усишнинг секинлашу- 
вини келтириб чикаради. Олимлар моддалар алмашинуви- 
нинг ёш узгариши динамикаси Уртача сонларини солишти- 
риб, метаболизм ва жадаллик характери Узгариши билан 
усиш тезлигининг уртасида жуда якин борликлик борлиги- 
ни аниклашди. Демак, солиштирма усиш тезлиги канча 
куп булса, моддалар алмашинуви Узгариши щунча кжори 
булади. Аммо асосий моддалар алмашинуви жадал 
кечадиган 4—7 ёшгача булган болалар усиш' суръатлари 
орасидаги жинсга оид фарк ва борлшушк бо(>лнги 
ку^атилган. Асосийалмашинувкурсаткичлари 7Ц-<4> ш л и  
киз болаларда ва 8— 10 ёшдаги Ури л  болаларда кам



узгаради хамда нисбий усиш суръати камаяди. Кейин 
нисбий усишнинг тенглашуви билан бирга тенглик 
алмашинуви ва жадаллиги бирданига туша бошлайди.
11— 12 ёшдан усиш жараёни тезлашади. ' ^

Юрак томир системаси морфофункционал жидатлари- 
ни урганишда ва юрак ривожланишида бир цеча даврни 
ажратиш мумкин. Биринчидан, турилган вактдан 2 ёшгача 
юрак тез усади, лекин юракнинг морфологик тузилиши кам 
узгаради/

Иккинчидан, 2 ёшдан 6 ёшгача булган даврда усиш ва 
ривожланиш жараёни камаяди, иккала жараённинг х,ам 
секинлашуви кузатилади. Учинчидан, 7 ёшдан 10 ёшгача 
юрак сигими ва хажми секи№-аста катталашади, нерв 
аппарата жуда юкори даражада ривожланади. • 1.1-г-13 ёш- 
да юракда а«чагина узгариш кузатилади, яъни у янада 
кучли уса бошлайди,

Турли ёшдаги болаларда х,ар хил мураккаб х,аракат 
вазифалари кузатилганда, текширишлар х,аракат анализа- 
торининг етилиши 11— 12 ёшда бошланищи мумкинлигини 
тасдиклади. Яъни бу морфологик курсаткичлар билан 
исботланади. Айнан шу вактга кел«б мускул, нерв 
агшаратининг шаклланиши тугайди. Бундан ташкари 
13— 16 ёшда мушак тукиманинг кейинги жадал усиши, 
функционал имкониятларнинг кенгайиши кузатилади. Бош 
ва орка мия вазнининг ортиши асосан 8—,10 ёшда тугайди, 
лекин нерв системасининг функционал ривожланиши узок 
вакт давом этади.

Танаиинг алохида кисмларининг усиш суръати дам хар 
хилдир. Жумладан бу. шунга олиб келадики, усиш 
жараёнида тана пропорцияси узгаради. Янги тугилган 
чакалокнинг боши 1:4, катта одамники Sea 1:8 нисбатни 
ташкил этади. Бола усган сари оёги нисбатан узаяди, уша 
даврда оёк 5 мартага, кул 4 мартага ва тана 3 мартага 
узаяди. Катта бошга, киска оёкка хамда узун танага эга 
булган бола секинлик билан кичик бошли, узун оёкли ва 
киска танали болага айланади (2 -раем). Хдр бир ёшга 
факат унинг узига тенг булган дар хил аъзо ва тузилма- 
ларнинг нисбий ривожланиш даражаси характерлидир. 
Турли ёш даврларида узига' хос морфологик, физиологик 
ва психологик жихатлар булади.

З-конун. у с и ш  ва  р и в о ж л а н и ш  ж а р а ё н и  
кечишида жинсий фарк кузатилади. Масалан.-тананинг 
асосий улчовлари буй, вазн ва кукрак кафаси айланаси 
янги тугилган угил болада киз болага нисбатан катта 
булади. Бу нисбатлар жинсий балогатга етиш давригача 
са^аниб колади. Жйнсий балогатга етищ даврй5 (íiy-



2- раем. Тана кисмлари нисба,тининг ёш улрайган сари узга-
риши.

бертат ёши) ички секреция безларининг тезлашуви ва усиш 
жараёнларининг кучайиши билан кузатилади. Тана узун- 
лиги, вазни ж адал  кечади, аъзо ва тузилмалар’ функционал 
холатининг узгариши аникланади. БаЛогатга етиш даври 
киз болаларда 10— 12 ёшга етмасдан кузатилади. Худди 
шунинг учун хам 12— 13 ёшдаги киз болалар  буйи, тана 
вазни ва кукрак кафаси айланаси билан худди шу ёшга 
тенг угил болалардан узиб кетади. Угил баталарда 
13— 14 ёшдан жинсий етилиш даври бошланади, уларда 
буй усиши жадаллаш ади ва 14— 15 ёшга кирганда яна 
кизларни кувиб утади. Шу билан бирга тана  вазни хам 
узгаради.

Шундай килиб, бола организмининг усиши ва ривожла- 
ниши курсатилган 3 асосий конуниятлардан иборат.

Бу асосий усиш ва ривожланиш конунлари болалар 
ёшининг даврига мосланган. Б олалар  ва усмирлар 
гигиенасида куйидаги ёш гурухлари фаркланади: мак- 
таболди давригача булган ёш — 3 ёш гача, мактаболди 
ёши — 3—7 ёш, кичик мактаб ёши 7— 10 ёш, урта мактаб 
ёши — 11 — 14 ёш, катта мактаб ёши — 15— 18.

Бундай ёш гурухларига аж ратиш  хозирги вактда 
мавжуд булган болалар тарбияси, согломлаштириш ва 
укув-мехнат муассасасига мос келади. Шунинг билан 
бирга ёшни даврийлаштириш муаммолари охиригача 
ечилгани йук- Ривожланишнинг кейинги даврида, орга- 
низмнинг ташки мухит билан узаро  таъсирини таъ- 
минлашда марказий нерв тузилмаси — мия пустлогининг 
ахамияти ортиб боради. Болалар ёшини даврийлашти-



ришни иш лаб чикишда психофизиологик йуналиш мав- 
жуд.

Ешни даврийлаштиришни ишлаб чикишда етилганлик 
д ар аж аси  ва усаётгай организмнинг хар хил аъзолари ва 
тузилмалари фаолияти жихатидан тайёрлиги хисобга 
олинади. Унинг хусусиятларини солиштириш нафакат 
ривожланишнинг шу даврдаги етилганлик даражасига 
бахо бериш ва аъзолар вазифасини аниклаш, балки бир 
асосий тузилманинг иккинчиси билан алмашиш чегараси- 
ни топиш учун керакдир. Шуни эсда тутиш лозимки, хар 
хил ш ароитларда асосий тузилмалар оптимал фаолияти 
ф акат  шу берилган тузилманинг етилиш даражаси билан 
таъминланиб колмай, балки бир бутун организмнинг 
етилиши ва фаолияти даражаси оркали хам таъмин- 
ланади.

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАР САЛОМАТЛИГИНИ САЦЛАШ *АМДА
УЛАРДА КАСАЛЛИКНИНГ ОЛДИНИ ОЛИШ ТАДБИРЛАРИ

Инсон саломатлигини сак.лаб колиш куп асрлар- 
дан буён тадкикотчиларнинг диктат  маркззида булиб 
келмокда. Х,озирги Бактда ижтимоий кимматга эга булган 
мураккаб Тузилмада инсоннинг саломатлиги жуда мухим 
урин эгаллайди. Одам саломатлигининг рухий ва жисмо- 
ний д ар аж аси  юкорилигини унинг юкори мехнат кобилия- 
ти ва фаоллиги белгилайди. Мана шунинг учун болалар 
саломатлигини саклаш, химоя килиш, урганиш, яшаш ва 
тарбияланиш шароитлари болалар ва усмирлар гигиенаси- 
нинг асосий муаммоларидан бири булиб келмокда.

Шу билан бирга болалар ва усмирлар гигиенасининг 
энг мухим масалаларини ечишда ишончли улчов булиб 
болалар саломатлиги хисобланади. У усиб келаётган 
организмга таъсир этувчи мухитнинг маълум омилларига 
гигиеник бахо  беришда урганилади. Саломатликни аник- 
лаш да куйидаги курсаткичлар:

1) болаларни текширув пайтида уларда сурункали 
касалликлар бор ёки йуклиги;

2) организм асосий тузилмаларининг функционал 
холати д ар аж аси ;

3) номакбул таъсиротларга организмнинг каршилик 
курсата олиш даражаси;

4) ривожланганлик даражаси ва унинг гармониклиги 
ишлаб чикилган.

Саломатлик курсаткичларидан согломлаштириш тад- 
бирларини ишлаб чикиш ва асослашда фойдаланилади. 
Саломатлик тадбирларини самаралирок ташкил этиш учун



болалар саломатлигидаги узгаришларни барвакт аник,- 
лаш, сор л и к н и  саклашнинг мухим вазиф аларидан бири- 
дир. Болалар ичида оммавий тиббий текширувлар утказ- 
ганда улардаги узгаришларни тезда ва яхши аниклашда 
скринг тестлари усулини жорий этиш ва ундан фойдала- 
ниш мухимдир. Бу усул буйича болалар  ичида айникса куп 
учрайдиган касалликлар аникланади. Шунга асосан 
болалар ва усмирларда мужассам усулни куллашни ва 
саломатлик гурухларини таксимлашни болалар ва усмир- 
лар гигиенаси илмий-тадк,ик,от олийгохи ишлаб чикдан. 
Юкорида айтилган саломатлик курсаткичларига к,араб, 
саломатлик 5 та гурухга булинади:

1 - г у р у х , .  Бу гурухга сурункали касалликларга ча- 
линмаган, текшириш пайтида бирор-бир касаллик аник,- 
ланмаган ва уз ёшига мувофик равиш да жисмоний хам да 
аклий жих,атдан ривожланган соглом болалар  киради.

2 - г у р у * .  Бу гурух, сурункали касаллиги булмаган, 
лекин айрим морфофункционал нук,сонлари булган вдмда 
тез-тез (бир йилда 4 марта) дардга  чалиниб турадиган 
болалардан ташкил топган.

3 - г у р у х , .  Бу гурух, сурункали касаллиги бор ёки 
компенсация даврида патологик холати огир булмаган, 
умумий узини х,ис этиши меъёрда булган болаларни 
бирлаштиради.

4 - г у р у х .  Бу гурухни сурункали касалликлари бор, 
субкомпенсация даврида умумий холати бузилган, узини 
ёмон хис эта бошлаган, уткир юкумли касалликлардан 
сунг тузалиши кечиккан болалар ташкил этади.

5 - г у р у х -  Бу гурух декомпенсация даврида булган, 
огир сурункали касалликларга чалинган, кам харакат, 
болалар муассасаларига катнай олмайдиган ногирон 
болалардан иборат.

Коидага мувофик, 1—3- гурухдаги болалар умумий 
болалар муассасаларига катнайдилар (2- ж адвал) .  С ало­
матлик гурухини аниклашда бола саломатлиги хакидаги

2-жадвал

Тошкент ша^ридаги богча ва мактаб болаларининг саломатлик 
гуруцлари (М. Н. Исмоилов ва бопщалар)

Саломатлик гуру^и, фоиз ^исобида
Ёши

1—2-гуру^ 3—4-гуру}; 5-гуру^
Мактабгача ёшдаги 3—7 ёш 65 30 5
Мактаб ёши 7— 17 80 18 2



барча маълумотларни хисобг£[ олиш зарур. Саломатликни 
бундай комплекс бахолаш тиббйй текширувлар пайтида 
утказилади, бунда уткир касалликлар хисобга олинмайди. 
Организм тузилмаларининг функционал холати клиник 
усуллар билан, шунингдек функционал курсаткичлар 
ёрдамида аникланади.

Болалар  ва усмирлар саломатлигига бахо беришни 
кенг куллаш, узининг самарадорлиги ва максадга мувофик- 
лигини исбот этди. У текширув ва динамик кузатувлар 
вактида ж ам оа саломатлигига бахо бериш, ижтимоий 
шароитлар ва турли ташки мухит омилларнинг таъсирини 
аниклаш имконини беради. Шу усулда наф акат  касаллар, 
балки хар бир боланинг узига тегишли ижтимоий 
вазифаларни б аж а р а  олиш кобилияти хам аникланади. 
Болаларни саломатлик гурухларига ажратиш бизнинг 
тиббиётимизнинг мухофаза тавсифномасига жавоб бера­
ди. У ёки бу патология ривожланиши эхтимоли булган 
(2- саломатлик гурухи) болаларни аниклашда ва уларнинг 
саломатлигини яхшилаш буйича муолажалар тузилмасини 
ишлаб чикишда ёрдам беради. Бу гурухга реконва- 
лесцентлар, асосан юкумли касалликлар билан касаллан- 
ганлар, тез-тез касал булиб турувчилар, ортикча тана 
вазни хисобига жисмоний ривожланмай колган, комати 
бузилган, ясси оёк, юрак томир тузилмасида функционал 
бузилишлар кузатилган, кучсиз дараж адаги  узокни кура 
олмаслик касаллиги билан касалланган, II даражадаги 
танглай бодомсимон безлари катталашган, аллергик 
реакциялари бор, калконсимон безнинг I — II даражали 
катталашуви, нерв тузилмаси томонидан астеник кури- 
нишлари аникланган, тили чучук ва бошка болалар 
киради.

Кузатишлар шуни курсатадики, болалардаги функцио­
нал ва морфологик узгаришлар купинча сурункали 
касалликка утиб кетади. Шунинг учун сурункали ка- 
салликлардан мухофаза килиш учун организмнинг резис- 
тентлигини ошириш ва саломатликдаги курсатиб утилган 
узгаришларнинг олдини олиш тавсия этилади. Мактабгача 
ёшда 2- саломатлик гурухидаги болаларнинг бир кисми
3- гурухга утади, шунинг учун хам бола 3 ёшлигидан уни 
диспансеризациядан утказиш асос булиб хизмат килади. 
Юкори синф укувчилари орасида профилактика ишлари 
олиб борилмаса, 2- гурухдан 10 фоизи 3 --гурухга утиши 
мумкин (Г. Н. Сердю ковская).

Болалар ва усмирлар саломатлигига умумий таъриф 
бериш учун куйидаги курсаткичлар кабул килинган:

1) текширувдан утказилган 100 та бола ичида нечтаси 
касаллик билан мурож аат килган;



2) саломатлик индекси — барча текш ирилганлар  ичида 
бир йил ичида умуман касал булмаган болаларнинг нисбий 
сони фоиз хисобида:

3) тез-тез касалланиб турадиган б олалар  сони (фоиз 
хисобида), барча текширилган болалар сонига бир йил 
ичида тез-тез касалланувчилар^еонининг нисбати ан и кл а-  
нади. (Бунда тез-тез касалланадиган болал'ар деб, бир йил 
мобайнйда 4 марта ва бундан кура купрок бетоб булган 
болалар тушунилади.)

4) патологик касалликлар — умуман текш ирилганлар  
сонининг функционал камчиликлар, сурункали касаллик- 
ларга дучор булган касаллар сонига н исбатан  фоиз 
хисобида олинади. Бундай болалар пухта тиббий текши- 
рувлар натижасида аникланади. Ж амоа орасида х,акикий 
касалланиш хакида фикр юритиш учун касалхонага  
мурожаат этиш курсаткичларидан ва пухта тиббий курик 
натижаларидан фойдаланиш лозим. Купгина текш ирувлар  
шуни курсатдики, касалликнинг накадар кенг тар к ал ган -  
лиги бевосита ёш билан боглик.

Кичик ёшдаги болаларда биринчи уринларда т у р а д и ­
ган тугма кучсизлик ва ривожланишдаги кам чи ли клар  она 
корнида ривожланиш вактида уларга таъсир  этувчи 
омиллар натижасида юзага келади.

Мактаб олди ва мактабгача ёшдаги болалар  хаста- 
ликлари ичида биринчи уринда нафас олиш аъ золари  
касалликлари туради. Икки ёшдан кейин б о лал ар  орасида 
юкумли касалликлар сони ортади, бу холат 7 ёш га етгунча 
давом этади. Нерв тузилмаси ва сезги а ъ зо л а р и  ка­
салликлари 3- уринда туради, меъда-ичак касалликлари
4 - уринни эгаллайди. 7 ёшдан бошлаб тери касалликлари
5- уринга чикади (3 -ж ад в ал ) .

Уткир респиратор касалликлар жуда куп тар кал ган л и- 
ги сабабли х,амма ёш гурухларида нафас олиш йуллари 
касалликлари биринчи уринни эгаллайди. Ш унинг учун 
хам болаларни чиниктириш жуда мухим а х а м и я т г а  эга. 
Мактаб ёшидаги болаларда сурункали тонзиллит касалли- 
ги анча купайгандир (20—30 % ). Кичик м актаб  ёш идаги  
болалар касаллиги буйича иккинчи уринни эгаллаб  турган 
юкумли касалликлар катта мактаб ёшига бориб охирги 
уринга тушиб колади. Кейинги йилларда атмосф еранинг 
ифлосланиши, саноатни химиялаштириш ва антибио- 
тикларнинг кенг кулланилиши натиж асида б о л а л ар д а  
аллергик касалликлар усиши кузатилмокда.

Болалар жамоаси саломатлиги, шунингдек куйидаги 
патологик четлашишлар: юрак-томир тузилмасидаги функ­
ционал бузилишлар, таянч-харакат аппаратининг бузи-



3-жадвал

Болалар ва мактаб ёшидаги у^увчилар орасида энг 
куп таркалган касалликлар

ёш
урин

3— 6 ёш 7—10 ёш 11 — 14 ёш 15—17 ёш
1. Нафас аъзолари нафас аъзолари нафас аъзолари нафас аъзолари

касалликлари касалликлари касалликлари касалликлари
2. Юцумли касал­ юцумли касал­ жаро^атлар жаро^атлар

ликлар ликлар
3 . Нерв системаси ^азм ^илиш ту- ю^умли касал­ ^азм ^илиш ту-

ва сезги аъзола­ зилмалари ка­ ликлар зилмалари ка­
ри касалликла­ салликлари салликлари
ри

4. Меда-ичак ка­ жародатлар тери касаллик­ тери касаллик­
салликлари лари лари

5 . Тери касаллик­ тери касаллик­ ^азм ^илиш ту- ю^умли касал­
лари лари1 зилмаси касал­ ликлар

ликлари

лиш и, эшитиш, куришнинг ёмонлашуви мактаб ёшидаги 
б о л а л а р  уртасида куп таркалган. Кейинги йиллар ичида 
б о л а л а р д а г и  куз рефрактияси бузилишлари сони купайиб 
б орм окда .  Бу эса уз навбатида мактабдаги укиш 
ж а р а ё н и г а  х,ам боглик. Болалар ва 'усмирлар гигиенаси 
илмгох,ининг берган маълумотларига Караганда кучсиз 
д а р а ж а д а г и  миопия бошлангич синф укувчилари орасида
2 ,5  ф оиздан  купрок, аникланган. 16 ёшда усмирлар ичида 
19,3 фоиз купайди. Уртача дараж адаги  миопия сони эса
0 ,6  дан 9,2 фоизга, кжори дараж алиси 0,6 дан 2,7 фоизга 
усиш и кузатилган, Тиш кариеси мактаб укувчилари 
о р аси д а  кенг таркалган (70—80 % ) .  Умумий таълим 
м а к т а б  укувчилари орасида артерия босим даражасининг 
у згар и ш и  билан кечадиган юрак-томир тузилмасидаги 
ф у н кц и о н ал  четлашишлар 8— 10 фоизга, махсус математи­
к а  м актабларида эса 15—20 фоизга тенг булади. Нерв 
системасининг функционал бузилишлари (невротик ре- 
а к ц и я л а р ,  астеник холатлар) юкори синф укувчилари 
о р а с и д а  11,6 фоизгача ортиб боради.

Укувчиларнинг купчилигида, асосан пубертат ёшида 
т а н а  вазнининг ортиклиги кузатилади. 12 фоизида турли 
д а р а ж а д а г и  семизлик аникланган.

К,оматнинг бузилиши ва таянч-х,аракат аппаратлари- 
нин г  б о ш к а  узгаришлари укувчилар орасида жуда куп 
у ч р а б  туради. Асосан булар сколиознинг бошлангич



<уринищлари ва елка холати ассиметрияси, б у к р и л и  
<анотсимон кураклар куринишида учрайдиган ф ункциоы  
«арактердаги узгаришлардир. Саломатликда турли х: 
татологик четлашишларнинг пайдо булишига б олани и  
1лгари касалланганлиги, укув ва тарбия и ш л ар и  
гашкил этишда гигиеник коидаларга риоя к и л м а с л  
:абаб булади.

Касаллик даражаси, патологик узгаришлар х а м г  
«ойда бир хил эмас. Б улар  санитария-гигиена 
эпидемияга карши муолаж алар  утказиш ва уларни а н и  
гашкил килишга, жисмоний тарбия, болалар ва у с м и р л а  
'а тиббий ёрдам курсатишни жойига куйишга б о г л и к д «  
Волалар саломатлигига упка касаллиги кучли т а ъ с и  
9тиши мумкин. Махсус ва махсус булмаган п р о ф и л акти  
нилар ёрдамида, асосан юкумли касалликларга карьм  
<урашда жуда катта ютуклар кулга киритилган. У с е  
<елаётган авлод саломатлигига турлича таъсир э т а д и г г  
гашки мухит омиллари ва микроижтимоий шароитларни л 
гаъсири кенг урганилмокда. М актабгача булган м у ассас  
1арга катнаган болалар жисмоний ва аклий ж и х а т д г  
чхши ривожланадилар, аммо болалар богчасига б о р а д  : 
'ан болаларда уткир касалликлар , шунингдек ю к о р  
^ ф а с  йуллари касалликлари купрок учрайди. У с м и р л е  
эрганизмига ишлаб чикаришдаги кимёвий ом илларни*  
10макбул таъсири аникланган. Болалардаги нафас й у л л -  
эининг носпецифик касалликлари билан атмосфера х а в -  
:ининг ифлосланиши орасида богликликлар б о р л и г  
1сботланган.

Болаларнинг саломатлиги ва жисмоний ривож ланиол 
эиланинг моддий жихатдан кандай  таъм и нлан ган лиг1 
«наш шароитлари ва ота-оналар  тарбиясига хам б о р л и  
Зулади. Айрим оилаларда болалар, касалликлари к у  
/чравди. ■ *

Болалар саломатлигига кун тартибининг бузилиш и 
укув машгулотларининг купайиб фетиши хам салбий таъс^- 
(урсатади. Махсус мактаб укувчилари орасида узокьж 
<ура олмаслик, комат бузилиши, гипертензия касалли г- 
Зилан огрийдиган болалар сони анча юкори. Организмниь^ 
шмунологик реактивлигидаги ва юрак-томир тузилмасг 
функционал . х,&латидаги номакбул силжишлар у к у в ч ^  
тарда укув йилининг охирида кузатилади. Б у л а р н и ь  
цаммаси тарбия шароитларини яхшилаш, кун тарти бв  
Золаларда укув ва мехнатда зурикишни тартибга с о л ш  
за кенг микёсда согломлаштириш тадбирларини утказиж 
}арурлигига курсатма була олади.

Шундай килиб усаётган организмнинг с а л о м ат л и г



биологик ва ижтимоий омилларнинг бутун мажмуаси в 
уларнинг узаро мураккаб  таъсирлари натижасида шак/ 
ланади.

Ушбу омилларнинг таъсирини урганиш, салбий тат 
сирларни йукотиш болалар  ва усмирлар гигиенасинии 
асосий муаммоларидан бири булиб хисобланади.

\ _ Б о л а л а р  с о г л и г и н и  б е л г и л о в ч и  а с о с и  
о м и л л а р  к у й и д а г и л а р д а н :
1) эндоген омиллар — ирсий ёки тугма, вактидан илгар 

тугилган;
2) табиий омиллар — атроф-мухит, экология, иклим в 

бошкалар;
3) ижтимоий омиллар — иктисодий шароитлар, тузул 

мехнат, турар жой;
4) санитария-гигиена омиллари — тарбия, укитиш, овка! 

ланиш, тиббий хизмат ва хоказолардан иборат.

БОЛАЛАР ВА 9СМИРЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШИ В
УНГА ИЖТИМОИЙ-ГИГИЕНИК ОМИЛЛАРНИНГ ТАЪСИРИ

Жисмоний ривож ланиш  деганда биологик ривожла 
нишнинг ёш дараж асини  белгилаб берувчи морфофизиолс 
гик белгилар маж муаси тушунилади.

Жисмоний ривож ланиш  усиб келаётган организ] 
соглигининг мухим курсаткичи булиб х,исобланади. Жис 
моний ривожланиш 2 хил тушунчага эга. Биринч 
тушунча организмнинг етилиш, шаклланиш жараёнларин 
ва унинг биологик ёш га мослигини характерласа, иккинч 
тушунча эса х,ар к,айси вакт оралигида морфофункциона 
холатини характерлайди. Илгари жисмоний ривожлани! 
буйича утказилган купгина текширувларда бу терминнин 
купрок, кейинги тушунчасидан фойдаланилган. Бу тушунч 
оркали коллектив ёки организмнинг морфофункциона 
холатлари белгиланган. Хозирги вак,тда болалар жисмони 
ривожланишини урганиш да морфологик ва фукциона 
белгиларнигина текшириб колмай, балки организмнин 
биологик ривожланиш даражаси \ам  аникланади.

Жисмоний ривож ланиш  организм усиши ва етилиш 
жараёнларини характерловчи, унинг морфологик в 
функционал хоссаларининг йигиндиси хисобланади. Жи( 
моний ривожланиш характеристикаси учун пластик жарг 
ёнларни бутунлигича акс эттирувчи, усаётган организмд 
юз берувчи асосий антропометрик белгилар хосди] 
Организмнинг жисмоний ривожланши биологик конунлар 
га буйсунади хам да усиш ва ривожланишнинг умуми 
конунларини узида акс  эттиради. Жисмоний ривожланш



курсаткичларининг узгариши ёшга борлик булиб, б о л а  
канча ёш булса, курсаткичлар шунча юкори булади. Б у ту н  
усиш даври давомида ривож ланишнинг бир хил б у л м асл и -  
ги кузатилади. Жисмоний ривожланганлик ку р сатки ч лар и  
жинсга борлик, равишда ф ар к  килинади. Ж и см о н и й  
ривожланиш биологик конунларга буйсунган х о л д а  
ижтимоии шароитларга хам борлик, булади. Б у н г а  
мамлакатимиз ва чет эллик олимларнинг купгина текш и - 
рувлари гувохдир. Жисмоний ривожланиш с о р л и к ,н и н г  
мухим бир курсаткичи булиб хисобланади ва я ш а ш  
шароитига, усиб келаётган авлод тарбиясига б о г л и к  
булиб, сорломлаштириш муолажалари сам арадорлигини  
назорат килишнинг объектив усули булиб хизмат килади.

4-жадвал

Тошкент ша^ридаги узбек миллатига мансуб мактабгача 
тарбия сшидаги болаларнинг жисмоний ривожланиши

Ёши Жинси
Антропометрик курсаткичлар

Буйи (см 
^исобида)

Тана вазни 
(кг ^исобида)

кукрак цафа- 
си айланаси 

(см ^исобида)
3 ёш у ГИЛ 96,2 14,72 52,7

циз 95,3 14,60 51,5
4 ёш угил 101,9 17,40 53,6

»;из 101,6 16,21 52,9
5 ёш угил - 108,5 19,20 55,5

ь;из 106,' 17,60 54,2
6 ёш угил 114,6 20,80 56,8

КПЗ 113,1 20,40 55,6
7 ёш угил 121,1 22,60 59,6

киз 118,4 22,50 58,5

Бизнинг мамлакатимизда х,ар бир бола с о р л и р и  тула 
таъминл анг ан янги ж ам и ят  куриш биринчи галдаги  энг 
мухим вазифалардан биридир. Хозирги пайтда хукумати- 
миз томонидан усиб келаётган янги авлод с о р л и р и н и  

яхшилаш ва х,имоя килиш буйича тадбирлар 'у т к а зи л а  
бошланди. С о р л и к н и  текшириш муамммоси, шунингдек 
жисмоний ривожланиш х,ам мухим давлат ахам иятига эга 
булди.

Узбекистонда болалар жисмоний ривожланишининг 
асосчиларидан В. П. Ш ирокова-Диваева, М. С аидакбаро- 
ва, Р. Махкамов ва бош каларни курсатиб утиш мумкин. 
Улар болаларнинг жисмоний ривожланишини 20 йил 
давомида кузатиб, уни санитария-гигиена ва хаёт шароити 
билан боглаганлар.



Улур Ватан уруши даврида болалар ва усмирлар 
жисмоний ривожланиш дараж аси  бирданига тущиб 
кетган. Ахолининг яш аш  ва маиший шароитининг ёмонла- 
шуви, очлик, рухий шикастлар барча ёшдаги болалар 
жисмоний ривожига ёмон таъсир курсатди. Кузатишлар- 
га кура, бундай жисмоний ривожланишнинг лабил 
курсаткичи булмиш тана  узунлиги хам мухим ахамиятга 
эгадир. Асосан 13— 14 ёшли усмирларда жисмоний 
ривож ланиш  дараж аси  анча орк,ада колди. Уруш вактида- 
ги орир шарт-шароитлар усиш ва ривожланиш жараёнлари- 
га чукур таъсир курсатди. Чунончи, бу даврда жинсий 
етилишнинг кечикиши кузатилди. Уруш йилларида 
б о лал ар  ва усмирлар жисмоний ривожланиши сусайган, 
бунга болаларнинг ёмон овкатланиши сабаб булган. 
Урушдан кейинги йилларда санитария ва гигиена х,амда 
овкатланишни яхшилаш, болалар ва усмирлар жисмоний 
ривожланганлик курсаткичларининг анча ошишига эри- 
шилди.

Иккинчи жах,он уруши йилларида, купгина бошка 
м ам лакатларда  хам б олалар  жисмоний ривожланиш 
курсаткичлари ёмонлашди. 1946 йилдан бошлаб, жисмо- 
ний ривожланганлик курсаткичларини яхшилашга инти- 
лиш  пайдо булди. 1950 йилга бориб хамма ёш гурухидаги 
болаларнинг купида жисмоний ривожланишнинг урушга- 
ча булган ижобий курсаткичлари тикланди. Кейинги 
йилларда жисмоний ривожланиш янада яхшиланди. 
Ж исмоний ривожланганлик курсаткичлари 1954 йилга 
бориб охиригача тикланди..

Кейинги йиллар ичида утказилган куп сонли текши- 
рувлар  натижасида факатгина болалар ва усмирлар 
жисмоний ривожланганлик курсаткичларининг яхшилан- 
ганлиги эмас, балки акселерация номини олган усиш ва 
ривожланиш  суръатининг тезлашуви хам аникланган. 
У болаларда болалик давридан бошлаб кузатилади.

Акселерация куйидаги куринишда булади. Хозирги 
в актд а  болаларда тана вазнининг ортиши 30—40 йил 
олдин булганидек, 5—6 ойлигида эмас, балки 4— 5 ойлиги- 
д а  аникланади.

Сут тишларининг урнига доимий тишлар анча эрта 
чикади. Хозирда болаларда  доимий тишлар 6—7 ёшдан 
эмас, 5—6 ёшдан чикмокда. Жинсий етилиш муддати хам 
узгарган. М амлакатимиз ва чет эл олимлари айтишича, 
охирги юз йил ичида менархе ёши (биринчи хайз 
бошланиш и) анча эрта муддатларга силжимокда. Ме­
нархе ёшида иккинчи жинсий белгиларнинг ривожланиши 
кучая боради. Пубертат ва препубертат даврларида
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3- раем. Болалар буйининг ёшга караб узгариши.

кузатиладиган усиш энергияси кучайиши эрта кузатилади. 
Шунинг учун урил ва киз болалар  тана вазни ва буйининг 
эгри чизиклари биринчи ва иккинчи кесишувлари хам в а к т  
буйича олдинга силжиган: биринчи кесишув 10— 11 ёш да ,  
иккинчиси 13— 14 ёшда бош ланади (3 -расм ) .  Бу д а в р д а  
скелетнинг суякланиши тезлаш ади. Усиш жараёнининг 
тугалланиши ва унинг дефинитив (охирги, энг юкори) 
курсаткичларига эришиши киска  муддатлар ичида ю з 
беради. 16— 17 ёшдаги кизларда ,  18— 19 ёшдаги успи- 
ринларда узун найсимон суякларнинг суякланиши ту- 
галланади ва буйига усиш тухтайди. Утган ун й иллар  
адабиётида курсатилишича, а ёлл ар д а  буй усиш 20—22 ёш - 
гача, эркакларда 22—25 ёш гача давом этади. Хозир х,ам 
шундай. Болалар ва усмирларнинг тезлик билан р и вож ла- 
ниши натижаси булиб, уларни узок вакт д ав о м и д а  
динамик урганиш оркали топиладиган жуда ю кори  
жисмоний ривожланганлик курсаткичларига эриш иш и 
хисобланади. Утган аср тенгдошларига нисбатан х,озирги 
болаларнинг тана вазни анча катта х,амда буйи баланддир.

Жисмоний ривожланганлик курсаткичларининг т е зл а -  
шиша акселерация  дейилади. Купгина холларда а к с е л е р а ­
ция термини нафакат соматик ривожланишнинг тезл аш у -



вини, балки катта одам тана улчовлари ортишини, климакс 
даврининг анча кеч бошланишини хамда бошкаларни 
изохлайди.

Кейинги юз йил ичида хозирги замон одам биологияси- 
да  ривожланишдан таш кари шундай узгаришлар юз 
берадики, уларни акселерация билан тушунтириб булмай- 
ди. Умр узайди, касалликлар структураси узгарди, 
тананинг дефинитив улчовлари ва репродуктив даврлар 
оша борди. Инсоннинг бутун хаёти давомида юз берадиган 
узгаришлар «секуляр  тред» (асрлар тенденцияси) номини 
олди. Бу умумий асрлар  тенденциясида укиш ва ривожла- 
ниш акселерацияси унинг бир кисми булиб хисобланади ва 
факатгина етилиш даврини уз ичига олади.

Акселерация гипотезалари. Ривожланишнинг тезлашу- 
ви адкида м аълумотлар  тупланиши билан бирга бу 
холатни тушунтириш учун гипотезалар пайдо булди.

Кох гелиоген гипотезасини олга сурди. Унинг таъкидла- 
шича, хозирги вакхда болаларга таъсир этадиган жадал 
нурланиш (инсоляция) акселерациянинг асосий сабабла- 
ридан хисобланади. Бунга гигиеник тадбирларга риоя 
к.илиш, жисмоний тарбия, спорт билан шугулланиш ва 
купрок очик, хавода булиш, уй-жой, жамоа ва болалар 
муассасаларини хоналарга  куёш нури тушадиган килиб 
куриш кабилар асос булади. Ультрабинафша нурланиш 
организмда кечадиган хамма жараёнларни, шунингдек 
Д  витамини хосил булишини хам фаоллаштириб, усишни 
тезлаштиришга ёрдам беради. К,уёш нурининг усаётган 
организмга ижобий таъсири барчага маълумдир, лекин 
турли мамлакат олимлари томонидан айтилган фикрлар 
бу гипотезани рад этади. Шимолий кенгликда истикомат 
килувчилар, айнан Болтик, денгизи минтакасида яшов- 
чиларнинг акселерация суръати ер шарининг жанубий 
районлариникидан анча кжоридир. Баланд тогли район- 
ларда  нурланишнинг юкори булишига карамай, баъзи бир 
тогли районларда (Тянь-Шань, Помир, Олой) болалар 
текис жойларда яшовчи тенгдошларига нисбатан анча 
секин усадилар.

Купгина мам лакатлардаги  к,ишлок болаларининг усиш 
суръатлари, улар куп ультрабинафша нурлари таъсири 
остида булсалар хам шахардагиларга Караганда анча 
паст булиши аникланган . Жанубий халкларнинг анча эрта 
етилиши хакидаги кенг таркалган фикр х,али далиллар 
билан тасдиклангани йук. В. Г. Властовскийнинг фикрига 
кура, акселерация асосида сайёрамиз ахолисининг фаол 
силжиши таъсири остида юз берадиган наслий узгаришлар 
ётади. Конкрет ижтимоий шарт-шароитларнинг таъсири



ушбу жараённинг суръ^тлари ва  х,ар бир популяция 
болаларининг усиш ва ривож ланиш  генетик потенциалини 
амалга оширишни белгилайди. Ахолининг хар хил 
даврлардаги антропометрик курсаткичларини тах,лил ки ла  
туриб, олимларнинг айтишича, усишнинг купайиши х ам д а  
камайиши ва етилишнинг тезл аш у в  даврлари олдинги 
замонларда кузатилган, лекин бу жараёнларнинг ж а -  
даллиги анча паст булган экан. М ана шунинг асосида 
ушбу жараённинг даврийлиги х акидаги  тахминлар айтил- 
ди.

Хозирги вактда купгина олим лар ижтимоий ш аро- 
итларнинг бир бутун комплекс узгариш и акселерацияга 
сабаб булади, деб хисоблайдилар (яъни яшаш шароити, 
овкатланишнинг яхшиланиши, юкумли касалликларнинг 
камайиши кабилар).

Акселерация нафакат биология ва тиббиётнинг, балки  
педагогика, психология ва ижтимоий жамиятни хам  
урганиш фани булиб хисобланади. Бу фан вакилларини 
ушбу ходисанинг нокулай томонлари ташвишга солади, 
яъни ёш болалар етуклигида биологик ва ижтимоий 
ф арклар бордир: биологик етилиш ижтимоий етилишдан 
анча илгари юз беради. Акселерация Узбекистондаги 
болалар ичида хам аникланган ( 5 -ж а д в а л ) .

Мамлакатимизда тиббиётнинг профилактик йуналган- 
лиги сабабли жисмоний ривожланганликни урганишга 
катта.эътибор берилди. Буни урганиш  учун текширишнинг 
унификациялаштирилган услублари кулланилади. \ а р  хил

5-жадвал

Узбекистонда ясли ёшидаги болаларнинг жисмоний ривожланишини 
жадаллаштириш

Ёши Курсаткичлар Урта ^исобда 
1956 йил

У рта >;исобда 
1990 йил

Ча»;алок;лик вазни(кг) 3,31 3,85
буйи(см) 50,0 53,2

1 ёш вазни 9,15 12,0
буйи 73,0 76,0

1 ёш — вазни 10,7 13,5
6 ойлик буйи 78,0 80,2
2 ёш вазни 11,98 14,0

буйи 81,0 82,5
2 ёш — вазни 13,1 14,7
6 ойлик буйи 87,2 88,5
3 ёш вазни 13,44 15,0

буйи 89,1 90,2



куринишдаги белгилар  ичидан бир канча асосийлари 
ишлатилади. Бунда шундай курсаткичлар олинадики, 
уларни оддий усуллар  ёрдамида ва етарлича аниклик 
билан белгилаш зарур .

Жисмоний ривожланиш белгилари. С о м а т о м е т р и к  
белгилардан буй, т а н а  вазни ва кукрак кафаси айланаси 
аникланади. Тана узунлиги организмдаги пластик жара- 
ёнлар холатини характерловчи микдор курсаткич булиб 
Хисобланади. Т ана  огирлигида суяк-мушак аппарати, ички 
органлар ва ёг тукиманинг ривожланиши акс этган 
булади. Буйга К араганда тана вазни нисбатан узга- 
рувчандир. У киска  вакт  давом этган касаллик, нотугри 
овкатланиш, иш тартибининг узгариши таъсирида узгари- 
ши мумкин. К украк  каф аси  айланаси эса кукрак кафаси- 
нинг сигими, кукрак ва елка мушакларининг ривожланган- 
лигини хамда кукрак  бушлиги аъзоларининг функционал 
Холатини характерлайди.

Физиометрик белгилардан, купинча упканинг тириклик 
сигими, кукрак к а ф аси  экскурсияси, кулнинг мушак хамда 
бел кучлари аникланади . Упканинг тириклик сигими ва 
кукрак кафаси экскурсияси нафас олиш мушакларининг 
кучи ва упка сигими курсаткичлари булиб хисобланади. 
Кулнинг мушак ва  бел кучлари мушакларнинг ривожла­
ниш даражасини белгилайди. Жисмоний ривожланишни 
урганишда соматоскопик белгилардан таянч-х,аракат ту- 
зилмасининг х,олати (умуртка шакли, кукрак кафаси, оёк, 
кадди-комат, товон, мушакларнинг ривожланиши) ва 
ёг йигилиш д а р а ж а с и  бах,оланади. Организм ривожлани- 
шининг биологик даражасини аниклашда тишларнинг 
шак^аланиши ва усиш жараёнларининг тезлигидан фойда- 
ланилади. М актаб  олди ва мактабгача булган болалар 
жисмоний ривожланганлигини характерлашда уларнинг 
моторикаси ва нутки ривожланиши хакидаги маълумотлар 
тулдирилади.

Айтиб утилган курсаткичлардан хар бири алохида 
боланинг жисмоний ривожланганлигини характерлай 
олмайди. Бутун олинган курсаткичлар бир вактда хисоб- 
ланган холда бахоланади. Жисмоний ривожланиш орга- 
низмнинг усиш ва  шаклланиш жараёнларини узида акс 
эттирган холда, саломатликнинг бошка курсаткичларига 
Хам боглик булган  касаллик, баъзан жисмоний ривожла- 
нишнинг анчагина бузилишлари билан кузатилади (ги­
гант, акромегалик, гипофизар, инфантиллик ва бош калар). 
Ревматизм, сил каби сурункали касалликлар хам жисмо­
ний -ривожланиш га таъсир курсатади. Сил касаллигида 
купинча жисмоний ривожланишнинг сусайиши кузатила-



ди. Айникса тана вазнининг камайиши индол куринади. 
Тез-тез ва узок касал булиб турадиган болаларда тан а  
вазнининг ортиши, камайиши, муш ак тонусининг кучсиз- 
ланиши ва кадди-коматнинг бузилиши аникланади. Рахит, 
сурункали ичбуруг касалликлари билан касалланган кичик 
ёшдаги болаларда жисмоний ривожланишнинг тухтаб  
колиши исботланган. Шунинг билан бир каторда ка- 
салликнинг кечиши ва натижаси организм холатига, унинг 
жисмоний ривожланганлигига боглик булади. Х,ар хил 
жисмоний ривожланиш дар аж аси  булган болалар сало- 
матлигида фарклар булиши аникланган. Ешга муносиб 
гармоник жисмоний ривожланиш усиш ва ривожланиш 
жараёнларининг яхши кечиши хакида гувохлик беради. 
Нормал ривожланишдан четлашиш эса ёмон н ати ж а 
хакида хабар беради. Купинча уз тенгдошларидан ортда 
колган болаларда тана вазнининг камлиги ва функционал 
курсаткичларнинг намоён булиши хисобига морфологик 
куринишнинг дисгармонияси аникланади ва бу гурухдаги 
болаларда купинча буйрак, ю рак ва упканинг сурункали 
касалликлари кузатилади.

Уз тенгдошларидан жисмоний ривожланишда узиб 
кетган болаларда морфологик куринишнинг дисгармония- 
лиги тана вазнининг ортишида куринади. Бу гурухдаги 
болаларнинг купчилигига асосий белгиси семизлик булган 
ташхис куйилади. Шундай килиб, жисмоний ривожланган- 
ликни бахолаш бир канча касалликларга мойиллиги 
булган болаларни аниклашда ёрдам беради. Шунинг учун 
усмирлар ва болаларнинг жисмоний ривожланишини 
урта индивидуал усуллар билан бахолашга булган 
талаблар кучаймокда. Жисмоний ривожланганликни б а ­
холаш максадидаги антропометрик текширувлар тиббиёт 
куриги вактида саломатликни текшириш билан бирга олиб 
борилади. Доимий утказиладиган текширишлар шифо- 
корга саломатликдаги у ёки бу бузилишларни аниклашда 
ва уларни йукотиш й^лларини топишда ёрдам беради. 
Кайта ва олдинги текширишларда худди шу болаларда 
аникланган усишнинг тухташи, тана  вазнининг камайиши 
ёмон белги булиб хисобланади.

Айрим болалар жисмоний ривожланишини анимаш ва 
бахолаш услублари. Айрим болалар  жисмоний ривож ла­
нишини мунтазам равишда узок вакт кузатиб бориш, 
текширувнинг индивидуал услуби номини олди. Бу услуб 
аник яш аш  шароитларига боглик холда индивидуумнинг 
усиш ва ривожланиш хусусиятларини аниклашга (кун 
тартиби, овкатланиш характери, бошидан кечирган ка- 
салликлар ва бошкалар) хам да бутун усиш давомида



унинг соматик ривожланиш  тезлигини урганишга ёрдам 
беради. Бу усулдан таш кари  генерализацияловчи услуб 
кулланади (популяциянинг кундаланг кесим усули). 
Генерализацияловчи услуб нисбатан киска вактдавомида 
болаларнинг катта гурухи жисмоний ривожланганлигини 
бир бутун урганиши мумкин. Йигилган материалларни 
статистик ишлаб чикиш хар бир ёш, жинс гурухининг 
жисмоний ривожланганлик урта курсаткичларини аник- 
лаш да ёрдам беради. Генерализацияловчи усул усиш ва 
ривожланишнинг умумий конуниятларини очиб бериш, 
алохида популяцияларни характерлаш, алохида жисмоний 
ривожланганлик курсаткичлари ухшашлиги хакида та- 
саввурга эга булиш, маълум бир ёш, жинс гурухида 
болалар орасидаги бу курсаткичнинг узгариш чега^алари 
хакида тасаввурлар олиш имконини беради. Уртача 
курсаткичлар жисмоний ривожланганликнинг ёшга нисба­
тан стандартлари булиб хисобланади.

Турли иклим шароитларида шахар ва к и ш л о м ар д а  
яшаш шароитларининг хар хиллиги ва улар орасида 
этнографик ф ар кл ар  булиши натижасида махаллий ва 
регионал стандартлар ишлаб чикилади. Уларни тахминан 
хар йили узгартириб туриш лозим, чунки жисмоний 
ривожланиш ахволининг тухтамасдан юз бериб келаётган 
моддий ва маданий яш аш  шароитлари таъсири остида 
узгариши кузатилади. Агар нисбатан киска вакт ичида 
бу шароитларнинг анчагина узгаришлари юз берса, 
жисмоний ривожланишнинг янги стандартлари хар йили 
ёки купинча 2— 3 йилдан сунг белгиланади. Генерализация­
ловчи усул билан утказиладиган болалар ва усмирлар 
жисмоний ривожланишини динамик кузатиш мухим 
ахамиятга эга, чунки усиб келаётган ёш авлоднинг усиш ва 
ривожланишига ахолининг ижтимоий, маданий яшаш 
шароити таъсирини аниклашда ёрдам беради. Регионал 
стандартларни ишлаб чикиш максадида жисмоний ри- 
вожланишни генерализациялаштирувчи усул билан ёппа- 
сига текшириш, илмий текшириш жамоалари ва тиббиёт 
олий билимгохларининг болалар ва усмирлар гигиенаси 
кафедралари, шунингдек, санитария-эпидемиология стан- 
циялари оркали ам алга  оширилади. Охиргиси эса шу ишни 
ташкил этувчи методик марказ булиб хизмат килиши 
мумкин. Хозирги вактда жисмоний ривожланишнинг 
худуд стандартлари деган тушунчасининг ишлатилиши 
мумкинлиги назария томонидан исботланган. Бунда битта 
худудга назарияси жихатидан якин, географик ва 
иктисодий шароитлари буйича ухшаш мамлакатлар 
киритилиши мумкин. Бундай худудларни аниклаш кела-



жакка мое ишдир. У бутун м амлакат майдонини эгаллаш га 
рухсат этади ва жуда кам кучлар сарфлаган х,олда 
болалар'Ва усмирлар ривожланиш стандартларини белги- 
лайди. Лекин худудларни аниклаш  учун масофа жихати- 
дан якин булган районлардаги болалар  жисмоний 
ривожланганлигини урганишда олдинда кийин синовлар 
бор эди. Мартин томонидан таклиф этилган ва индекслар 
усулини бутунлай сикиб чикарган сигмал четлашишлар 
усули кенг таркалди. Унинг маъноси шундан иборатки, 
унда узи аъзо булиб турган гурухлар жисмоний ривожла- 
нишини индивидуумлар жисмоний ривожланиши билан 
солиштирилади. Индивидуумнинг асосий жисмоний 
курсаткичлари (буй, вазн, кукрак кафаси айланаси) 
маълум ёш жинс гурухига тегишли булган шу белги- 
ларнинг уртача арифметик йигиндиси билан солиштирила­
ди. Четлашиш даражасига караб  урта, уртадан юкори, 
юкори, уртадан паст ва паст жисмоний ривожланишлар 
фарк килинади. Жисмоний ривожланиш  дараж асидан  
ташкари, профил ёрдамида ривожланиш  мутаносиблиги 
аникланади. Жисмоний ривожланишнинг сигмал четлаши- 
шини аниклаш йули билан бах,олаш усулининг асосий 
етишмовчиликларидан бири, бу жисмоний ривожланган- 
ликнинг х,ар бир белгисини алох,ида белгилар билан боглик, 
булмаган х,олда бах,олашдир.

Сигмал четлашишлар усули урнида регрессия шкала- 
лари буйича жисмоний ривожланганлик курсаткичларини 
бахолаш усули кулланмокда. Асосий жисмоний ри­
вожланганлик курсаткичлари орасида богланиш борлиги 
сабабли, улар статистик ишлаб чикариш корреляцияси 
услуби ёрдамида амалга оширилади. Ш у максадда кукрак 
кафаси айланасининг буй билан ва тана  вазнининг буй 
билан богликлигини аниклаш учун корреляцион катакча- 
лар тузилади, регрессия ва корреляция коэффициентлари 
хамда сигмал регрессиялар хисоблаб топилади ва регрес­
сия шкалалари куринишида бах,о бериш жадваллари  
келтирилади. Бу усулнинг кулайлик тарафи шундан 
иборатки, у жисмоний ривожланганликка бахо беришда 
асосий курсаткичлар йигиндиси (буй, тана  вазни, кукрак 
кафаси айланаси) ва улар орасидаги богланишларни 
хисобга олиш имконини беради. Лекин бир меъёрда 
ривожланмаган болаларда бу усулни куллаш анча 
кийинчиликлар тугдиради.

Кейинги пайтларда жисмоний ривожланганликка инди­
видуал бахо беришда центил ш калаларини  куллаш таклиф 
этилган. Антропометрик текширув материалларини кайта  
ишлаб чикишда центил анализи усулини куллаш кенг



таркалмокда. Бу жисмоний ривожланганликнинг баъзи 
курсаткичлари (тана  вазни, мушак кучи) унг томонлама 
асимметрияси билан характерланишига асосланади ва 
уларни тах-лил килиш да нопараметрик усулларни куллаш 
максадга муврфикдир. Купгина текширувлар натижасида 
ёр катламининг калинлиги, доимий тишлар -сони ва 
фукционал курсаткичларни бахолаш учун центил усулни 
куллаш мумкинлиги исботланган. Асосий антропометрик 
курсаткичлар буйича (буй, тана вазни ва кук^ак кафаси 
айланаси) морфологик статусга бахо беришда бу усулнинг 
кулланилиши унчалик ишонарли эмас. Унинг асосий 
камчилиги булиб, бир-бирига боглик булмаган равишда 
хар бир белгига аж ратилган  холда бахо бериш хисоблана- 
ди. Центил усули кулланганда регрессив тахлилга хос 
булган асосий мусбат хоссалар йукотилади.

Хаёт давомида турли пороналардаги хар хил орган ва 
системаларнинг фаолияти ва тузилиш хусусияти хакидаги 
хозирги вактда исботланган далиллар асосида биологик 
ёш тушунчасига алохида эътибор берилади.

Биологик ёш деб, организмнинг морфологик ва 
функционал ривожланиш дараж асига етиши тушунила- 
ди (В. Н. К ар д аш енко ) . Хар бир индивидуумнинг биологик 
ёшини аниклаш да, купгина скелет алохида кисмлари 
суякланиши ж араёнлари , тишларнинг чикиши ва алмаши- 
ши, жинсий белгиларнинг ривожланиши, жисмоний ри­
вожланганликнинг асосий морфологик курсаткичлари 
узгаришлари ва бош ка текширувлар утказилади. 1

Организмнинг биологик ривожланганлик даражаси- 
нинг ишончли курсаткичи булиб, скелетнинг суякланиши 
хисобланади. Скелетнинг алохида кисмларида суякла- 
нишнинг бошланиши ва тугаши хар хил муддатларда 
кузатилади, аммо бу ж араён  хар бир суяк учун доимийдир. 
Суяк системаси ривожланиши ва ички секреция безлари- 
нинг фаолияти, шунингдек, организмнинг етилиш ж а р а ­
ёнлари орасида жипс богликликлар бор. Суякланиш 
жараёнлари билан синхрон равишда организмнинг жинсий 
етилиши юз беради. Тананинг тотал улчовлари катталаши- 
ши ва суякланиш жараёнлари орасида бир хиллик 
аникланади. П убертат даврида кузатиладиган усиш 
энергиясининг кучайиши I- кафт-фаланг буримида дума- 
локсимон суякнинг пайдо булишига сабаб булади, хайз 
куриш^инг пайдо булиши I- кафт суягининг, буй ^сиши- 
нинг тухташи эса елка суяклари синостозига тугри 
келади. Скелетнинг алохида кисмларига суякланиши 
дараж аси  маълум бир ёшга мос келиши лозим. Суяк 
тузилишининг ривожланиши ва ички секреция безлари-



нинг фаолияти орасидаги богликликлар биологик ёшнинг 
таркибий кисми булиб, у суяк ёши деб аталади. Скелетнинг 

, баъзи булимларининг рентген расм ига караб «суяк 
ёши»нинг унинг расмий паспорт ёш ига мос келиши хакида 
айтиш мумкин.

Суякланиш жараёнларини урганиш да узига хос модел 
булиб, кафт ва елка суягининг дистал булаги  хисобланади. 
Суякланишнинг маълум кетма-кетликда бориши ва сино- 
стозларнинг пайдо булиши хамда угил ва  киз болалардаги 
суякланиш муддатларини рентген текширув усулларини 
куллаш ёрдамида аниклаш суяк ёшини аниклашга ёрдам 
беради. Жисмоний етилиш муддатлари бошланиши, 
конституцион ривожланиш ва жинсий деформизмни 
хисобга олган холда соматик ривож ланиш  хусусиятлари 
хакидаги масала урганилган. Сут тишларининг чикиш 
муддатлари ва уларнинг доимий ти ш ларга  алмашиниши 
хамда кетма-кет боскичлари аникланган.

Кафт суяклари суякланишининг янги муддатлари, 
жинсий етилиш даврлари ва жисмоний ривожланишнинг 
асосий морфологик белгилари узгариш и билан бу 
муддатларнинг бир пайтда ривожланиши аникланган. 
Турли физиологик функцияларнинг ёш утиши билан 
ривожланиши ва тикланиши хакида ж уд а  куп фикрлар 
келтирилади. Бу эса ёппасига текширув учун ярокли ва 
биологик ёш хакида энг куп ахборот берадиган  ( >сий энг 
кичик курсаткичларни ажратиб олишга ёрдам беради.

Биологик ривожланиш д ар аж аси  курсаткичларидан 
бири тана узунлиги булиб хисобланади. Тана узунлиги ва 
суякланиш жараёнлари хамда тан а  узунлиги билан 
жинсий етилиш даражаси уртасида кучли корреляцион 
богланиш борлигини текширувлар исбот этган.

Тана узунлигининг йиллик кушилиб бориши, биологик 
ёшнинг боскичлари билан жипс боглик булган усиш 
жараёнининг жадаллиги узгариш конуниятларини узида 
акс эттиради.

Доимий тишларнинг чикиш муддатлари хар бир ёш 
гурухларида турлича булади, аммо бош ка  белгилар билан 
кушиб хисобланганда, улардан хам биологик ёшнинг 
курсаткичи сифатида фойдаланилади. Бу курсаткични 
факатгина 13— 14 ёшгача куллаш мумкин. Бу ёшга келиб, 
купчилик болаларда сут тишлари доимий тишларга 
алмашган булади.

Жинсий етуклик даражаси организмнинг биологик ри- 
вожланганлигининг ишончли курсаткичи булиб хисобла­
нади. У киз болаларда култиклар остига (Ах) ва ковукка 
(Р) тук чикиши, сут безларининг ривожланиши (Ма)



хамда х,айз куриш  ёшининг (МБ) бошланишига караб 
бахоланади. У рил болаларда эса култиклар ости ва 
ковукка тук чикиши, овознинг узгариши (V), юзда сокол 
чикиши (£ )  ва  ривожланиши (Ь) аникланади.

Функционал курсаткичлар ёш меъёрлари билан со- 
лиштириб бахоланади. Тана вазни, кукрак ^афаси 
айланаси ва буй уртасидаги нисбатларга караб, жисмоний 
ривожланиш гармоник (нормал), дисгармоник ёки юкори 
дараж али  дисгармоник турларга булинади.

Жисмоний гармоник ривожланиш деб, тана вазни ва 
кукрак каф аси  айланасининг тана узунлигига мос келиши 
ёки бир сигма регрессияси (1 бк) атрофида булишига 
айтилади. Д исгармоник ривожланиш деб, тана вазни ва 
кукрак каф аси  айланаси 1,1—2,0 бк ортда колиши, худди 
шунча катталикка  ортикча ёг тупланиши натижасида 
ор т д а  колишига айтилади. Юкори дараж али  дисгармоник 
ривожланиш деб, тана вазни ва кукрак кафаси айланаси 
к ер а ги д а н  2,1 бк га ундан купрок ортда колиши ёки куп 
миадорда ортикча ёг тупланиши натижасида худди шу 
миадорда ортда колишига айтилади. Дисгармоник ва 
юкори д а р а ж а л и  дисгармоник функционал курсаткичлар 
ёш нормасига К а р а г а н д а  жуда кичик булади.

6-жадвал

Жисмоний ривожланганликка ба*о бериш схемаси

Биологик ривожланиш 
даражаси

Морфофункционал ^олати

Тана узунлиги ва унинг йил- 
лик ^шилиб бориши, доимий 
тишлар сони, жинсий етуклик 
даражаси 
Ёшига мос келади

Ёшидан узиб кстган 

Ёшига нисбатан орцада цолган

Тана вазни, кукрак 
цафаси айланаси

Гармоник, мушаклар- 
нинг ривожланиши 
^исобига М + ва 
каттароц
Дисгармоник, М-1,1 
Ор дан М-2,0 Ор гача, 
Ьр-1,1 Ор дан М-2,0 

гача ортицча ёг 
тупланиши ^исобига 
Юцори даражали дисп 
М-2,1 е>£ ва цуйи 
М-2,1 с>£ ва цуйи ор- 
тицча ег тупланиши 
^исобига

Упканинг тирик- 
лик сиги ми, ц5?л- 
нинг мушак кучи

М±ст дан ю^ори

М -1,Г а дан 
М-2,0 а  гача

рмоник
М-2,1 а  ва »о'йи

И з о  \ . а  — сигма, И — регрессия.



Болаларнинг жисмоний ривожланганлигига комплекс 
бахо бериш, ёшига ва гармоник ривожланишига мос 
келадиган, ёш нормасини турли хил четлаш иш ларга эга 
булган болалар гурухига ажратиш имконини берадиган 
схема булиши мумкин. Шуни хам айтиб утиш керакки, 
жисмоний ривожланишга индивидуал бахо  беришга хал и 
хам бир томонлама ёндашилмаган. Тана вазни 1,6 дан
2 б атрофида булган болаларни коникарли гармоник 
жисмоний ривожланган деб хисоблаш таклиф этилган. 
Курсатиб утилган шаклланмаган асосий ёндашиш, бу хар 
бир ёш жинс гурухида кузатиладиган тана вазни 
курсаткичининг асимметриясидир.

БОЛАЛАР В А 9СМИРЛАР ФАОЛИЯТИ  
ЖАРАЕНИНИНГ ГИГИЕНИК АС ОС ЛАРИ

Болаларнинг усиши ва ривожланиши доимий фаоли- 
ятга боглик,. Уларнинг гармоник ривожланиши хар 
турдаги фаолиятнинг окилона тузилишига богликдир.

Организм фаолияти деб, унинг у ёки бу системаси 
купрок иштирок этиб бажарадиган ишига айтилади.

Одамда 2 хил турдаги фаолият аж ратилади . Жумла- 
дан, жисмоний (мушаклар системаси функцияси ва ишига 
борлик булган) ва аклий фаолият (марказий нерв 
системаси ва мия пустлори функцияси ишига борлик. 
булган).

Укув тарбия жараёни асосида узининг шакли, мазмуни 
ва давомийлиги турлича, бола организми усиб ривожлани- 
шининг асосий омили булган бир канча фаолиятлар  ётади. 
Турли хил фаолиятни уз ичига олган хар кандай мехнат 
жараёни организм олдида турган кийинчиликларни енгиш 
билан боглик, маълум бир талабларни к,уйиб, ривожла- 
нишнинг мезони булиб хизмат килади.

Болалар фаолиятининг турлари ва шакллари

III БОБ

Ф а о л и я т  т у р л а р и
Ж исмоний Акулий мехнат

(катта куч сарф килиш 
б ил а н  б о г л и к ,  600 
ккал/соатга)
— жисмоний тарбия
— мехнат ва хоказо

(кам кун сарф  килиш би­
лан борлик., 50 к к а л /с о ­
атга)

— укиш га тайёргарлик ва 
хоказо

— укиш



Ф а о л и я т

Уюштирилган аклий ва 
жисмоний ф аолият  (мак- 
таб ёшигача ва мактаб 
ёшига мулж алланган  дас-
тур)

ш а к л л а р и

Уюштирилмаган аклий ва 
жисмоний фаолият (уйда, 
жамиятдан ташкари, тар- 
биявий муассасада)

Фаолият турларини узининг энергия сарф килиш 
микдори ва харакат ь^исми (компонента) нинг катта- 
кичиклигига караб , шартли равишда 2 турга: нисбатан кам 
микдорда энергия сарф килувчи — кичик механик ва 
калориялик х,амда катта механик иссиклик эффекти 
турларига булиш мумкин. Биринчи хил фаолият аклий 
мех,натнинг асосини ташкил этади (мактаб ва уйдаги 
дарслар, укув машгулотлари, китоб укиш, телекурса- 
тувлар куриш ва бош калар), бола ёши ва машгулотлар 
турига караб ,  энергия сарфи 50— 100 ккал/соатни ташкил 
этади. 600 ккал/соатдан  куп энергия сарф килинадиган 
фаолият мехнат ва жисмоний тарбия дарслари асосини 
ташкил килади.

Х аракат  фаолияти аклий мехнатдан кура купрок 
тананинг кузголиши ва турли тусикларни енгиш каби 
х,аракатларни уз ичига олган жисмоний мехнатда намоён 
булади.

Турли хил вазифаларни бажариш давомида орга- 
низмнинг функционал холатида узгаришлар руй беради, 
толикиш кузатилади. Толикиш — бу хар кандай фаолият, 
ишдан кейин юзага келувчи табиий холат булиб, орга- 
низмнинг асосий системалари функцияларининг пасайиши 
ва тулаконли кечишининг издан чикиши билан ифодалана- 
ди. Д ам  олгандан сунг толикиш йуколиб, организм 
функциялари кайта тикланади. Купчилик олимлар толи- 
кишни ф аолият мобайнида юзага келувчи организм функ­
ционал имкониятларининг вактинчалик пасайиши деб 
тушунтирадилар.

Толикишга, одатда, субъектив чарчоклик хам сабаб 
булади. Лекин толикиш ва чарчоклик хисси доим хам бир 
вактда кузатилмайди. Агар иш кизикарли булса, яхши 
кайфият ва кутаринки рух билан бажарилса, объектив то­
ликиш ю зага келган булса хам, бола узок вакт чарчокни 
сезмайди. Ва аксинча, бир тарзда давом этувчи зерикарли 
иш давомида чарчоклик хисси толикишдан ва организм 
функциялари савияси пасайишидан анча олдин пайдо 
булади.



Таълим-тарбия ишлари, мехнат фаолияти, д ам  о л и ш  ва 
укув машрулотларини турри ташкил этишда б о л а л а р д а  
олий нерв фаолиятининг турларини билиш катта  а х а м и я т г а  
зга. Иш фаолияти олий асаб  системасининг ту р л ар и  б и л ан  
борлик. Олимлар болалар олий нерв ф аоли ятларин и нг  4 та 
турини ажратдилар.

1 - тур. О п т и м а л  к у з р о л у в ч а н ,  б о с  и к,,  т е з  
х и л л  и.  Бундай болаларда катта ярим ш ар л ар  пустлори 
билан шартсиз рефлекслар яхши бош карилади, ш а р т л и  
рефлекслар енгил ва тез хосил булиб, ан ча  чидам ли  
булади. Ж авоб реакциялари кузролувчилар кучига мос 
келади. Турри ташкил килинган тартибда катта  мия 
пустлори юкори иш кобилиятига олиб келадиган оптим ал  
кузролувчанлик холатида булади. Нутк яхши р и во ж л а н -  
ган булиб, суз бойлиги куп булади. Одатда бундай турли  
олий нерв системасига эга болалар жамоада гапга чечан , 
ташаббускор, интизомли буладилар.

2- тур. О п т и м а л  к у з р о л у в ч а н ,  б о с и к ,  с е  к и н  
х и л л и .  Шартли рефлексларнинг секинлик билан  х,осил 
булишини, пустлок ва пустлок ости орасидаги босикликни 
болаларнинг хулк-атвори, нерв тузилмасининг холати  
характерлайди. Шартли рефлекслар мустахкамдир. Н утк  
бир мунча секин, лекин турри, етарлича суз бойлигига эга 
булади. Болалар тинч булиб, укиш билан яхш и ш урулла- 
нишади, кийинчиликларни енгишда етарлича т и р и ш ко к  
булишади.

3- тур. К у ч л и  к у з р о л у в ч а н ,  у з и н и  т у т а  
о л м а й д и г а н ,  б о с и к с и з  х и л л и .  Бундай б о л а л ар д а  
мия пустлори ости фаолиятининг юкори кузролувчанлиги- 
да катта мия пустлорининг етарлича булмаган б о ш кар у в  
ахамияти кузатилади, шартли рефлекслар тез хосил 
булади. Кузролиш ж араёнлари тормозланишдан устун 
боради. Бундай болаларни укитиш ва тарб и ялаш  бардош , 
эътибор, тиришкокликни талаб  этади. Бундай б о л а л ар д а  
нутк тез булиниб кетувчан, эмоционал булади.

4- тур. С у е т  к у з р о л у в ч а н ,  к у ч е и з  х и л л и .  
Бунда шартли рефлексларнинг секин хосил булиш и, катта 
ярим шарлар пустлори ва пустлок ости м ар казл ар и н ин г  
суст кузролувчанлиги, шу типдаги болаларга характерли- 
дир. Кучли ва узок таъсир этувчилар нерв хуж айрасининг 
толикишига сабаб булиб, бунда тормозланиш ж а р аён л ар и  
кучеизланган булади. Бундай болалар тез-тез асабийла- 
шадилар, нутк хам уларда яхши ривож ланм аган , улар 
сорломлаштириш муолажаларига мухтождирлар. Ш уларни 
эътиборга олиб, мактаб шифокори ва укитувчилар  
тарбиявий укитиш жараёнларини олиб боришлари зарур.



Бу билан бир каторда кузголган марказда тормозла- 
ниш  (манфий узиндукция) болаларда осон х,осил булади 
(а й н и к са ,  кузролишга сабаб  булган таассурот — импульс 
кучли булганда) .  Махсус кузатиш ва тажрибалар манфий 
узиндукция бола канчалик ёш булса, шунчалик осон ва 
у зи д ан  олдин бош мия пустлогининг озми-купми давомли 
в а  кийинрок, фаолияти кузатилган холлар тез хосил 
булиш ини  курсатди. Шу сабабли кичик ёшдаги болалар 
би л ан  узок  ва бир хил турдаги машрулотларни узок вакт 
у тк а зи ш  тавсия этилмайди.

„ 5 — 7 ёшли болалар у3 диккат-эътиборларини 
15 д а к и к а ,  8— 10 ёшда 20 дакика , 11— 12 ёшда 25 дакик.а, 
12— 15 ёшда 30 д аки кагача  фаол холатда жамлаб тура 
оладилар .

Толикиш ва тормозланиш уртасида маълум борликлик 
м а в ж у д  (тормозланиш жараёни толикишдан сунг ёки 
у билан  бир вактда хосил булади), аммо бу иккала 
ж а р аён н и  алмаштириб юбориш мумкин эмас. Баъзи 
х о л л ар д а  толикиш вактида каттик, кузролиш хам юзага 
келиши мумкин.

Б о л ал ар д а  толикиш, одатда, икки боскичда кечади. 
А ввал  биринчи боскич учун хос булган хардктерли 
беток,атланиш пайдо булади, ички фаол тормозланиш 
п асаяд и ,  кузголиш кучаяди. Иккинчи боскич кузголиш- 
нинг камайиши ва тормозланиш жараёнларининг куча- 
йиши билан 6 о р л и к .  Бу шартли рефлекслар кучининг, иш 
б а ж а р и ш  тезлиги ва аниклигининг камайиши, рефлекслар 
яш ирин  даврининг узайиши билан ифодаланади. Улур 
рус олими И. П. П авлов толикишни мия пустлоги 
х у ж ай р алар и  функцияларининг издан чикиши билан 
борлаган .

Аммо толикишни ф ак ат  кузролиш ва тормозланиш 
уртасидаги  мувозанат, кучлар конунининг бузилиши ва 
мия хужайраларининг иш кобилияти узгариши деб 
туш унмаслик керак. Толикиш юзага келганда мия 
пустлоги ва мия пустлоги остидаги нерв марказлари 
уртасидаги  муносабатлар хам узгаради. Шу билан 
бирга Ю. М. Пратусевич толикиш механизми факатгина 
мия пустлоги хужайраларидаги узгаришлар билан 
кечм асдан , балки мия пуслори ва пустлок остидаги 
бу ли м л ар  уртасидаги узаро муносабатларда хам узга­
р и ш л ар  билан намоён булишини тушунтирувчи р о я н и  

илгари сурди. Бу бош мия ретикуляр формациясини 
ф аоллаш тириш  вазифасининг камайиши билан ифодала­
нади.

Ш ундай  килиб, толикиш — организмнинг узига хос



холати булиб, бундай пайтда бош мия пустлогининг 
функционал имкониятлари камайиши, мия п устлоги  ва 
пустлок ости нерв марказларининг узаро таъ сиротининг 
бузилиши ва организмнинг асосий системалари ф ункция- 
ларининг пасайиши кузатилади.

Толикиш озми-купми давом этган ёки о ги р  иш 
натижасида юзага келувчи организмнинг табиий реакция- 
сидир. Унга чап бериш керак эмас, акс холда х,ар кандай  
фаолиятдан воз кечиш лозим булар эди. Толикиш  хатарли  
эмас, бинобарин организмнинг функционал х о л ати д аги  
узгаришлар етарли дам  олиш ва ухлашдан сунг й уколади . 
Агар баъзи сабабларга кура (масалан, кийин м аш рулот, 
етарли даражада дам  олмаслик, касаллик х о л л ар и )  
нормал функциялар тикланмаса, болада хасталик  алом ати  
(патологик холат) булмиш каттик толикиш ю зага  келади. 
Хар кандай фаолият каттик толикишга олиб келм асли ги  
ва боланинг усиши хам да ривожланиши учун н о р м ал л аш - 
тирилиши лозим. Фаолиятни гигиеник м еъёр л аш тир и ш  — 
укитиш ва тарбиялаш жараёни давомида б о л а  орга- 
низмининг энг макбул (оптимал) холатини т а ъ м и н л а ш г а ,  
аклий ва жисмоний функционал имкониятларидан ортик 
булмаслигига асосланади. Ш у билан бир като р да  х,ар бир 
фаолиятнинг усиб келаётган организмга иж обий  таъси р  
курсатиши, гармоник ривожлантирувчи, так о м и лл аш ти -  
рувчи ахамиятини кузатиб бориш лозим.

Болалар турли фаолиятлари меъёрининг гигиеник 
негизлари куйидагилардан:

— усувчи организмнинг макбул холатида уни ж и см о н й  
ва аклий фаолият билан таъминлаш;

— турли фаолиятларни болаларнинг ёши ва ж и н си г а  
караб, анато-физиологик хусусиятларга асо сл ан и б  м еъ ­
ёрлаштириш;

— болаларнинг аклий ва жисмоний р и в о ж л а н и ш и  
фаолиятини алмаштириб туриш Сукиш, мех,нат ва х о к а зо ) ;

— фаолиятларнинг меъёри кун тартибига риоя з т и ш д а н  
иборат.

Фаолиятни нормаллаштиришда сон (иш д а в о м и й л и г и ) , 
сифат (иш суръати) курсаткичлари ва уни т а ш к и л  этиш 
шаклларини эътиборга олиш зарур.

Болалар ва усмирларнинг функционал и м ко н и ятл ар и  
организмнинг морфофункционал етуклиги билан б е л г и л а -  
нади. Гигиеник нормаллаштиришда болалар ёш ига  б о г л и к  
равишда.олинган уртача морфофункционал к у р с а т к и ч л а р -  
га асосланиш лозим. Аммо гигиеник норма шу ё ш д а г и  
болалар гурухидаги барча болалар учун м а к б у л  б у л а  
олмайди. Шунинг учун боланинг ф акат  ё ш и г а  оид



ху су си ятл ар и  билан чегараланмасдан, балки унинг инди­
в и д у а л  хусусиятлари ва биологик ёшини хам назарда 
т у т м о к  керак. Угил ва киз болалар  организми орасидаги 
ж и н с и й  тафовутларга асосланган хусусиятлари хам 
и н о б а т г а  олинади. Сурункали касалликлар билан ка- 
с а л л а н г а н  камкувват, нимжон болаларнинг функционал 
им кон и ятлари  соглом б олаларга  нисбатан камрок, булиши 
м а ъ л у м .

Шунингдек, организмнинг бошлангич тол икмаган 
х о л а т и г а  кайтишини белгиловчи тикланиш даври курсат- 
кичининг катталигини аниклаш  хам керак. Тадкикотлар- 
н и н г  курсатишича, организмнинг пасайган функционал 
им кониятлари  тикланиши икки боскичдан: функционал 
х о л атн и н г  тикланиши ва тикланган холатнинг мустах- . 
кам л ан и ш и д ан  иборат. Агар дам  олиш биринчи боскич 
б и л а н  чегараланса, яъни иш кобилиятининг эндигина . 
ти кл ан и ш и  билан кутилган натиж а булмайди. Янги, хатто 
у н ч а  кийин булмаган иш организм фаолиятини тез 
с у р ъ а т л а р  билан пасайтириб юборади. .Дам олиш учун 
а ж р а т и л г а н  вакт организмнинг функционал холатини 
м у стах кам л аб  олиш учун хам имкон яратиши лозим. Шу 
с а б а б л и  дам олиш функцияларининг пасайиш дараж аси 
б а ж а р и л г а н  ишнинг тури ва мураккаблигнга караб 
белгиланади .

Укув ва мехнат вазифаларини гигиеник нормаллашти- 
р и ш  асосида организм функцияларининг уз-узини бошка- 
р и ш и  хакидаги тушунча ётади. Иш кобилиятининг 3 та 
б о ски ч и  аникланган: ишга киришиш, юкори ишчанлик 
х о л ати ,  толикиш. Иш ж араён и  давомида олиб борилган 
т у р л и  физиологик функцияларни кузатиш давомида ишга 
ки ри ш и ш  боскичидан юкори ишчанлик холатига ва юкори 
и ш ч ан ли к  холатидан сезиларли толикиш боскичига утувчи 
организмнинг урта холатлари хам аникланган. Фаолият 
се зи л ар ли  толикиш ю зага келган даврда эмас, балки 
б о ш л ан ги ч  боскичда, яъни организм функцияларининг 
ком пенсатор  узгариши боскичида тухташи мумкин.

Аклий мехнатни гигиеник меъёрлаштиришда орга­
низм нинг кун ва хафта мобайнида узгариб т'урувчи 
ф изи ологи к  функцияларининг даврийлигини эътиборга 
о л и ш  зарур. Агар хаёт тарзи  шу организм учун хос булган 
р и т м л ар га  мос тушса, фаолият юкори унумли булади.

Хаёт тарзи жихатидан юкори булган вакт оралиги хар 
б и р  организм учун узига хос булган хусусиятларга эга. 
К а т т а л а р д а  эрталабки ва кечки турдаги биологик ритмлар 
учрайди . Урта ва жанубий минтакада яшовчи кичик 
м а к т а б  ёшидаги болаларда  5 хил хаёт тарзи тури



аникланган. Болаларнинг купчилигида кун д а в о м и д а  
фукнционал курс%£кичлар куннинг биринчи ва и кки н чи  
ирмида икки марта кутарилиши кузатилган, б о л а л а р н и н г  
бир кисмида эса физиологик курсаткичларнинг к у т а р и л и ­
ши кун уртасида аникланган.

Мактаб ёшидаги б о л а л ар д а  физиологик ф у н к ц и я -  
ларнинг фаол адлати аник бир вактга боглик б у л м а й д и .  
Организм биоритмларининг куйидаги: шартли э р т а л а б к и ,  
шартли кечки * ва аритмик турлари таклиф э т и л г ан .  
Марказий Осиёдаги болаларнинг 40 фоизи шартли кечки  
ва 40 фоизи аритмик активликка эгалиги а н и к л ан ган ,  
колгани эса эрталабки актив биоритмга хосдир.

В. А. Доскин спорт машгулотларининг энг о п т и м а л  
зурикиш билан боглик тури ва биоритмик функцияларнинг 
фаол боскичи мос туш ганда жисмоний иш к о б и л и я ти  
юкори дараж ада булишини ва шу сабабли маълум сп о р т  
ютукларига эришиш мумкинлигини исботлаган.

Буларнинг хаммаси ф аолият  турлари, м аш гулотлар , 
дам олиш ва мех,нат тартибини усиб келаётган о р ган и зм  
биоритмиклигининг узига хос томонларини э ъ т и б о р га  
олган долда гигиеник нормаллаштириш лозим лигидан  
далолат беради.

ТУРЛИ ЕШДАГИ БОЛАЛАР КУН ТАРТИБИНИНГ ГИГИЕНИК 
АС ОС ЛАРИ

Кун тартиби бу туну кун давомида вактни иш, у к и ш  
ва дам олишга ёш хамда саломатлик холатини э ъ ти б о р га  
олган холда тугри таксимлашдир.

Тугри тузилган кун тартиби асосида шартли реф л екс  
фаолияти ётади. Нерв системасининг таком иллаш иб  
бориши, уйгоклик пайтининг узайиши ва ташки о л а м  
билан булган алока кенгайиб бориши мобайнида б о л а ­
ларнинг фаолияти узгариб, шаклланиб боради.

Овкатланиш, ухлаш, ишга киришишга булган, и ш л а б  
чикилган ва мустах,камланган мураккаб шартли реф - 
лекслар динамик стереоптип характерига эга б ули б , 
вактдан унумли ва тугри фойдаланиш, ишга осон 
киришиш ва уни самарали бажариш , яхши дам о л и ш га  
имкон яратди.

Уз замонида Абу Али ибн Сино кун тартибининг 
болалар ривожланиши ва саломатлигига таъсирини, б у н д а  
асаб системаси катта авдмият касб этишини айтиб у тган  
эди. Кейинчалик И. П. П авлов  стереотип ш артли ва  
шартсиз рефлекслар уз вакти да  ва муайян т ар т и б д а  
бажариладиган куникмалардир деган. Кун тартибининг



таркиби й  кисмларини бош лаш  ва тугатиш вактини доимо 
б и р  мах,алда баж ар и ш  болаларда ваклта нисбатан 
б а р к а р о р  шартли реф лекслар  юзага келишига олиб 
келади . Вактга нисбатан шартли рефлекслар косил 
б улиш и туррисида Н. И. Красногорский: «Болалар 
ор аси д а  вактни турри таксимлаш  кун тартибини режа- 
лаш ти ри ш  ва ташкил этиш да катта амалий авдмиятга эга» 
д е б  укдирган эди.

Вактга нисбатан х,осил булган рефлексга биноан бола 
организми х,ар д аки када  узи килиши лозим булган ишга 
та й ё р  булиб туради. Ш у сабабли барча жараёнлар 
(машрулотлар, овкатланиш , ухлаш ва х.к.) осонрок ва 
те зр о к  кечади. Бунда кундалик турмуш стереотипини 
са к л аш ,  кун тартибига риоя килишнинг ахамияти катта. 
Боланинг усиши, ривожланиши, турмуш шароитларининг 
узгариш и билан бош мияда маълум муддатли янги 
ал о к а л ар  пайдо булиб, эскилари учиб, йуколиб боради ва 
янги  динамик стереотип хосил булади. Бир томондан 
динам ик стереотипнинг хосил булиши канчалик узок ва 
мураккаб  булса, бош ка томондан, белгиланган стерео­
типнинг бузилиши хам бола учун фарксиз эмас: бола 
канчалик  ёш булса, бу алмашинув шу д ар аж ад а  салбий 
таъ си р  курсатади. Кун тартиби бола хаётини турри йулга 
куядиган  ва доимо б аж арилиш и лозим булган коидадир. 
Тугри ташкил этилган кун тартиби болада тетик ва яхши 
кайфият, укиш ва ижодга, турли уйинлар ва машрулотлар- 
га  к,изик,иш уйротади, унинг ривожланишига яхши таъсир 
курсатади.

Кун тартибини тузиш да куйидаги коидаларга амал 
килиш лозим:

1) турли хил ф аолиятлар ,  уларнинг энг маъкул 
давомийлигини, бир-бири билан навбатлашуви ва вактини 
аниклаш ;

2) дам олиш вактини иложи борича очик х,авода 
таш кил этиш;

3) уз вактида сифатли овкатланиш;
4) гигиеник тулаконли уйку.
Болаларнинг ёшига караб  кун тартибининг асосий . 

кисмлари куйидагича:
1. Кичкинтойлар учун — овкатланиш, уй^у ва тетиклик 

холати.
2. Борча болалари учун — керакли машрулотлар, 

уйинлар, сайрлар, рационал овкатланиш, уйку, укишга 
тайёрланиш, тарбия.

3. М актаб ёшидаги болалар  учун — кичик мактаб ёши 
учун: укув машрулотлари, очик^хдвода дам оллш, вактида 
овкатланиш, яхши уйку ва т ан аф ^ сл ар . '



4. У рта ёшдаги укувчилар учун — юкорида курсатилган  
тартибларга яна кушимча: ту гар а к  машрулотлари, имти- 
хонга тайёргарлик, касбни эгаллаш  учун укиш.

5. Катта ёшдаги укувчилар учун — укув машрулотлари- 
нинг купайиши, харакат фаолиятининг ошишй, ф и зку л ьту ­
ра, спорт ва х-к. .

ТУРЛИ ЕШДАГИ БОЛАЛАРНИНГ КУН ТАРТИБИ

КИЧИК ЁШДАГИ (3 ЁШГАЧА БУЛГАН) БОЛАЛАРНИНГ КУН
ТАРТИБИ

Мактаб олди (3 ёшгача булган) даврида болалар  т е з  
усиб ривожланадилар, уларнинг физиологик тал аб  в а  
эхтиёжлари хамда олий нерв хусусиятлари хам у зг а р и б  
туради, шунинг учун уларнинг кундалик режими ёш л а р и га  
караб узгаради.

3 ёшгача булган болаларнинг олий нерв ф ао л и яти д а  
кузголиш жараёнлари тормозланишга нисбатан устун  
туради. Болага бирон-бир харакатни  килмасликни у к д и -  
ришдан кура, бошка бир харакатни ургатиш анча осондир. 
Узок вакт давом этадиган тормозланиш бу ёш д а г и  
болалар учун хос эмас. Бу даврда  ижобий ш а р т л и  
рефлекслар тезрок хосил булиши ва уларни узгарти ри ш  
анча мушкуллиги аникланган. М асалан , мустахкам у р н а -  
тилган бир вактда хатти-харакатнинг стереотипини у з г а р ­
тириш мушкул. Ташки мухит шароитларининг, о д а т д а г и  
турмуш тартибининг кескин узгариш и бола хулк-атвори в а  
уйкусининг бузилиши, овкат емаслик каби и нж икли кл ар  
билан ифодаланадиган олий нерв фаолиятининг и з д а н  
чикишига олиб келиши мумкин. Бундай холатлар куп и нч а ,  
болалар муассасасига катнаш нинг биринчи ку н л ар и  
кузатилади ва 2—3 хафта давом этиши мумкин.

3 ёшгача булган болаларнинг кун тартибини т у з а ё т -  
ганда уларнинг нерв системасида кечувчи ж а р аён л ар н и н г  
сустлиги ва нисбатан кам харакатлилигини унутм асли к  
лозим. Бу бир фаолиятдан бош ка фаолиятга у ти ш н ин г  
кийинлиги билан ифодаланади. Бола биринчи т а л а б  
буйича килаётган ишни тухтатиб, бошка харакатга  у т а  
олмайди. Боланинг хатти-харакатлари узининг т а б и и й  
талаблари — очликни бартараф  этиш, уйку ва у й г о к л и к  
чоридаги турли эхтиёжларни кондириш билан борликдир.

Боланинг кун тартиби турри ташкил этилган х о л д а  
биринчи йилнинг охирига келиб, уйку ва у й р о к л и к  
холатларининг ритми изга тушади. Мия пустлоги ф у н к ц и я -  
ларининг такомиллашиб бориши билан уйгоклик х о л а т и



экстрарецепторлар — таш ки таъсирот рецепторлари орка- 
ли келувчи таъсиротлар  хисобига купайиб ва мустахкамла- 
ниб боради. Бола товушларга кулок солади, атрофини 
ураб  турган н арсаларга  тикилиб карайди. Унинг фаол 
холатини саклаб  туриш учун хис-хаяжонли таъсиротлар 
(катталар бола билан сузлашишлари, боланинг холатини 
узгартириш, уни м анеж га куйиш ва бошкалар) зарур.

Бир ёшгача булган болалар купрок очик хавода 
булишлари лозим.

Бола хаётининг биринчи йили давомида ухлаш ва 
уйгоклик холатларининг ривожланиш конунларини олим- 
л ар  аниклаб, шу асосда ж адвал тузишган (7- ж адвал).

7-жадвал

3 ёшгача булган болаларда уй^у ва уйкиушк ^олатлари 
давомийлигининг узгариш тартиблари

Боланинг
ёши

Уицу вацти (соат) Уйгоклик -  
вацти

-  тетиклик 
(соат)

Кун
давомида

Тунги уй>1у Кун
давомида

Хар бир 
уйго^ик 

Холатининг 
давомийлиги

1 ёшгача 14,5 10—11 9,5 3,5
1 — 1,5 ёш 14 10—11 10,0 4
1,5—2 ёш 13 10—11 11,5 5
2—3 ёш 12 10—11 12,0 5,5

Бир ёшгача булган  болалар кун тартибида уйку— ч 
овкатланиш — уйгоклик куринишидаги кетма-кетлик мак- 
садга мувофикдир. Бола ухлаб турганидан сунг аввал 
унинг к'орнини туйдириш лозим, чунки организмнинг 
овкатга булган эхтиёжи боланинг уйгоклик пайтида фаол 
булишига халал беради ва купинча бетокатлик, йигига 
сабаб  булади. Уйкуга туйган, корни тук боланинг нерв 
системаси кузголиши фаол холатда булади, кейинчалик 
эса у чарчаб яна осон ва тез ухлаб колади. Уйгониш пайти- 
га якинлашганда эса яна кондирилишини талаб килувчи 
овкатланиш маркази кузгола бошлайди, уйкудан сунг 
бола яна яхши иш таха билан овкатланади.

Каттарок ёшдаги болаларда асосий хаёт мазмуни 
ф ак ат  овкатланиш дан таркиб топмай, балки турли 
фаолият курсатиш эхтиёжи булганлиги сабабли, улар янги 
куринишдаги: уйку — уйгоклик — овкатланиш тартибига 
утадилар. Уйгоклик пайти аввал уйинлар, сунгра катталар



(ота-она, тарбиячи) бошчилигидаги тобора мураккабла- 
шиб борувчи фаолиятлар билан тулдирилади. Бу в актд а  
тинч машрулотлар билан харакатли  уйинларнинг навбат- 
ма-навбат келишига эътибор бериш лозим. Боланинг 
мустакил хатти-харакатлари катталар  билан булган алохи- 
да муносабатлар билан алмашиб туриши зарур.

Купрок очик хавода булиш бола с о р л и р и  учун 
фойдалидир. Кундузги очик хаводаги  уйкудан таш кар и  
кун тартибига сайрларга чикишни хам киритиш лозим. 
Езда барча уйин ва машрулотларни очик хавода утказиш , 
кишда эса бола кунига 2 махал (1,5— 2 соатдан) очик 
хавода булиши керак.

Бола хаётининг биринчи 3 йили давомида кун 
тартибини бир неча марта узгартириш зарур. Бу эса 
боланинг турри усиши ва ривожланишига ёрдам бериши, 
с о р л и р и н и  мустахкамлаши, асосий хатти-харакатлар 
куникмалари ва нуткни такомиллаштириш каби асосий 
вазифаларни хал этиш кабилар учун хизмат килиши 
лозим.

I "'Х/МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЕШИДАГИ БОЛАЛАРНИНГ КУН ТАРТИБИ 
Ц  <Г ВА УНИНГ ГИГИЕНИК А^АМИЯТИ (3— 7 ЁШ|

М актабгача тарбия ёшидаги болалар  кун тартиби 
хам уларнинг олий нерв фаолиятининг узига хос хусуси- 
ятларини эътиборга олган холда таш кил этилади. Бош мия 
пустлори хужайраларининг бу ёш да хам осон издан 
чикиши, унда кечадиган ж араёнларнинг бекарорлиги 
хамон кузатилмокда. М актабгача тарбия ёшидаги бола- 
ларда кичик ёшдаги болаларга нисбатан рефлекслар 
тезрок хосил булади ва нисбатан баркарор  булади.

М актабгача тарбия ёшидаги болаларда  барча тан а  
аъзолари ва системалари фаолиятларининг суткалик 
даврийлиги изга тушиб боради.

Болаларни тарбиялаш вазиф алари  анча кенгая боради. 
Саломатликни мустахкамлаш ва асосий хатти-харакат- 
ларни (юриш, югуриш, тирмашиш, улоктириш) ян ада  
такомиллаштириш билан бир каторда  болаларга турри 
сузлаш ва турри талаффуз килишни ургатиш, уларда  
гигиеник куникмаларни хосил килиш, уларнинг онги идрок 
эта оладиган нарса ва ходисалар билан уларни таништи- 
риш каби вазифалар хам асосий урин эгаллайди. Б о л ал ар  
оддий мехнат фаолиятига, уз-узига хизмат килиш да 
мустакилликка ургатилади. Катта ёш даги болалар гурух- 
ларида уларни мактабга тайёрлаш  ишлари ам ал га  
оширилади ва умумта'ытим мактаб  ислохати аста-секин 
болаларни 7 ёшдан бошлаб укитишни назарда тутади.



Болалар б огчаларида болалар ёшига караб турли 
гурухларга аж ратилади . Кичик гурухни 3—4 ёшли, урта 
гурухни 4—5 ёшли, катта гурухни 5—6 ёшли, тайёрлов 
гурухини 6—7 ёшли болалар ташкил килади.

К и ч и к  г у р у х д а г и  болалар кун тартибида 12—
12,5 соат уйкуга, шундан 2 соати кундузги уйкуга 
ажратилган. К аттар о к  ёшдаги болалар гурухларига 
нисбатан уларнинг овкатланишига, уларда эндигина 
шаклланаётган маданий-гигиеник куникмаларни тарбия- 
лаш га KÿnpoK, вакт  ажратилади. Болалар киш пайтида 
очик хавода 3— 4 соат, ёзда эса кун буйи юришлари лозим. 
Хар куни биттадан даре машрулоти Утказилади.

У р т а  г у р у х д а г и  болалар кун тартибида ухлаш 
вактининг давомийлиги узгаришеиз колиб, ташкилий 
машрулотлар давомийлиги эса ортиб боради ва улар бир 
мунча мураккаблаштирилади.

К а т т а  г у р у х д а г и  болаларнинг кун тартибида 
уйкуга 11,5 соат вакт  ажратилади. Х,ар куни шу гурухдаги 
болалар учун иккитадан машрулот утказилади. Уйку 
вактида хонани т о з а  хаво билан таъминлаш максадга 
мувофикдир. Уйинлар богча ёшидаги боланинг психофизи­
ологик холатига мос булиши, шунингдек болалар богчаси- 
да таълим-тарбия ишлари хам бола ёшига мос равишда 
ташкил этилиши зарур. Нонуштагача булган вакт, 
сайрлар ва айникса уйкудан кейин куннинг иккинчи 
ярмидаги колган буш вактда шаклан ва мазмунан турлича 
булган уйинлар таш кил этилиши лозим.

Тайёрлов гурухида уйку ва фаоллик вактлари худди 
катта гурухдагидек булади, ф акат  машрулотлар вакти бир
оз узайтирилиб, мураккаблаштирилади.

Сутка давомида борчада булувчи болаларнинг кечки 
Уйин ва сайрлари соат 1900 га кадар давом этади. Соат 
1900 да болаларга  кечки овкат берилади ва соат 
2000—2030 да улар  тунги уйкуга ётадилар. Езда коронги 
кеч тушиши сабабли  барча гурухдаги болалар учун тунги 
ухлаш вакти 2130 га сурилади. Эрталаб соат 8 да (ёзда 
730 да) турилади. Туриш пайтидан бошлаб то нунуштагача 
булган вакт эрталабки  бадантарбия, юз-кУлни ювиш, 
енгил харакатли уйинлардан иборат.

Урта ва катта  гурухлар кун тартибида 1—2 таълим 
машрулотлари 20— 30 дакика  давомида утказилади. Булар 
орасидаги тан аф ф ус  ва очик хавода сайр килиш 15— 
20 дакикани таш кил этади.

Очик хаводаги уйин ва сайрлар катта ахамиятга эга. 
Тоза хаво бола организмидаги алмашинув жараёнларни 
фаоллаштиради, Усиш ва ривожланишга ижобий таъсир



8-жадвал

Болалар богчасидаги кун тартиби

Кун тартибининг 
таркибий кисмлари

Кун тартиби таркибий цисмларининг 
бошланиш вацти (соат)

кичик урта катта тайёрлов 
ОФУ* гуРУ* ГУРУ* гуру*и

Болаларнинг тупланиши 
Нонушта 
1 -машгулот 
2-машгулот
Очиц ^аводаги сайр ва уйинлар
Тушлик
Кундузги уйцу
Уйинлар
Пешинлик
Очиц ^аводаги сайр ва уйинлар 
Болаларнинг уйга цайтиш вацти

курсатади. Иклим шароитлари, йил ф асллари, об-х,аво- 
нинг узгариб туришига караб  болалар купрок, очик х,авода 
булишлари лозим. \ а р  кандай шароитда х,ам куннинг 
биринчи ва иккинчи ярмида сайрлар таш кил этиш зарур. 
Куз, киш фаслида болалар очик хавода кун мобайнида 4, 
бах,ор, ёз фаслида эса 6—8 соатдан кам булмасликлари 
керак.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларни мураккаб 
булмаган ишларни бажариш га одатлантириш керак. 
Уларни мехнатсевар килиб тарбиялаш уз-узига хизмат 
к^лишни, хоналар ва гуру* учун аж ратилган  уйин 
майдончасини тартибли ва озода сак л аш д а  кучлари 
етадиган ишларда иштирок этишни, навбатчилик к.илиш, 
жонли бурчакдаги хайвон ва усимликларни парвариш лаш - 
ни уз ичига олади.

Илмий кузатишлар шуни аникладики, очик х а в о д а ' 
экинларни чопиш ва сув куйиш, урта гурух болалари учун 
кунига 7— 10 дакика , катта гурух болалари учун 15 ми- 
нутдан ошмаслиги керак, хоналарни то зал аш , уйинчок- 
ларни тартибга келтиришни эса 25—30 д аки кагача  
етказиш мумкин (В. М. Лосев). Тунги уйку И  — 12,5 со­
атдан кам булмаслиги лозим.



Укувчиларнинг узок вакт давомида иш кобилияти ва 
нерв системаси кузголишини юкори дараж ада саклашда 
кун давом и да мех,нат ва дам олиш вактларининг турри 
таксимланиш ини таъминловчи окилона ташкил этилган 
кун тартиби катта ахамиятга эга.

М актаб  укувчиларининг кун тартибини тузишда нерв 
системасининг функционал биологик ритми асос килиб 
олинади. Купчилик с о р л о м  болаларда бош мия ярим 
шарлари кузролишининг юкори курсаткичлари эрталабки 
ва кундузги соатларда, унинг пасайиши эса кечки 
соатларда  кузатилади. Кузатишлар укувчиларнинг иш 
кобилиятлари курсаткичларининг узгаришини, яъни кун 
давомида бу курсаткичнинг 2 марта ортишини (биринчиси 
соат 8 дан  12 гача, иккинчиси 16 дан 18 гача булишини) 
аниклади. Иш кобилиятининг биринчи кутарилиши иккин- 
чисига нисбатан юкори ва давомлирок булади. Лекин 
хамма болаларда хам юкори биоритмик холат шу 
ораликда булмайди. Масалан, кичик мактаб ёшидаги 
болаларнинг физиологик функцияларининг даврий узгари­
шини махсус тадкик килиш уларни турли характердаги 
биоритм гурухларига ажратиш га имкон берди. Биринчи' 
гурухни кун мобайнида физиологик курсаткичлари 2 марта 
ортиши кузатилган болалар, иккинчи гурухни эса функци­
онал курсаткичлари куннинг уртасида бир марта кутари- 
ладиган болалар  ташкил этади. Учинчи гурухга юкори 
функционал кузролишга эга болалар, туртинчи гурухга 
физиологик курсаткичлари инерт булган, бешинчи гурух,га 
эса бу курсаткичлар нотурри куринишларга эга болалар 
киради.

Укувчиларнинг кун тартибини организм физиологик 
функцияларининг табиий ортиши ва пасайиши даврларига 
мос келган равишда тузиш лозим. У куйидаги таркибий 
кисмларни:

1) мактаб  ва уйдаги укув машрулотларини; 2) купрок 
очик д а в о д а  дам олишни; 3) мунтазам ва тула конли 
овкатланиш ни; 4) гигиеник жихатдан тулаконли уйкуни;
5) уз хох,ишига караб танланган машрулотларга (бадиий 
китоб укиш , мусика билан шурулланиш, раем солиш ва 
бош калар) хам вакт ажратишни уз ичига олади.

Укув машрулотлари мактаб укув ишлари режаси 
асосида тузилади (9- ж а д в а л ) . Масалан, бошланрич 
(1—4) синфларга кунда 4—5 соат даре ва юкори 
(5— 11) синфларга 5—6 соат даре белгиланади.

Уйда даре тайёрлаш укув тарбия жараёнидаги



9-жадвал

Мактаб укувчиларининг кун тартиби 
(дарслар 8^" да бошланадиган пайтда)

Кун тартибининг 1—4 синф 5—7 синф 8— 11 синф
таркибий »¡исмлари (ва^ти) (вацти) (вацти)

Эрталабки уй^удан туриш 7.00 7.00 7.00
Эрталабки бадантарбия, чи-
ник;иш муолажалари (арти-
ниш, душ). Урин йигиш, юви-
ниш. 7.30 гача. 7.30 гача 7.30 гача
Эрталабки нонушта 7.50 гача 7.50 гача 7.50 гача
Мактабдан олдинги сайр, мак-
табга йул олиш. 8.20 гача 8.20 гача 8.20 гача
Мактабдаги дарслар 8.30— 12.30 8.30—14.00 8.30— 14.30
Мактабдан цайтиш ёки сайр 13 гача 14.30 гача 15 гача
Тушлик 13.30 14.30 15.30
Дам олиш (7 ёшли болалар
учун уй^у) 14.30 гча 15 гача 16 гача
Очиц завода сайр, ^аракатли
уйинлар. Кунгил очар
уйинлар 16 гача , 16 гача 17 гача
Уй вазифаларини тайёряаш 17.30 гача 19 гача 20 гача
Очиц >;аводаги сайрлар ва
уйинлар 19 гача 20 гача 21 гача
Кечки оиь;ат, эркин
машгулотлар (китоб $цнш, уй
юмушларига ёрдам бериш, му-
си^а). 20 гача 21 гача 21.30
Уй»;уга тайёрланиш ва хонани
шамоллатиш 20.30 21.30 22 гача
Тунги уйцу 21.00 22.00 22.30

Дарслар соат 14 да бошланганда

Кун тартибининг 
таркибий к;исмлари

3—4 синф 
(вакти)

5—7 синф 
(ва^ти)

8— 11 синф 
(вацти)

Эрталаб уриндан туриш 
Эрталабки бадантарбия, чи- 
ництирувчи муолажалар <ар- 
типиш, душ), кийиниш, хона­

7.30 7.30 7.30

ни йигиштириш 
Эрталабки нонушта, уй ишла-

7.30—8.00 7.30—8.00 7.30—8.00

рига ^арашиш
Уй вазифаларини бажариш, 
иш жойини йигиштириш, к и 
тоб-дафтарларни тартибга со-

8.00—9.00 8.00—9.00 8.00—9.00

лиш 9.00— 11.00 9.00—11.30 9.00— 12.00



9-жадвалнинг давоми

Кун тартибининг 
таркибий цисмлари

3— 4 синф 
(вацти)

5—7 синф 
(ва^ти)

8—11 синф 
(вацти)

Эркин машгулотлар, очи»; 
завода булиш • (^аракатли, 
кунгил очар уйинлар) 11— 13 11.30—13.00 12.00—13.00
Тушлик 13.00— 13.30 13.00—13.30 13.00— 13.30
Мактабга йул олиш 
Дарслар, дарсдан там цари 
жамоат ишлари 14.00— 18.30

13.30—14.00

14.00—20.00 14—20
Уйга цайтиш ва сайр 19.00— 19.30 20.00—20.30 20—20.30
Очи^ завода булиш ва 
уйинлар _ 20.30—21.00 _
Кечки опкат ва эркип 
машгулотлар (ижодий ишлар, 
бадиий адабиёт ^иш , мусица 
тинглаш) 19.30—20.30 20.30—21.00 20.30—22
Уйцуга тайёрлаииш (кийим- 
ларни тартибга солиш, хопани 
шамоллатиш, юз-цулми 
ювиш) 20.30—21.30 21.00—21.30 22.00—22.30
Тунги уйцу 21.00 22.00 22.30

мустакил ишларнинг мухим кисмидир. У тушлик ва дам 
олишдан сунг, бош мия хамда организмнинг барча 
системаларининг функционал фаолияти юкори булган 
вактда  бажарилиши лозим.

Уй вазифаларини мактабдан келибок бажариш  керак 
эмас. Биринчи сменада укийдиганлар учун тушлик килиш, 
сунг тоза  х,авода хордик чиказиш ва шундан кейин уй 
вазифасини бажариш максадга мувофивдир. Иккинчи 
сменада укийдиган укувчи дарсни эрталаб нонуштадан 
кейин бажариш и лозим.

Б олалар  очик хавода 1,5—2 соат булганларидан сунг 
уй вазифаларини баж ариш га киришсалар, мия фаолияти 
кутарилади. Бунда дам олиш вактининг биринчи ярми 
уртача дараж адаги  кунгил очар уйинлар ва спорт 
машгулотлари, иккинчи ярмида эса тинч сайрлар билан 
утказилса, сермазмун булади. Урта умумтаълим мактаб 
дастурида уй вазифасини тайёрлашнинг давомийлиги 
куйидагича белгиланган: 1- синфда 1 соатгача, 2— 4-синф- 
л ар д а  1,5—2 соатгача, 5— б-синфларда 2,5 соатгача, 
7 - синфда 3 соатгача, 8— 11-синфларда 4 соатгача,

Уй вазифаларини 1>айёрлашда хам мактабдагидек хар 
35— 45 минутдан сунг киска танаффуз килиш (дам олиш, 
очик, хавода булиш) лозим.

Ю корида курсатилган вактдан ортик, даре тайёрлаш



диккат-эътиборнинг пасайишига, ёзув ишларининг сифати 
ва аник куришнинг ёмонлашишига олиб келади. Укувчи 
даре тайёрлайдиган хона ёрур, шинам ва кулай булиши 
зарур.

Болалар даре тайёрлашдан олдин ва кейин хамда 
уйкудан олдин буш вактларини купрок очик хавода 
утказишлари лозим. Кичик мактаб ёшидаги укувчилар 
очик хавода 3,3—5 соат, урта мактаб ёшидагилар
2,5—3 соат ва юкори синф укувчилари 2 соатдан кам 
булмасликлари керак.

Укувчилар буш вактларини купрок уз кизикишларига 
караб утказадилар. Унинг давомийлиги кичик мактаб 
ёшидаги укувчилар учун 1 — 1,5 соат, урта ва юкори синф 
укувчилари учун 1,5—2,5 соатни ташкил килади (бадиий 
китоб укиш, раем чизиш, бичиш-тикиш, телекурсатувлар 
ва фильмлар томоша килиш).

Тугаракларга, спорт секцияларига катнашиш бош- 
ланрич синфларда 45 минутдан хафтасига 2 марта, урта ва 
юкори синфларда 1,5—2 соатдан куп булмаслиги керак.

Уз-узига хизмат килиш ва ижтимоий-фойдали мех,нат 
турларидан мактабда, интернат ва бошка муассасаларда 
болалар куйидагиларга: уринни й и р и ш , оёк кийим ва 
куйлакларни озода тутиш, хонадаги енгил ишларни 
бажаришда иштирокэтиш (хонани шамоллатиш, чанглар- 
ни артиш, супуриш, гулларга сув куйиш), ошхонада 
навбатчилик килиш, ховли ишлари (хазонларни й и р и ш т и - 
риш, гул ва дарахтлар экиш ва экинларни сурориш, жонли 
бурчак хайвонларини парваришлаш ва бошкалар)га ж ал б  
килинадилар.

10— 13 ёшдаги болалар учун уз-узига хизмат килишдан 
ташкари куйидаги мехнат турлари тавсия этилади: 
уз кийим-бошларини ювиш, таъмирлаш, тикиш-чатиш, 
ховлида озодалик ва тартибни саклаш, сабзавот хоси- 
лини йиРйштириш ва х-к.

Ошхонада навбатчилик килганда сабзавотларни ар- 
тиб-тозалаш, идишларни ювиш, спорт ва укув таж риба 
майдончаларини куриш ва жихозлаш ишларида ёрдам 
бериш кабилар.

14— 15 ёшли. болалар ижтимоий-фойдали мехнат ва 
уз-узига хизмат килиш, жумладан, ётокхоналарни тоза- 
лаш, тайёр овкатларни идишларга куйиш каби ишларни 
хам бажаришлари мумкин. Уларни кишлок хужалик т а ж ­
риба участкасидаги ишларга хам жалб килиш максадга 
мувофикдир.

Ижтимоий фойдали мехнат билан узлуксиз шурулла- 
нишнинг салбий таъсирининг олдини олиш учун унинг



Фаолият турларииинг у^увчиларнинг у^Ув фаоллигига 
булгаи таъсири

Фаолият тури
К^лпчя ва^т давом 

этади, соат 
)(исобида

Уй вазифаларини 
тайёрлаш ва^тида- 
ги уцув фаоллиги, 

фоиз ^исобида
Очик; завода ^аракатли
уйинлар, сайр 1,5 84,2
Хисбон, урмонларга экскурсия 2,0 75,8
Спорт уйиплари:
нолейбол ва бадминтон 1,5 84,2
футбол 1,0 84,2

давомийлиги 1—4 - синф укувчилари учун 30 минут, 5— 
9 - синф учун 40 минут, 10— 11-синфлар учун 1,5 соатдан 
ошмаслиги лозим. Барча ишларни бажаришга укувчи- 
ларнинг саломатликлари ва жисмоний имкониятларига 
караб рухсат этиш керак.

Барча ёшдаги болалар кун тартибида уз-узини 
тартибга келтириш, озодалик ва гигиеник тадбирларни 
бажариш учун хам етарли вакт ажратиш лозим.

Илмий текширишлар узайтирилган гурухлар кун 
тартиби нотурри тузилган болалар узок вакт даре 
тайёрлаб, очик хавода кам булишларини курсатди. Бу эса 
организмнинг функционал холатига салбий таъсир курса- 
тади, хусусан оксидла'ниш-кайтарилиш жараёнлари ёмон- 
лашади, толикиш белгилари кучаяди. Очик хавода етарли 
вакт мобайнида утказилган харакатли кунгил очар 
уйинларга вакт ажратиш уй вазифаларини унумли ва тез 
суръатлар билан бажаришга имкон яратади.

Мактаб интернатларда кун барча учун шарт булган 
эрталабки бадантарбиядан бошланади. Сунгра урин ва 
хоналар тартибга солинади, юз-кул ювилади, нонушта 
килинади, сайр ва укув машгулотлари бошланади. Тушлик 
ва сайрдан сунг тарбияланувчилар уй вазифаларини 
бажарадилар. Шундан кейин тугарак машгулотлари 
утказилади, уз хохишига караб сарф килиш учун буш вакт 
хам берилади. 1—4- синф укувчилари соат 20.30 да,
5—8 - синф укувчилари соат 21.00—22. 00 да ухлашга 
ётадилар.

Баъзи бир мактаб-интернатларда кичик синфларда 
даре ва уй вазифаларини ягона укув жараёнига айланти- 
риш тажрибаси кулланилади. Бунда болалар 3 соат укиб



булгач, 1 соат давомида овкатланиб, дам оладилар, сунгра 
мустакил машрулотларда катнашадилар. Ашула, раем, 
мехнат дарси ва жисмоний тарбия машрулотлари куннинг 
иккинчи ярмидан (соат 16 дан 18 гача) олиб борилади. 
Укув фаолиятининг бундай тарзда ташкил килиниши бола 
организмининг функционал холатини яхшилашни таъ- 
минлайди.

Ук,увчиларнинг имтихонга тайёрланиш вактидаги кун 
тартиби. Имтихон топшириш билан борлик булган зур 
берилган аклий фаолият, х,ис-х,аяжон, ухлаш ва дам олиш 
тартибининг бузилиши, укув йили охирида юзага келган 
иш кобилиятининг пасайиши бола организмининг функцио­
нал холатига салбий таъсир курсатади. Укувчилар 
чарчокликдан, ёмон уйку ва иштахадан шикоят килади- 
лар, баъзи укувчиларда эса кон босимининг ошиб кетиши 
хам кузатилади.

Имтихонларга тайёрланиш вактида хам эрталаб 
уриндан туриш, кечкурун уйкуга кетиш, овкатланиш, очик 
хавода булиш вактлари одатдагидек булмоги лозим. 
Имтихонларга тайёрланиш машрулотлари эса организм- 
нинг функционал фаоллиги юкори булган эрталабки 
соатларда утказилади. Х,ар 45 минут оралигида к.иск,а 
танаффуслар, 2,5—3 соатлардан сунг иккинчи нонушта ва 
очик хавода сайр килиш лозим. Шундан сунг болалар яна 
3 соат дам оладилар, ухлайдилар, очик хавода буладилар. 
Соат 16 дан бошлаб 2—3 соатлик машгулотлар утказила­
ди. Имтихонларга тайёрланиш вактида эса ^кувчилар 
бошка машрулотлардан озод килинадилар. Бир кунда 
болалар купи билан 9 соат машрулотларда катнашмоги 
лозим.

Дам олиш ва таътил кунларидаги кун тартиби. Кун
тартибида иложи борича етарли уйку ва очик хавода 
булишга эътибор берилади. Х,аракатли уйинлар, спорт 
уйинлари ва машрулотлари ва туристик саёхатларга кенг 
йул берилиши лозим. Китоб укиш учун, театр ва 
концертларга бориш учун сарф буладиган вакт бир текис 
таксимланиши зарур. Хар куни уй юмушларига ёрдам 
бериш ва ижтимоий-фойдали мехнат билан шурулланиш 
учун хам вакт ажратилади. Дам олиш ва таътил кунлари 
болаларда эркин ижод билан машрул булишга етарли вакт 
булиши керак. Ухлаш ва уз-узига хизмат килиш вактлари 
болаларнинг ёшларига караб белгиланади.

Езги таътил кунлари лагерларда оммавий согломлаш- 
тириш ишлари амалга оширилади. Лагерлар кун тартиби­
да очик хавода булиш, табиий согломлаштириш омиллари- 
дан унумли фойдаланиш, егарлича уйку, жисмоний тарбия 
ва сифатли овкатланишга кенг урин берилади.



Уйку мактаб укувчиси кун тартибининг мухим кисмла- 
ридан биридир. Уйкуга булган талаб болалар ёшига 
боглик равишда узгарувчдн булади:

Боланинг ёши Уйкунинг давомийлиги
7— 10 ' 11 —10 соат
11 — 14 10 соат
15— 17 9 соат
Тез-тез касалликка чалинувчан, нимжон, кувватсиз, 

сил ва бод каби бир к,атор касалликлар билан огриган бола 
организми узокрок вакт ухлашга мухтождир. Даволаш ва 
согломлаштириш муассасаларида ёшидан катъи назар 
хамма болалар кундузи ухлашлари лозим.

Сунгги йилларда укувчиларнинг кун тартибини урга- 
ниш куп болаларда уйкуга туймаслик холлари тез-тез 
учраб туришини курсатди. Бунга сабаб, биринчидан, укиш 
вактли 8.00 да бошланиши туфайли эрта туриш булса, 
иккинчидан, уйкуга кеч ётишдир. Уйкуга кеч ётиш уй 
вазифаларини узок тайёрлаш, шу сабабли кун тартиби­
нинг бошка таркибий кисмларининг кечга сурилиши ва 
телекурсатувларни узок куриш билан борликдир.

Туйиб ухламаслик болаларнинг олий нерв фаолиятига 
салбий таъсир курсатади. Бунда марказий асаб системаси 
(МАС) издан чикади, вегетатив реактивлик бекарорлиги, 
шунингдек ишлаш кобилияти кескин пасаяди.

Бундай узгаришлар кун тартибига риоя килинганда 
яхшиланади. Узок вакт давомида уйкуга туймаслик 
каттик толикишга олиб келади ва асаб бузилишигй сабаб 
булади.

Согломлаштириш муассасаларида 5 махал овкатлани- 
лади. Уйку 2 махал: тунги ва кундузги уйкудан иборат 
булади. Кун тартибида албатта болаларнинг кизик 
ишларига караб танлаб олинган эркин ижод билан 
шугулланиш учун ажратилган буш вакт хам назарда 
тутилиши лозим. Бу бола шахсиятини шакллантиришда, 
унинг ижодий кобилияти ва рухий кизикишлари ривожла- 
нишида катта ахамиятга эга.



БОЛАЛАРНИ ТАЪЛИМ-ТАРБИЯ 
ВА УЦИТИШ ЖАРАЁНИ ГИГИЕНАСИ

МАКТАБГАЧА БУЛГ АН М УАССАСАЛАРДА БОЛАЛАРНИ 
ТАРБИЯЛАШ ВА МАКТАБ ЕШИДАГИ БОЛАЛАРНИ УЦИТИШ 
ГИГИЕНАСИ '

Борча ёшидаги болалар кун тартибида таълим- 
тарбия жараёни гигиенаси алохида урин тутади. Бола х,аё- 
тининг шу йиллари узаро борлик равишда тез суръатлар 
билан кечадиган жисмоний ва аклий ривожланиш хусу- 
сиятлари билан ажралиб туради.

Шахсиятнинг ривожланиши, айникса усиш даврида 
фаол кечади. Психологлар уни боланинг кичиклигидан 
бошланишига эътиборни тортадилар. Бола хаётининг 
иккинчи йилида унинг хулк-атвори узгаради. Биринчи 
навбатда барча нарсага кизикиш ортади. Нутк шаклла- 
ниб, тез суръатлар билан ривожланиб боради. Бола 
нуткдад фаол равишда фойдаланади, бу эса унинг идрок 
этиш, фикрлаш кобилиятининг ривожланиши билан 
чамбарчас борлик. Еш болалар билан олиб бориладиган 
машрулотлар харакатли уйинлар, бадантарбия, сайр 
килиш, мусика машрулотлари, турли уйинчоклар билан 
машрул булиш, енгил топширикларни бажариш каби 
усуллар билан бойитилади.

Бола хаётининг_учинчи йилида у жисмонан чиника 
бошлайди, унинг иш кобилияти ортади, мия хужайралари 
фаолияти кучайиб тормозланиш жараёни такомиллашиб 
боради. Бола узини тийиб туриши, сабр килиши мумкин, 
аммо у хали хам узок, кутишга кодир эмас, узок, вак,т бир 
хил холатда тура олмай тез толикади. Бу даврда боланинг 
фикрлаш кобилияти тез ривожланади, жумладан болада 
атроф-мухитни идрок этиш, табиат ходисалари, хайвонот 
ва усимликлар олами, ижгимоий ходисалар, катталар 
мехнати, байрамлар ва бошкалар хакида тушунчалар 
пайдо булади. Бола катталар сухбатини яхши тушунади, 
улар билан мулокотда булганда нутк равон, етарли 
даражада мураккаб булиши лозим.

Болалар нуткини ривожлантириш, улар билан жисмо­
ний тарбия, раем солиш, лой ва пластилинлардан турли 
нарсалар ясаш, конструкциялаш, мусика машрулотлари 
утказилади. Боланинг мактабгача тарбия даврига утиши- 
га керак буладиган нерв-рухий ривожланишнинг 26 хил 
курсаткичлари ишлаб чикилган,'-



Мактабгача тарбия даври боланинг юксак жисмоний ва 
маънавий ривожланиш даври хисобланади, эрта бола- 
ликдан кандай гигиеник талаблар куйилиши унинг 
саломатлиги, келгусида хар жихатдан баркамол булиб 
етишишининг мезони булиб хизмат килади. Бу даврда 
организм таълим-тарбия жараёнини мураккаблаштириш 
йули билан мактабгача тарбия ишларини тез суръатлар 
билан олиб бориш учун юкори потенциал имкониятларга 
эга. Х,озирги вактда хорижий мамлакатларда сунъий 
равишда акселерация — бола ривожланишини тезлашти- 
риш назариясига катта эътибор берилмокда. Бу концепция 
тарафдорлари бола организмининг катта психофизиологик 
имкониятларига таянган холда богча ёшидаги болалар 
ривожланишидаги оралик боскичларни четлаб утиб, 
уларга турли куникма, билимларни жадал суръатларда 
ургатувчи жуда эрта таълим беришни таклиф киладилар.

Масалан, бир катор олимлар бизда аклий ва жисмонан 
камол топиб ривожланган болаларни мактабда укитишни
6 ёшдан бошлашни тавсия этадилар. Бунга зид холда 
мактабгача тарбия ишларини ташкил этишда маълум 
ёшдаги бола тез суръатлар билан шурулланиши эвазига 
нималарни узлаштириб олишинигина эмас, балки бу ундан 
канчалик жисмоний ва маънавий куч талаб этишини хам 
эътиборга олиш керак деб хисоблайдилар.

Х,озирги замонда кабул килинган «Болалар богчасида 
тарбия ва укув ишлари дастури» укув-тарбия жараёнида 
билимларни ошириш, яъни болаларнинг билим ва малака 
доирасини кенгайтириш ва чукурлаштириш вазифасини 
куйди. Мактабгача тарбия муассасаларида укитишни 
унумли услубда олиб бориш ижодий кизикишларни 
куллаб-кувватлаш, ижобий хис-хаяжон ва яхши кайфи- 
ятни шакллантириш хамда эгалланган билимларни амал- 
да куллаш каби узига хос хусусиятларга эга.

Бола мияси онтогенезнинг эрта боскичида етилади ва 
янги турилган вактида маълум даражада етук булади. 
Бирок, систематик интеграл йазифаларини таъминловчи 
миянинг янги тукималари боланинг индивидуал ривожла­
ниш даврида аста-секин такомиллашиб, етилиб боради. 
М. М. Кольцеваянинг тадкикотлари боланинг 5—7 ёшли- 
гида бош мия пустлогининг турли функционал зоналари 
бирлашиб, морфофункционал холати ривожланиб бориши- 
ни, хотиржамлик ритми урнатилишини курсатди.

5—6 ёшда анализатор системалар ахамияти катта 
булиб, унг мия ярим шари чапига нисбатан тезрок 
ишлайди. 6,5— 7 ёшда огирлик маркази. миянинг олдинги 
ассоциатив булимларига утади, чап мия ярим шарининг



роли ортади, пешана булакларининг функциялари кучая- 
ди. Шу боисдан, 5—6 ёшли болаларда кургазма — 
образли фикрлаш устун турса, 6,5—7 ёшдан бошлаб 
мавхум икр юритиш кобилияти гтайдо булади. Болаларни 
богча шароитида укитиш жараёни бола* миясининг 
психофизиологик ва морфофункционал имкониятларини 
эътиборга олган холда ташкил этилиши лозим.

Болалар богчасида турли ёш гурухидаги болаларнинг 
машрулотлар вактида аклий иш кобилиятини урганиш
3 ёшдан 7 ёшгача булган даврда бу кобилиятнинг аста- 
секин ва бир маромда усиб боришини курсатади. Аммо, бу 
кобилиятнинг хар йили киш ва бахорги мавсумда 
вактинчалик пасайиши ва яна кайта ортиши кузатилади. 

.Ёррча боласининг иш кобилиятига ва толикишига укитиш 
жараёнининг ташкил этилганлиги таъсир курсатади. 
Шунинг учун болалар богчаларида укув-тарбия ишларини 
режалаштиришда факатгина машрулотлар давомийлигига 
эмас, балки педагогик жараённинг турри ташкил этилиши- 
га хам муайян гигиеник талаблар куйилади. Болалар 
богчаларида ташкил этилган машрулотлар болаларга 
турри сузлашни ва хисоблашни ургатувчи, раем солиш, 
лойдан турли нарсалар ясаш, оддий мехнат ва гигиеник 
куникмаларни эгаллашни таъминловчи махсус дастурлар 
асосида утказилади. Бу машрулотлар тарбияланувчиларни 
мактабдаги систематик укишга тайёрлаш имконини 
беради.

Турли ёшдаги болаларнинг функционал имкониятлари­
ни хисобга олган- холда бир укув машрулотининг 
давомийлиги турлича, масалан, катта гурухда 20—25 ми­
нут, тайёрлов гурухида эса (6 ёш) 25—30 минут килиб 
белгиланган.

Мактабгача тарбия ёшидаги болаларнинг психофизио­
логик холатига уйин жараёни хос, бинобарин, богчада 
укитиш жараёни болаларнинг харакатли уйинлари кури- 
нишида олиб борилиши лозим.

Кузатишлар тайёрлов гурухи тарбияланувчиларининг 
аксарият кисми биринчи машрулотнинг охирги дакикасида 
деярли иштирок этмасликларини курсатди. Бош мия 
толикиши аклий мехнат огирлигидан эмас, балки тананинг 
харакатсиз холатида ташки таъсир рецепторларидан 
келаётган импульелар натижасида юзага келади. Шу 
боисдан кийин машрулотлар утказилганда машрулотлар 
орасида кам харакатли (енгил харакатли) уйинлардан 
иборат 10— 15 дакикали танаффус булиши лозим.

Укишнинг мураккаблашиб бориши сабабли болани 
мактабга тайёрлашга булган талаблар хам ошиб бормок-



да. Бир катор олимлар тайёрлов гурухларида укув 
машрулотлари машк килиш тартибида, яъни кунига 20, 
25 ва 30 дакикали 3 тадан машрулот утказилиши лозим деб 
таъкидлаганлар (Г. М. Риженко).

«Урта умумтаълим ва х,унар мактаблари ислохоти» 
карорида (1984—85). аста-секин систематик равишда 
болаларни 6 ёшдан бошлаб укитишга утиш вазифаси 
куйилган. Борчада укитилаётган болаларни укитиш 
мактабда бериладиган илм даражасида булиши керак. Шу 
максадда ишлаб чикилган бир катор укитиш дастурлари 
бор: «Тайёрлов гурухларида олиб бориладиган укув- 
тарбия ишлари дастури» (1983 й.) ва экспериментал 
тажриба дастури (1984 й.), шунингдек бизнинг жумхури- 
ятда укитишнинг миллий хусусиятларини назарда тутиб 
ишлаб чикилган укув-тарбия дастурлари хам мавжуд. 
Узбекистондаги илмий текшириш ишлари 6 ёшдан 
болаларни мактабга кабул килиш максадга мувофик 
эмаслигини курсатди. Шу сабабдан республикада 7 ёшдан 
болаларни мактабда укитиш тавсия килинади. Гигиени- 
стларнинг олиб бораётган тадкикотлари укув дастури 
асосида укитиш 7 ёшли болаларнинг психофизиологик 
имкониятларига турри келишини курсатди.

Х,ар кандай дастур асосида утказиладиган машрулот- 
ларда иш кобилиятининг хафта мобайнида икки марта 
ортиши аникланди. Масалан, иш кобилиятининг паст 
курсаткичлари душанба ва чоршанба ёки пайшанба 
кунлари кузатилади. Болалар богчаларининг тайёрлов 
гурухларида кун давомида хар бири 35 дакикали 4 та 
машрулот, булардан 3 тасини куннинг 1-ярмида (ёзув, 
укиш, хисоб дарслари) ва 1 тасини сайр ва кундузги 
уйкудан сунг куннинг иккинчи ярмида (кул мехнати, раем, 
мусика ва бошкалар) утказиш тавсия этилади.

Болаларнинг укув жараёнларига куникишлари улар- 
нинг функционал тайёргарлик холатига хам борликдир. 
Айрим олимларнинг фикрича, ривожланишда бир мунча 
оркада колган болалар укишни 6 ёшдан бошлашеа, 
уларнинг нерв-рухий ва психомотор функцияларининг 
бузилиши кузатилади.

«Мактабга тайёр бола» тушунчаси шартлидир. Маса­
лан, бир катор муаллифлар бу жойда боланинг жисмоний, 
ижтимоий ва психологик ривожланиш даражасини бирин- 
чи уринга куйишеа бошкалар эса орган ва системаларнинг 
функционал етуклигини, учинчи гурух намояндалари эса 
болаларнинг мактабга алокадор булган организмининг 
зурикишга булган тайёргарлигига катта ахамият 
беришади. Мактабда укишга тайёр деган тушунча



боланинг мактабда таълим олишга керак б у л г а н  
барча талабларни бажара олишини таъминловчи ж и с м о -  
ний ва психофизик ривожланишни билдиради. Б оланин г  
мактабда укишга кодирлигини бахолашда ф ак атги н а  
ижтимоий шарт-шароитлар билан боглик булган у н и н г  
аклий ривожланиш даражасинигина эмас, балки о р г а -  

, низмнинг морфофункционал етуклик холатини хам э ъ т и -  
борга олиш зарур. Шунинг учун бу кобилиятни текш и- 
ришда организмнинг биологик етуклиги, жисмоний ри- 
вожланишнинг баркамоллиги, бола саломатлиги ва 
функционал системалар холати хам аникланади. Ук.иш- 
нинг бошлангич даврида керакли булган функциялар: б о ш  
мия пустлогининг туташиш функцияси (шартли рефлекс 
ва дифференциал тормозланиш хосил булиши), иккинчи 
сигнал системаси (жумладан нутк), кул бармокларининг 
ва тана холатини с ам аб  турувчи скелет мускулларининг 
аник харакатлари, шуни.нгдек психомотор функциялар 
ривожланишини бахолаш лозим. Айникса, организмнинг 
мотор (харакатлантирувчи), куриш ва психологик функ- 
цияларини бахоловчи Керн-Ирасек тести аник курсаткич 
булиб хизмат килади.

Биологик ёш паспорт ёшига мос ёки илгарилаб кетган, 
нутки яхши ривожланган, соглом (1- ва 2- саломатлик 
гурухига кирувчи) ва Керн-Ирасек тести буйича «мактаб- 
га тайёр» деб бахоланган болалар укишнинг дастлабки 
боскичидаёк юкори иш кобилиятига эга булиши аник- 
ланган.

МАКТАБДА БОЛАЛАРНИ УЦИТИШ ГИГИЕНАСИ

Хозирги пайтда мактаб укувчиларининг умумтаъ- 
лим шохобчалари доимий равишда усиб, мукаммаллашиб 
бормокда, аклий мехнат фаолияти мураккаблашмокда. 
Мактаб уз ривожланишининг янги, яъни умумтаълим ва 
хунар мактаблари ислохоти билан боглик боскичида 
турибди.

Халк таълими системаси олдида укув-тарбия ишлари- 
нинг сифатини ошириш, укитишнинг юкори илмий дараж а-  
сини таъминлаш, мехнатга мухаббат, гоявий ва маънавий 
тарбияни яхшилаш, эстетик ва жисмоний баркамолликка 
эришиш каби вазифалар турибди. Мактабнинг асосий 
вазифаси — мехнат, таълим-тарбия ва хунарга жалб этиш 
ишларини тамоман йулга куйишни таъминлашдир.

Урта умумтаълим ва хунар мактабларида укитиш 
системаси куйидагича:



Бошлангич м а к та б — 1—4 - синфлар
Туликсиз урта мактаб — 5 - 9 -  синфлар 
Урта умумтаълим ва 10— 11-синфлар: урта хунар-
хунар мактаблари — техника билим юртлари, урта

махсус билим юртлари

Х,озирги вактда умумтаълим мактабларида хафта 
мобайнида укув соатлари куйидагича белгиланган.

1—4 - синфларда 22 соат, 5—7 - синфларда 28 соат,
8 - синфда 30 соат, 9— 11-синфларда эса 32 соатдан куп 
даре режалаштирмаслик лозим. Сунгги йилларда элект- 
рон-хисоблаш, техника фанлари, укитишнинг техник 
воситалари укув дастурига киритилди.

Шундай килиб, жумхуриятимизда барча болалар ва 
усмирларнинг укиш ва ривожланишининг мухим бос- 
кичларини уз ичига олган узок давом этадиган асосий 
фаалият даври — бу укиш давридир. Шу сабабли укиш 
машрулотлари, дарсларни тугри ташкил этиш согликни 
саклаш ва мустахкамлаш гаровидир. Таълим-тарбия 
жараёнини ташкил этишга куйилган гигиеник талаблар, 
даставвал бола организмининг турли ёшга хос булган 
морфофункционал жих,атдан етуклик даражасини, олий 
нерв системаси фаолиятининг функционал имкониятини 
эътиборга олиши лозим. Бола организмининг турли-туман 
ва доимо узгариб турувчи ташки мухит омиллари билан 
булган муносабатини урганиш хам ахамиятлидир. Ташки 
мухит таъсири факат укув жихозларини тугри танлаш, иш 
жойини тугри ташкил этиш ва жихозлаш, ёруглик, 
микроиклим шароитларига булган талабларни аник 
бажариш билангина чегараланмайди, бинобарин, сунгги 
вактларда микроижтимоий деган тушунча остида ётган 
бошка бир катор омиллар хам эътиборга лойикдир.

Боланинг укиш ва тарбиясига жамият хамда оиланинг 
муносабати хам мухим. Укитувчилар билан ота-она- 
ларнинг бамаслахат иш куриши самарали натижа беради. 
Шуни алохида айтиб утиш лозимки, агар боланинг 
одатдаги хулк-атвори узгарса, укишда кийинчиликлар 
юзага келса, уз вактида маслахат сураб шифокорга 
мурожаат этиш керак.

Буларнинг хаммаси бош мия кобигида тормозланиш 
жараёнининг ривожланишидан, марказий асаб системаси 
кузголиши пасайишидан далолат беради (боланинг 
диккат-эътибори сусаяди, у  бирор нарсани ёдда саклаб 
кололмайди ва х- к.). Укувчининг аклий мехнатини 
окилона ташкил этиш толикишнинг олдини олишгина эмас, 
шу билан бирга аклий, укиш, мехнат кобилиятини ошириш



воситаси х,амдир. Аклий жихатдан толикиш организм 
функционал холатининг ёмонлашувига, диккатнинг ва иш 
кобилиятининг пасайишига олиб келади. Физиологик 

' нуктаи назардан толикиш — бу хар кандай ишнинг табиий 
натижасидир. Толикишнинг олдини олиш учун хар кандай 
фаолиятдан воз кечиш керак, бу эса усиш ва ривожла- 
нишга ёмон таъсир курсатади. Олдимизда турган вазифа 
боланинг иш кобилияти юкори булган холатини узайти- 
риш, унинг пасайиб кетиш вактини оркага суриш, каттик 
толикишга йул куймайдиган шароитларни яратишдан 
иборат.

Бунинг учун ишлаш ва дам олиш режимига риоя 
килиш, уз вактида организм ва олий нерв фаолиятининг 
иш кобилиятини тиклаш учун етарли давомийликда дам 
олиш катта ахамиятга эга.

Иш кобилияти узгаришининг физиологик схемаси 3 та: 
1) ишга киришиш; 2) юкори унум; 3) толикиш даракчиси 
булмиш иш кобилиятининг пасайиши даврларини уз ичига 
олади. Сунгра эса фаолиятни тикловчи ва унинг бу 
Холатини мустахкамловчи дам олиш даврига вакт ажра- 
тиш лозим. Болалардаги баркарорлик, юкори иш кобилия­
тининг давомийлиги даставвал уларнинг ёши билан 
белгиланади ва уларнинг саломатлик холатига, ташки 
мухитнинг гигиеник шароитларига, бажарилаётган ишга 
булган муносабат хамда кайфиятга боглик, булади. 
Бундан ташкари, гигиеник тадкикотлар хар бир боланинг 
иш кобилиятида узига хос узгаришлар булишини хам 
курсатади. Текширувлар шуни аникладики, II сменага 
нисбатан I сменада укийдиган болаларда толикиш камрок, 
булади (И. П. Бакулина, М. Н. Исмоилов).

Болалар ва усмирлар гигиенаси илмий текшириш 
илмгохида утказилган кузатишларда кун давомида иш 
кобилиятининг узгариши 3 тоифага ажратилади:

1) ижобий (яхши) томонга узгариши (иш к.обилияти- 
нинг ортиши ёки бир мунча пасайиши); 2) коникарли иш 
кобилияти (иш кобилиятининг ф акат кечки пайтга бориб 
пасайиши ёки унинг гох пасайиб, гох кутарилиши); 
3) салбий (ёмон) томонга узгариши (иш кобилиятининг 
тез ва кескин пасайиши, суст дараж ада  узок вак.т 
булиши).

Иш кобилиятининг хафта ва укув йили давомидаги 
узгаришлари хам турличадир. Аммо, деярли хамма 
холларда хам хафта ва укув йилининг охирида иш 
кобилиятининг пасайиши, толикиш юзага келади.

Фаолият турларининг иш кобилиятига булган таъсири 
организм эхтиёжларини эътиборга олган холда урганила-



ди. Хисобга олинадиган ритмлар организмнинг мослашиш 
кобилияти деб хисобланади. Ук.иш фаолиятини гигиеник 
бахолашда эндоген (ички) табиати хисобланган циркад 
ритмлар — бир кеча-кундузга, йил ва турли мавсумларга 
оид ритмларни, шунингдек экзоген (ташки) ижтимоий 
омилларга боглик булган ишлаш ва дам олишнинг бир 
хафталик ритмларини урганиш кизикарлидир. Гигиеник 
нормаларни белгилашда организмнинг бир кунда булади- 
ган биоритмик фаоллигига ижтимоий омилларнинг таъси- 
рини х,исобга олиш зарур.

Психологик функциялар хакидаги замонавий тасаввур- 
лар инсоннинг онгли фаолияти, психологик жараёнлар, 
боланинг ривожланиши давомида, шунингдек кейинги 
машк килиш боскичларида узгарувчанлик хусусиятларини 
хам уз ичига олади.

Янги мукаммаллаштирилган таълим-тарбия ишлари 
дастурини тузишда факатгина маълум ёшдаги бола 
нималарни тушунишини, юкори даражада зурикиш билан 
нималарга эришишнигина эмас, балки бу унга канча 
жисмоний куч ва асаб сарфлаш эвазига келишини хам 
эътиборга олиш зарур. Аммо барча кийинчиликлардан 
истисно килиш хам бола ривожланишига салбий таъсир 
курсатиши мумкин. Укитиш жараёни уларнинг эришган 
ривожланиш даражасидан олдинда бориши, улар олдига 
кийин, бирок хал этиш мумкин булган вазифалар куйиши 
ва шу туфайли организмнинг психофизиологик функцияла- 
рининг ривожланишини таъминлаши лозим.

Шундай килиб, таълим-тарбия гигиенаси олдида 
турган вазифаларни хал этишда факат гигиеник тадки- 
котлар ва аклий мехнатни урганиш, хронобиология, 
психология эришган замонавий физиологик ютукларнинг 
уйгунлиги асосида ёндашиш лозим. Укув фаолиятининг 
гигиенаси олдида турган аник вазифалардан бири дарс- 
ларга булган куйидаги талабларни бажариш:

— дарсни турри ташкил килиш;
— дарслар ва танаффусларнинг канча давом этишини 

окилона белгилаш;
— укув куни ва хафта давомидаги дарсларнинг 

умумий сонини меъёрлаштириш;
— дарсларни хафта ва кун давомида окилона так- 

симлаш;
— таътиллар вакти ва давомийлигига риоя килишдан 

иборат.
Боланинг 6— 7 ёшда мактабга бориши энг кийин 

биринчи боскич хисобланади. Бу боланинг мажбурий 
систематик укишга мослашиш (адаптация) давридир.



6 ёшли болаларни укитиш жараёнининг узига хос 
томонлари куйидагилардан иборат. Дарслар  давомийлиги 
укув йилининг биринчи ярмида 30 минут, иккинчи ярмида 
35 минутгача кискартилиши лозим. 2,3- дарсдан сунг х,ар 
куни очик хавода турли уйинлардан иборат машрулотлар 
утказилади. Мактабда узайтирилган кун гурухларига 
колувчи 1—2- синф болалари учун 1,5—2 соатли, кундузги 
уйку ва 3 махал овкатланиш уюштирилади. Энг узун ва 
OFHp укув чораги — 111 чорак уртасида кушимга равишда бир 
хафталик таътил берилади.

Бизнинг жумхуриятимизда болалар етти ёшдан бошлаб 
укитилади. 7 ёшли болалар учун хам укишнинг дастлабки 
даври масъулиятли хисобланади. 1-синф укувчиси учун 
45 дакикали даре хаддан зиёд ofhp хисобланади.

Дастлабки даврда 1-синф укувчилари учун кунига
4 соат даре хам огирлик килади. Шу сабабли улар учун 
укиш даврининг дастлабки ойларида дарслар сонини янги 
талабларга мувофик чеклаш физиологик жихатдан асос- 
ланган. Укувчиларнинг мактабга мослашиш даврида 
боск.ичма-боскич тартибга риоя килишлари уринлидир. Бу 
коидаларга мувофик I чоракда 30 дакикали 3 та даре, 
II чоракда 30 дакикали 4 та даре, укув йилининг III — 
IV чоракларида эса 35 дакикали 4 та даре утилса, бас. 
Кузатишлар укув машрулотларининг бу тарзда уюштири- 
лиши 1-синф укувчисида физиологик курсаткичларнинг 
юкори даражада булиши билан бирга, фанларни яхши 
узлаштиришини хам таъминлашини курсатди.

Укувчиларнинг ишлаш кобилиятини юкори даражада 
узокрок пайтгача давом этишини таъминлаш ва тарбиявий 
вазифаларни хал этишда дарсларни турри ташкил этиш, 
укув фаолиятининг асосий турларини аниклаш, уларнинг 
давомийлиги ва бир-бири билан турри мувофиклашуви 
катта ахамият касб этади. Кичик мактаб ёшидаги 
укувчилар диккат-эътибори фаол холатда 15—25 дакика 
давом этади. Бу кичик ёшдаги болалар укув машрулотлари 
кам мехнат талаб этмайди. Катта психофизиологик ва куз 
зурикиши билан кечадиган харакатсиз холатни узок вакг 
саклаб туришни талаб этади. Биринчи ва иккинчи 
синфларда узлуксиз укиш давомийлиги 8— 10 минутни 
ташкил этади, учинчи синфга келиб 15 дакикагача 
узаяди. Мустакил укишни дарснинг энг кийин кисми 
сифатида даре боши ва уртасида утказиш хамда сузлаб 
бериш, сухбатлашиш билан навбатма-навбат олиб бориш 
лозим.

Езув ишларини бажариш дарснинг тез чарчатадиган 
хусусиятларидир. Шу сабабли, дам олмасдан 3—5 дакика



ёзиб бориш энг маъкул йул хисобланади. Бунда бола- 
ларнинг к,адди-комати бузилиши хам мумкин, шу сабабли 
бунга катта эътибор бериш керак.

Урта ва юкори синфларда даре соатлари янги фанлар 
хисобига ортиб боради. Бу х,олда укиш жараёнининг 
нотугри ташкил этилиши осон бартараф этса буладиган 
толикишга эмас, балки каттик толикишга олиб келиши 
мумкин. Каттик толикиш физиологик холат эмас, у патоло­
гик холатга утиш бусагаси булиб хисобланади. Каттик 
толикиш ишлаш хамда дам олиш ритмининг бузилиши 
туфайли хам юзага келиши мумкин. Уни бартараф этиш 
учун гигиеник, баъзан эса даволаш чора-тадбирлари 
кулланади. Гигиеник тадкикотлар толикишни камайти- 
ришда кун ва хафта мобайнида дарсларни тугри тартибда 
тузишнинг ахамияти катта эканлигини курсатди. Гигие- 
нистларнинг кузатишлари купчилик укувчиларнинг иш 
кобилияти дастлабки дарслар мобайнида ортиб бориши, 
учинчи ёки туртинчи дарсдан бошлаб эса пасайишини 
(толикиш хисобига) курсатди. Шу сабабли кийин дарс­
ларни охирги соатларга куйиш максадга мувофик эмас 
(масалан, ук,иш, математика, физика ва х. к.)

Даре жадвалини тугри тузишга турли йуллар, даст- 
аввал фанларни тугри таксимлаш оркали эришилади. 
Битта фанни кетма-кет икки соат утмаслик зарур хамда 
бир-бирига ухшаш турдаги дарсларни кетма-кет утиш хам 
(масалан, физика, математика, мехнат) максадга мувофик, 
эмас. Чунки бир хил дарсни узок вакт давомида бажариш 
каттик толикишга олиб келади.

Мехнат ва жисмоний тарбия дарслари бор куни 
укувчиларда олий нерв фаолияти курсаткичларининг 
юкори дараж ад а  булиши аникланган. Бу хилдаги дарслар- 
нинг атиги 3- ёки 4- соатларда утказилиши иш кобилияти- 
нинг ошишига ижобий таъсир курсатади.

Кейинги вактларда замонавий мактабларда техник 
укув куроллари (ТУК)дан укув жараёнини фаоллашти- 
ришда фойдаланилмокда. Бу эса укувчида кизикиш 
уйготиб, унинг янги укув материалларини пухта узлашти- 
ришига ёрдам беради. Бундай мактабларда бу техник укув 
куроллари (компьютерлар, видео, диафильмлар ва бошка- 
лар) укитишнинг барча боск.ичларида кулланади. Бу 
куролларни канча вакт ишлатиш болаларнинг ёшига 
боглик (масалан, 1— 2 - синфлар учун диа-ва телефильм- 
лар 7— 15 дакика, кинофильмлар эса 20 дакика 
мобайнида курсатилади).

ТУК ни кетма-кет бир неча дарсларда куллаш хам 
мумкин эмас. Хафта мобайнида ТУК, ёрдамида утказила-



диган дарслар сони 3—4 та, юкори синфлар учун эса
4—б тадан ошмаслиги лозим.

Одатда укувчи болаларда мактабга келгунларига 
кадар бирмунча чарчоклик пайдо булади. Дарслар эса 
организм физиологик функцияларининг янада пасайишига 
олиб келади. Шу боисдан биринчи ва битирувчи синфлар 
факат биринчи сменада укишлари керак. Бошка синфлар- 
да дарслар вакти-вакти билан биринчи ва иккинчи 
сменада утказилиши мумкин. Бу холда бир синф укувчила- 
рининг бир неча йил кетма-кет иккинчи сменада укишлари- 
га асло йул куймаслик керак.

Бутун укиш куни мобайнида иш кобилиятини юкори 
даражада булишига эришиш учун танаффусларни турри 
белгилаш катта ахамиятга эга. Узбекистан иклими 
шароитида барча укувчилар учун танаффуслар очи к 
хавода утказилиши зарур, бунда организм дам олади, кон 
яхши юради, мия пустлори х,ужайраларининг функциялари 
тикланади.

Бир фаолиятни бошка турдагиси билан алмаштириш 
хам яхши дам олиш мезони булиб хизмат килади. Аклий 
мехнатдан сунг утказилган харакатли уйин ва енгил 
машрулотлар боланинг иш кобилиятини тиклайди. Хар 
кандай об-хаво шароитларида хам танаффусларни, айник- 
са, катта танаффусларни очик хавода утказиш максадга 
мувофикдир. Бу биринчидан, укувчиларнинг очик хавода 
булиш вактларини узайтирса, иккинчидан, уларнинг 
хатти-харакатларига булган табиий физиологик эхти- 
ёжларини кондириш учун хизмат килади.

Укув йили мобайнида тупланиб келаётган толикишни 
камайтириш ва иш кобилиятининг юкори булишига 
эришиш учун укув йили давомида укувчилар вакти-вакти 
билан таътилларга чикадилар. Мактаб укувчиларининг 
таътил кунларини кузги — 5 кун, кишки — 12 кун, 
бахорги — 8 кун хисобида белгилаш максадга муво­
фикдир.

Бизнинг жумхуриятимизда баъзи фанларни (математи­
ка, физика, биология, кимё ва бошк.) чукур узлаштиришга 
мослаштирилган синфлар, мактаблар ва лицейлар мав- 
жуддир. Бундай фанларга 1,5—2 баробар куп вакт 
ажратилади. Махсус математика ва тилга ихтисослашган 
мактаб-интернатларидаги кун тартибида тунги уйку 
давомийлигини 30 дакикага узайтириш ва 1,5 соат 
мобайнида очик хавода спорт машрулотларини ташкил 
этиш назарда тутилади.

Хулоса килиб айтганда, умумтаълим ва махсус 
мактабларда укиш жараёни ва кун тартибини окилона



ташкил этиш, уй вазифалари хажмини меъёрлаштириш, 
очик хавода жисмоний тарбия ва спорт уйинларини 
утказиш зарурдир. Буларнинг хаммаси бола саломатлиги- 
га ижобий таъсир этади.

Маълумки, умумтаълим мактаб укувчилари орасида 
саломатлик холатида у ёки бу узгаришлари булган, 
сурункали касаллик билан огриган (III саломатлик 
гурухи) болалар хам купчиликни ташкил этадилар (15 % 
гача). Айникса, сурункали тонзиллит, кариес, куз функ- 
циясининг бузилиши каби хасталиклар куп учрайди. Бод 
(ревматизм), аллергия, упканинг носпецифик сурункали 
касалликлари, жигар, буйрак, овкат хазм килиш система- 
сининг касалликлари билан огриган нимжом, тез-тез касал 
булиб турувчи хамда астеник синдроми мавжуд булган 
болаларга жиддий эътибор бериш лозим. Бундай болалар 
согломлаштириш тадбирларидан ташкари, укув ишларини 
енгиллаштиришга, укитувчининг эътибори ва ёрдамига 
мухтождирлар. Улар барча кушимча машгулотлардан, 
баъзи холларда охирги дарслардан озод килинадилар, 
уларга кушимча дам олиш куни белгиланади. Улар 
имтихонларда хам иштирок килмайдилар. Жисмоний 
зурикиш билан боглик ишлар шифокорнинг тавсияси 
асосида амалга оширилади. Укитувчилар болаларнинг кун 
тартибига риоя килишларига, очик хавода купрок 
булишларига эътибор беришлари лозим. Укишдан оркада 
колиб кетмасликлари учун улар билан алохида машгулот- 
лар утказиш даркор.

Сурункали касалликларга чалинган болалар соглом- 
лаштириш тадбирларини махсус согломлаштириш му- 
ассасаларида, санаторийларда, ихтисослаштирилган мак- 
табларда амалга ошириш яхши натижалар бермокда. Бу 
муассасаларда таълим-тарбия ишлари хар бир бола 
саломатлиги ва иш кобилиятининг холатига караб ташкил 
килинади. Укув машгулотлари асосан урта умумтаълим 
мактаб дастурига мувофик олиб борилади. Бунга синфдаги 
укувчилар сонини (20—25 тагача) камайтириб эришиш 
мумкин.

Согломлаштириш муассасаларидаги таълим-тарбия 
ишларининг унумини ошириш ва болаларнинг каттик то- 
ликишларининг олдини олиш учун дарслар 35—40 дакика- 
гача кискартирилади. Хар бир даре мобайнида 5 минут 
вакт жисмоний паузага ажратилади (тахминан дарснинг 
2 0 -дакикасида). Кун давомидаги дарслар сонини хам 
камайтириш, бошлангич синфларга 3 соатдан ортик даре 
утмаслик керак. Дарслар орасида 2 марта танаффус 
бериш болаларнинг соглом булишига яхши таъсир 
курсатади.



БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАРНИ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯЛАШ ВА ЧИНИЦТИРИШНИНГ 
ГИГИЕНИК АСОСЛАРИ

Жисмоний тарбия ёшларни хар томонлама дунё- 
карашини кенгайтиради.Уларни соглом килиб тарбия- 
лашда доимий тадбирлардан бири булиб хисобланади. 
Жисмоний маданият — жисмоний тарбия махсули булиб, 
инсон умумий маданиятининг бир кисмидир. Ёшларни хар 
томонлама баркамол ва етук килиб тарбиялашда барча 
экологик ва ижтимоий тадбирлар туркумига кирадиган 
жисмоний тарбия хамда спортнинг ахамияти катта.

Болалар ва усмирлар учун жисмоний тарбия ва 
чиниктириш машклари жисмоний тарбиянинг асосий 
кисмлари булиб, уларнинг кейинги мехнат фаолияти 
тайёргарлиги хисобланади. Жисмоний тарбия — бола- 
ларнинг хар томонлама баркамол ва с о р л о м  етишиши 
гаровидир. Жисмоний тарбиянинг асосий согломлашти- 
рувчи ва тарбиявий вазифаларига куйидагилар киради:
1) с о р л и к н и  яхшилаш, жисмоний тарбия ишларини янада 
кенг йулга куйиш ва организмнинг атроф-мухитнинг 
зарарли омилларига каршилигини кучайтириш; 2) асосий 
харакат куникмаларини шакллантириш, кучли, тезкор, 
чаккон, эпчил ва чиниккан килиб етиштириш; 3) жисмо­
ний ва чиниктириш машклари билан доимий шурулланиш 
куникмаларини хосил килиш; 4) фаоллик, ташаббус- 
корлик ва уртоклик хиссиётларини тарбиялаш; 5) ж исм о­
ний машклар ва спорт гигиенаси коидалари билан 
танишиш; 6) жарохатланишнинг олдини олиш.

Республикамизда жисмоний тарбия илмий асосда олиб 
борилади, бунда энг аввало бола организмининг морфо- 
функционал имкониятлари, ёши ва жинси хисобга олина- 
ди.

Бу тарбия мураккаб жараён булиб, организмнинг катта 
микдорда куч сарфлайдиган фаолиятидир. У кайта-кайта 
такрорланадиган машклар ва муолажалардан иборат. 
Улар натижасида организмнинг функционал имкониятла- 
рини оширувчи, зурикишларга карши кучларни тез 
сафарбар килишга ёрдам берувчи узгаришлар руй беради. 
Харакат фаолияти асосий харакат турларидан (юриш, 
югуриш, сакраш) хосил килинган куникмалар асосида 
бола ёшига караб кучайиб боради. Бу жараён одам 
жинсига караб кетма-кет, лекин нотекис кечади. С о р л о м  ва 
турри ривожланаётган 7—8 ёшли бола суткасига уртача



20 минг кадам босади, 9— 10 ёшдаги болалар фаоллигини 
кунига 20—21 минг кадамни ташкил этади. 11 — 12 ёшли 
болалар 18—21 минг, 13— 14 ёшдаги болалар 20 минг, 
Кизлар 17 минг кадам босадилар. 15— 17 ёшдаги кизлар 
учун бу курсаткич узгармайди, угил болалар учун эса усиб 
боради. К,ишда харакат фаоллиги камаяди, куз ва кишда 
эса фаолликнинг 30 % га камайиши кузатилган. К,ишда 
кунлик меъёрдаги харакат купинча жисмоний тарбия 
дарси хисобига таъминланади.

Гигиеник меъёр чегарасидаги харакат фаолияти хамда 
жисмоний тарбиянинг бошка тузилмалари болалар ва 
усмирлар организмларини согломлаштиришга каратилган 
булиб, организмнинг каршилик кучларини оширади ва 
узига хос булмаган касалликларни камайтиради. Жисмо­
ний тарбия организмни машк килдиришга асосланган. 
М аш к организм аъзолари, аъзолар тузилмаси ва орга­
низмнинг функционал системаси имкониятига таъсири- 
дир. М ашк харакат куникмалари, харакат координацияси 
ва организмни чиниктириш асоси хисобланади. Гигиеник 
тартибга риоя килиш ва доимий шифокор назоратида 
булиш машкнинг асосий шарти хисобланади.

Еши ва жинсини хисобга олиб, жисмоний тарбиянинг 
турли воситаларини бир вактда, хар хил машклар ва 
чиниктирувчи муолажаларни комплекс тарзда бажарила- 
ди.

Жисмоний тарбиянинг махсус ва умумий машкларини 
бирга олиб бориш хар хил жисмоний сифатларнинг 
ривожланишига ёрдам беради. Машклар ёки чиникти­
рувчи муолажалар турига караб, купрок ёки узок вакт 
у ёки бу машклар билан шугулланилади. Жисмоний 
тарбияда доимий мунтазамлик зарурдир. Доимий таъ- 
сирловчи маълум бир вакт давомида таъсир этса, шартли 
рефлекс хосил булади. Агар етарли таъсир этмаса, 
жисмоний тарбиянинг таъсири камаяди. Машклар ва 
чиниктирувчи муолажалар орасида болаларга дам бериш 
лозим. Х,ар бир бола шифокор куригидан утиши керак. 
Саломатлик холати ва жисмоний ривожланишни хисобга 
олиб, жисмоний тарбия тури ва воситаси билан шугулла- 
ниш белгиланади. Бунда организмнинг функционал имко- 
ниятлари хисобга олинади. Функционал имконият деб, 
организмнинг тинч турган холда бажарадиган иши билан 
энг катта огирликдаги баж ара  оладиган иши оралигига 
айтилади. Жуда хам катта огирликдаги ишни бажариш 
м аш к самарасини бермайди, аксинча, чарчатади. Енгил 
иш эса организмга таъсир килмайди. Машк таъсирини 
билиш учун хар бир кишига кулай ораликтавсия этилади.



Жисмоний тарбия билан шугулланган ва шугулланмаган 
болалар саломатлиги

Т/н Саломатлик гуру*и

Жисмоний 
тарбия билан 
шугулланган 

болалар, фоиз 
^исобида

Ж исмоний 
тарбия билан 

шугулланмаган 
болалар, ф оиз 

^исобида
1. Соглом болалар 36,4 24,6
2. Соглом, айримларининг саломат­

лиги емонлашган 52,7 59,6
3. Хасталиги бор, касаллик туфайли

заифлашгаи болалар 12,8 15,8

Харакатларни хосил килишнинг физиологик асослари 
бор. Уларга хар кандай, чунончи, 16— 18 ёшли спортчи- 
ларнинг уртача жисмоний ривожланиш курсаткичлари 
шу ёшдаги жисмоний тарбия билан шугулланмайдиган 
укувчиларнинг антропометрик курсаткичларидан юкори 
булади (буйи 6 см га баландрок, вазни — 9 кг га купрок, 
кукрак кафаси айланаси — 6 см га ошикрок, упка 
сигими — 1 л га купрок).

Очик хавода болалар билан утказилган жисмоний 
тарбия машклари натижасида болалар саломатлиги анча 
мустахдамланади, масалан, богча ёшидаги болаларнинг 
саломатлик холати 11 фоиздан ошиб боради (11- ж адвалга  
каралсин).

Хар кандай мураккаб харакатларни урганишда бир 
канча боскичларни инобатга олиш зарур. Харакатларни 
бажаришда хам шартли ва шартсиз рефлекслар бир хил 
булади, улар хамиша харакатларни кайтариб туриш 
стереотипларини хосил килади. Харакатланиш функцияси- 
нинг хосил булиши бола тугилганидан усмирлик ёшигача 
давом этади. Жисмоний тарбияни тугри йулга куйишда 
марказий структуранинг морфологик етуклиги ва етуклик 
даражаси функциясига эътибор бериш керак. Б ола
5—6 ойлигида узи харакат кила олмайди. Бу эса мускул 
тонусининг юк'орилиги ва куриш, харакат функцияси яхши 
ривожланмаганлигига боглик. 6 ойдан 1 ёшгача бола тик 
туришга урганади, лекин координация хам булмайди.

Бола 2 ёшга бориб узи харакат кила бошлайди, 3 ёшдан 
7 ёшгача марказий ва периферик нерв системаси функция­
си, харакат анализаторлари ривожланади. 5—6 ёш дан 
мускуллар кучи ошиб боради. Мактабгача ёшда булган 
болаларда (3—4 ёш) бу куч жисмоний харакат килганда



кон айланиш мослашувининг ошиши ва юракнинг киска 
риши натижасида ошиб боради.

Мактабгача катта ёшдаги болаларда (5—6 ёш) упка 
вентиляциясининг ошиши ва кислородга туйинганлиги 
нафас олиш тезлашиши билан давом этади. Бунда 
жисмоний иш кобилияти анча ошади. Умумий иш 
фаолияти 5—7 ёшда 2,5 марта ошади. 4—7 ёшгача харакат 
анча ривожланади. Бу ёшда болаларнинг мияси катта 
кишиларнинг миясига тузилиши жихатидан ухшаш була- 
ди. 12 ёшда бола усишдан тухтамайди, скелет мускуллари 
тараккий этиб, кучи ошади, харакатлар уйгунлашади.
7 дан 16 ёшгача болаларда харакат тезлиги 1,5 баравар 
ошади.

Х,ар хил мускуллар гурухининг кучи ёш, жинсга караб 
усади, мускул кучи 11 ёшдан 16 ёшгача яхши усади.

Текширишлар шуни курсатадики, харакат фаоллиги 
хам ижтимоий, хам биологик омилларга боглик экан. 
Шахарда яшайдиган, спорт билан шугулланадиган бола­
ларда харакат фаоллиги бошка кишлок болаларига 
нисбатан 10 фоиз паст булади. Касал болаларда хам 
харакат фаоллигининг анча пастлиги кайд этилади. 
Хозирги мактаб дастурларида жисмоний тарбия ишлари 
болаларнинг ёши ва жинсини фарк килиш йули билан олиб 
борилади. Бошлангич синфларда жисмоний тарбия улар- 
нинг харакат координациясини ривожлантиришга, нафас 
функциясининг ошишига^ва тугри булишига каратилган. 
Юкори синфларда жисмо1?ий тарбия харакатларни уйгун- 
лаштиришга ва жисмоний машкларни узок бажариб 
туришга каратилган.

Жисмоний тарбиянинг бола саломатлиги ва жисмоний 
ривожланишига таъсири. Жисмоний тарбия саломатликка 
ва жисмоний ривожланишга яхши таъсир курсатади. 
Жисмоний машк таъсири остида тукималарнинг кисло­
родга булган эхтиёжи турган холатга нисбатан 8— 10 мар­
та ошиб кетади, бу эса нафас ва юрак-томир фаолиятида 
сезиларли узгаришларга олиб келади: нафас тезлиги 
2—2,5 баравар, юрак уриши (пульс) 2—3 баравар ортади. 
Нафасдан чикарилган карбонат ангидрид микдори, тер 
хамда сийдик билан ажраладиган моддалар алмашинуви- 
нинг махсулотлари кескин купаяди.

Кунда ва тугри бажариладиган жисмоний тарбия 
болалар ва усмирларнинг жисмоний ривожланишига ях­
ши ижобий таъсир этиши кузатишларда аникланган.

Болаларни чиниктиришнинг гигиеник асослари. Цини­
ки ш деганда организмнинг ташки мухит таъсирига 
чидамлилигини ошириш максадида табиий омиллардан-



турри фойдаланиш тушунилади. Чиникиш— бу орга- 
низмнинг узига хос хоссаси булиб, аъзонинг турли 
таъсирларга каршилик курсатишини таъминлайди. Чини­
киш муолажалари туркумига куйидагилар: умумий ва 
махаллий хаво ванналари, (конвекцион кондукцион), 
умумий ва махаллий сув муолажалари, куёшнинг ультра- 
бинафша нурларидан ёки сунъий нурлардан фойдаланиш 
киради. Чиникиш моддалар алмашинуви жараёнларини 
яхшилайди, асаб ва ички секреция безлари системаси 
фаолиятига яхши таъсир курсатади, колаверса, бутун 
физиологик жараёнларни бошкариб туради. Марказий 
асаб системасининг фаолияти узгариши натижасида 
чиникиш жараёнида маълум д араж ад а  тукима ва хужай- 
раларда хам мослашиш кузатилади. Натижада хужайра 
ферментларининг фаоллиги ва физик-кимёвий таркиби 
узгаради. Совук ёки иссикнинг куп марта таъсир этиши 
натижасида организмнинг умумий каршилиги ортади. 
Чиникиш организмга бевосита ва билвосита таъсир 
курсатади. Бевосита таъсирга куйидагилар киради: >1) со- 
витиш муолажаси килинганда, метеорологик омиллар 
ёки куёш нури остида ультрабинафша радиацияси таъсири 
натижасида организм чидамлилиги ошади; 2) чиникиш 
таъсирида организмнинг хар хил таъсирларга, юкумли 
касалликларни таркатувчиларга карши чидамлилиги 
ошади. Чиникиш омиллари жисмоний иш кобилиятини 
оширади, касалликларни камайтиради, согликни мустах- 
камлайди. Организмни ташки мухитнинг юкори ва паст 
хароратида хам чиниктирса булади.

Тукималар каршилигининг бузилиши, умумий ва 
махаллий иммунитетнинг пасайиши, химоя реакциялари- 
нинг кучсизланиши натижасида юкори нафас йулларининг 
шиллик каватида микрофлоралар ривожланиши учун 
яхши шарт-шароитлар яратилади. Тана хароратини бир 
хил саклашда иссикликни бошкариш механизми хизмат 
килади. Атроф-мухитнинг метеорологик шароити узгари- 
шига карамасдан организмнинг ички мухитдаги асосий 
физик ва кимёвий курсаткичларининг доимий булиши 
таъминланади (осмотик босим).

Кимёвий иссикликни бошкариш деганда, тукималарда 
моддалар алмашинувини бошкариш тушунилади, бунда 
унча катта булмаган иссиклик мускул, жигар ва бошка 
аъзолардаги моддалар алмашинувига узатилади. Иссик­
лик болалар ва усмирларда юкори даражада ажралади. 
Масалан, хар куни 2 ёшдаги болада 8,1, усмирларда 
(14 ёш) 52, катталарда эса 35 ккал иссиклик ажралиб 
чикади.



Физиологик иссикликни бошкариш деганда, иссиклик 
беришнинг к^пайиши ёки камайиши тушунилади. Унинг 
маъноси куйидагидан иборат. Терининг юкори кисми 
чегара хисобланади, яъни у организм тукималарини 
ташки му\итдан ажратиб туради. Бу юзада харорат ички 
кисмда жойлашган аъзоларникига Караганда паст булади. 
К,он и'чки кисмда жойлашган тана кисмидан терининг юза 
кисмига утади. Бунда анча микдорда иссиклик ташки 
мухитга ажралиб чикади. Иссиклик даражасидан паст 
иссиклик вактида х,аво ва сув оркали чиниктирадиган 
воситаларни куллаганда тери томирларининг сикилиши, 
коннинг ички аъзоларга ва чукур тери каватига таксимла- 
ниши кузатилади. Чиникмаган одам териси иссикка ва 
совукка ута берилувчан булади. Тез орада тери окаради, 
лаблар кукаради, баъзан хикичок тутади.

Муътадил иссиклик вактида хаво ва сув оркали 
чиниктиришни утказиш (хаво учун 24—20°С, сув учуй 
кукрак терисининг иссиклигига тенг 35—33°С, боланинг 
ёшига боглик), паст иссиклик таъсирида чиниккан танада 
эса адекват иссиклик ишлаб чикариш бошланади. Чиник- 
тириш воситаларини бошлашдан олдин албатта бола 
соглиги, шу билан бир каторда х,ар бир боланинг 
жисмоний усиши хам бахоланади. Согломлик гурухи ва 
физик иссикликни бошкариш тури уртасида тугри боглик- 
лик борлиги аникланган. Шундай килиб, болалар 
уртасида I согломлик гурух,ига кирувчилар 50 фоизни 
(шулардан куп болалар кучли физик иссиклик бошкари- 
шига эга булганлар), II ва III согломлик гурухида 
45 ва 50 фоизни ташкил этади. Битта болада узок куллаш 
оркали саломатлигининг холати ва физик иссикликни 
бошкариш функциясининг пасайиши, юкори нафас йулла- 
ри касаллигининг давомийлиги ва сонининг ошишига, 
иссикликни бошкариш вазифасининг яхшиланиши бола­
лар соглигининг яхшиланишига ва уткир юкори нафас 
йуллари касаллигининг давомлилиги ва сонининг камайи- 
шига олиб келади. Бундан ташкари, яширин юкумли 
учокларга эътибор бериш зарур, совук пайтда касаллик 
пайдо булиши мумкин. Куёш нурларидан тугри фойдала- 
нилганда одам организми (иссикка) чиникади, моддалар 
алмашинуви хам яхшиланади. Терида гистамин, аденозин, 
холин ва бошка фаол моддаларнинг ахамияти катта 
булади. Бу моддалар конга тушиб, асаб системаси оркали 
хар_ хил аъзо ва тукималарга ижобий таъсир килади. 
Ультрабинафша нурлар симпато-адреналин системасига 
хам дуруст таъсир килиб, унинг иш кобилиятини оширади, 
натижада рефлектор реакция кучаяди, конда гемоглобин



ва эритроцитларнинг ошишига туртки булади, лейко- 
цитларнинг фагоцитар, иммунотаначалар фаоллигини, 
оксил ва карбонсувлар алмашинувини оширади, кон 
ивишини тезлаштиради. Буларнинг хаммаси пластик 
жараённинг танада яхшиланишига, умумий ва иммун 
фаолликнинг ошишига олиб келади. Ультрабинафша 
радиация усиб бораётган организмга шифобахш таъсир 
килади, асаб-мускул аппарати тонусини, жисмоний ишлаш 
кобилиятини оширади. Чиниктириш усуллари физиология- 
га алокадор булиб, шартли рефлексларнинг кандай хосил 
булишига катта ахамият берилиши зарур. Бадантарбия 
асосий харакат куникмаларининг ривожланиши ва шакл- 
ланишига ва бу шаклланган куникмаларнинг хаётда 
кулланишига ёрдам беради. Бадантарбия машгулотлари 
асосан болалар ва усмирлар муассасаларида утказилади. 
Умумтаълим, эркин машклар, югуриш, сакраш ва бошка- 
лар шулар каторига киради. Гигиеник гимнастика, хусусан 
эрталабки гимнастика бадантарбиянинг энг кенг тар- 
калган турига мансубдир.

Шундай килиб, харорат канчалик юкори булса, 
боланинг харакат фаоллиги шунча пасаяди (М. Н. Исмои- 
лов, Ш. X. Руломова).

Мактаб ёшидаги болаларни жисмонан тарбиялаш 
воситалари ва турлари.

Жисмоний воситалар

Жисмоний Харакат- Спорт Эркин Чиникти-
машодар (гим­ ли уйин- ^иинлари уиинлари риш воси­

настика ва лар талари
X- к).

Ж и с м о н и й  т а р б и я  т у р л а р и г а  к у й и д а г и -  
л а р  к и р а д и :

а) жисмоний тарбия куникмалари;
б) алохида махсус тиббий гурухлар машгулоти;
в) кун тартибидаги согломлаштириш тадбирлари, 

дарслар (эрталабки гигиеник бадантарбия машклари, 
мактабдаги гимнастика машгулотлари, даре ёки танаффус 
пайтидаги жисмоний машклар);

г) синфдан ташкари килинадиган машклар (спорт 
уйинлари, мусобакалар, сайр);

д) мактабдан ташкари машгулотлар (спорт мактабла- 
рида, спорт жамиятларида, укувчилар саройида, спорт 
секцияларида, яшаш жойида утказиладиган жисмоний 
машклар).



Эрталабки гимнастика уйкудан кейин асаб системасида 
кузатиладиган нохуш жараёнларни бартараф этади ва 
организм тонусини оширади, кайфиятни яхшилайди. Тугри 
танланган машкларни мунтазам бажариш гавда ва 
мушакларнинг тугри ривожланишига, нафас аъзолари, 
к,он айланиш тизими, моддалар алмашинувига ижобий 
таъсир курсатади. Гимнастикани гурух-гурух, булиб 
утказиш болаларнинг ахил булиб усишига ёрдам беради.

Богчанинг урта ва катта гурухидаги болалар учун 
нафас системаси, гавда ва мушакларнинг тугри ривожла­
нишига каратилган машклардан иборат эрталабки ба- 
дантарбия нонуштадан олдин яхши шамоллатилган хо- 
наларда утказилади, энг яхшиси уни очик хавода 
утказишдир. Гимнастика пайтида бола хаво ваннаси учун 
енгил кийиниши керак, хонада калта иштон, майка ва 
шиппакда, ёзда ховлида, калта иштон, майка ва шиппакда, 
ер яхши исиган махалда эса оёк яланг хам машкларни 
бажариш мумкин. Кичик болалар учун гимнастика
6—8 дакика булиб, уни нонуштагача бажариш мумкин. 
Укув машгулотлари бошлагунча утказиладиган гимнасти­
ка хар куни 6— 7 дакикадан мактаб ховлисида утказилади. 
Бу машклар нафас олишни тезлаштиради, умуртка 
погонаси кийшайишининг олдини олади, оёкларда кон 
айланишини яхшилайди, машклар 4—6 марта кайтарила- 
ди. М ашклар чарчаш аломатлари пайдо булгунча бажа- 
рилса, ижобий натижа беради.

Даволаш гимнастикаси факат даволаш ва коррекция- 
лаш (умурткани тугрилаш) га булинади. Жисмоний 
тарбиянинг махсус гурухларида тупланувчи барча бола­
лар даволаш гимнастикаси билан шугулланишлари керак. 
Бундай болалар учун мактабда машгулотлар дарслардан 
олдин ёки дарсдан сунг хафтасига 2 марта 45 дакикадан 
ёки 3 марта 30 дакикадан утказилиб турилади. Даволаш 
гимнастикаси шифокор назорати остида жисмоний тарбия 
укитувчилари томонидан утказилади.

Асаб, мушак системаси заифлашган болалар учун 
коррекциялаш гимнастикаси умуртка кийшайганда уни 
тугрилаш учун кулланади. У умурткани чузувчи, коррек­
ция килувчи ва тугриловчи машклардан иборат булиб, 
унда барча катта мушаклар гурухи иштирок этади. Бундай 
машклар туплами гавда кийшайганида ва сколиозларда 
кул келади.

Серхаракат уйинлар болаларнинг харакатчанлигини 
оширади. Мактабгача ёшдаги болалар учун серхаракат 
уйинлар мураббия томонидан болалар кайфияти ва 
имкониятини хисобга олиб белгиланади ва утказилади.



Мактабда серхаракат уйинлар жисмоний тарбия ва 
спортнинг бир кисми булиб, катта танаффусларда ва сайр 
пайтида утказилади.

Жисмоний тарбияда кизикиш ва кайфият катта роль • 
уйнайди. Болалар богчасида хафтасига 2 марта жисмоний 
машклар утказилади. Болалар тарбиячига кулок солиб, 
машкларни турри бажаришлари лозим. Жисмоний тарбия 
машклари 3 кисмдан иборат булиб, кириш кисми бола 
организмини утказиладнган уйинларга тайёрлайди. Асо- 
сий кием серхаракат уйинлардан тузилади (чогшш, 
сакраш, эмаклаш). Охирги кием эса бола организмини 
аввалги функционал холатига кайтаради. Машклар 
болаларДа харакат ритми ва суръати пайдо булишига 
ёрдамлашади, бундан ташкари кайфиятни кутаради. Уйин 
ва машклар орир-енгиллиги мактабгача ёшдаги болалар 
учун меъёрлаштирилади.

Борчага катнаётган болалар учун уйин ва машклар 
секин-аста мураккаблаштириб борилиб, шифокор хамда 
тарбиячи томонидан кузатилади. Мактаб ёшидаги болалар 
учун нафас олишни кийинлаштирадиган ва мушакларнинг 
статик холатини кучайтирадиган машклар билан шурулла- 
ниш тавсия этилмайди.

Мактабда жисмоний тарбия дарслари хафтада 2 марта 
утказилади. Унинг дастурига гимнастика, енгил атлетика 
(югуриш, сакраш ва туп улоктириш)» серхаракат уйинлар 
ва бошкалар киради. Бошлангич синфлардан юкори 
синфларга утгунча жисмоний тарбия машклари му- 
раккаблашиб бораДи. Болалар жинсини хисобга олиб, 
машклар турлича белгиланади. 1—3 - синфларда жисмо­
ний тарбия дарслари серхаракат уйин ва гимнастик 
машклардан иборат булади. Жисмоний тарбия дарси 
куйидагиларни назарда тутади: 1) дарсни турри ташкил 
килиш; 2) болалар ёши ва жинсини хисобга олиб машклар 
утказиш; 3) дарсларни тоза жойда олиб бориш.

Турри ташкил килинган даре 4 кисмдан иборат 
булади.

1. Кириш кисми 5дакика  булиб, организмни буладиган 
машкларга тайёрлайди, бунга сафга туриш, юриш, югуриш 
ва хоказолар киради.

2. Тайёрлов кисми 10— 15 дакикадан иборат булиб, бу 
барча машклардан тузилган умумий жисмоний таёргарлик 
хисобланади. Бундай оддий харакатли машкларни туп, 
ёгоч ёки бошка нарсалар билан бажариш мумкин.

3. Асосий кием 20—25 дакика булиб, дарснинг асосини 
ташкил этади. Бу киемда серхаракат уйинлар утказилади.

4. Якунловчи киемда 5 дакика организмни дастлабки



холатга кайтарувчи машклар билан шурулланилади (на- 
фас машклари, юриш ва хоказо).

Дарснинг асосий кисмида машклар мураккаблашади, 
шунинг учун юрак уриши ва нафас олиш 2—3 баравар 
тезлашади. Даре турри ташкил килингандагина якунловчи 
киемда организм дастлабки функционал холатга кайтади.

Д аре жадвалини тузишда жисмоний тарбия дарении 
уз урнига билиб куйиш керак, негаки аклий мех,нат билан 
жисмоний мех,нат алмаштириб олиб борилса, бола 
ишчанлиги анча узок, сакланади. Масалан, бошлангич 
синфларда жисмоний тарбия дарслари 3—4- соатларда 
утилганда яхши натижа бериши кузатилган, шу соатларда 
бошка дарслар утиш мумкин эмас. Мактабда жисмоний 
тарбия дарсларига куп вак,т ажратилишига карамай 
болалар ва усмирларда харакат такчиллиги кузатилмок- 
да. Кам харакат килиш с о р л и к  хамда чидамлиликка 
салбий таъсир курсатади. Кам харакат — гиподинамия- 
нинг асосий патологик омилларига куйидагилар киради:

1) регулятор механизмларининг чиникмаганлиги;
2) таянч-харакат аппарата функционал имкониятлари- 

нинг камайиши;
3) астеник типда организм каршилиги ва ишчанлиги- 

нинг камайиши. Бир йилдан ортик чузилган кам хара- 
катлилик организмнинг усиш ва ривожланишига салбий 
таъсир курсатади,. бунда органларнинг усиши кескин 
секинлашади.

Сурункали касалликлар, етишмовчилик, жарохатла- 
ниш, узок вакт аклий мехнат билан шурулланиш, 
жисмоний тарбия билан етарлича шурулланмаслик ва об- 
хавонинг нокулай булиши кам харакатлилик сабабларига 
киради. Кишда укувчиларнинг харакатчанлиги ёздагига 
нисбатан 10—50 фоиз камаяди. Жисмоний тарбия дарсла­
ри хар куни очик хавода утказилса, болаларда ша- 
моллашлар сони кескин камаяди, шамоллаганлар хам тез 
кунда тузалади, асаб системасининг функционал холати 
эса яхшиланади. Богча ва мактабда жисмоний тарбия 
спорт заллари ёки спорт майдончаларида утказилади. 
Залда хаво харорати 14— 15°С булиши керак. Бундай 
харорат болаларнинг кизиб кетишларига йул к^ймайди ва 
чиниктирувчи муолажа хисобланади. Спорт зали тез-тез 
шамоллатиб турилиши лозим. Залда утказилган 
машрулотларга нисбатан очик, хавода утказилган 
машрулотлар фойдалирокдир. Иложи борича бахорда, 
кузда, юкори синфлар учун кишда хам жисмоний тарбия 
дарслари очик хавода утказилиши керак.



Жисмоиий тарбия очиц завода утказилгаида бош лангич 
сипф болаларига тавсия ^илинадигаи ^аракат ф аоллиги

Х<т»0 ^арорати 
"С

Сола ёши
Харакат ф аолли ги , 

цадамлар сони (минг 
^исобида)

+22+26 4—6 1,5—2,5
+15 +22 4—6 2,5—3,5
—3 —8 4—6 3,5—4,5
+23 +32 7 — 10 2,5—3,5
+8 +22 7— 10 3,5—4,5

—2 — 12 7— 10 4 ,5 - 5 ,5

Аста-секин болалар чиниктириб борилади. Д арснинг 
кириш ва якунловчи кисми кискартирилиб, асосий кисми 
узайтирилади. Иссиклик мувозанатини саклаш учун 
уртача фаолликдаги харакатлар киритилади ва машклар- 
аро танаффуслар кискартирилади. Жисмоний тарбия 
укув дастурининг асосий кисми булиб, укувчиларни 
«МХТ» нормалари ва талабларини топширишга тайёрлай- 
ди.

Болаларни чиниктиришнинг асосий негизлари куйида- 
гича:

1. Шахсий саломатлиги, хусусияти ва ёшини хисобга 
олиш.

2. Аста-секинлик билан чиниктириш воситаларидан 
фойдаланиш.

3. Кетма-кет чиниктириш воситаларидан фойдаланиш.
4. Чиниктириш воситаларининг комплекси. Чиникти­

риш хар хил воситалар билан олиб борилади,
Х,аво билан чиниктириш деганда очик хаводаги уйку 

тушунилади. Бахор, ёз ойларидаги хаво ванналари куёш нури 
Бахор, ёз ойларидаги хаво ванналари куёш нури 
тушмайдиган жойларда кабул килинади. Езда хаво 
ванналарини олиш кун тартиби об-хавога караб белгила- 
нади (13-жадвал).

Сув билан чиниктиришда: артиниш ва танага умумий 
сув куйиш, оёкка сув куйиш, чумилиш ва контраст 
муолажаларини бажариш зарур. Сув муолажалари уртача 
х,ароратда олиб борилади. Бетараф харорат кукрак 
кафасининг юрак кисмидан улчанади, у ёшга караб 
тебранади. Масалан, ёш болалар учун харорат 35— 36°С, 
катталар учун эса 33°С булиши керак. Соглом гурухга



Очиц з^аво билан чиии^тириш

Чиництириш  кунлари 3 6 9 15 20 25 25 30 
давоми (да^и^а ^исобида) 15 20 30 40 50 50 60 70

14-жадвал
Сув билан чини^тириш воситалари

Сув воситалари
Сув ^арорати Ва^ти, Сувнинг

тах пип
да^ика

>;исобида
^ароратини
пасайтириш

Баданни нам сочщ  
билан артиш 32 18 1,5 1—2-С
О ёцни сув билан 
ювиш 30 15 0,5 1—2"С
Баданни ювиш 34 18 0,5 1—2°С
Д уш  ь;абул ^илиш 34 18 1—3 1—2°С
О чик цовуз ёки сув- 
да чумилиш 22 18 5—10 1—2°С

кирувчи болалар учун харорат 15— 18°С гача пасайтири- 
лади  (14-жадвал).

Баданни нам сочик билан артиш сувли муолажанинг 
энг кулай усули хисобланади. Сал намланган сочик билан 
аввал  кул ва оёк, сунгра орка, думба, буйин, кукрак ва 
Корин артилади.

Очик ховузларда сув тоза булса ва туби кумли 
булсагина чумилишга рухсат этилади.

К.уёш ванналари — чиниктиришнинг асосий воситала- 
ридан биридир. Офтоб нурлари иссиклик ва турли 
ультрабинафша нурлар таркиби билан организмга ижобий 
т.аъсир этади. Улар кон таркибини яхшилаб, гемоглобин ва 
эритроцитлар микдорини купайтиради, жинсий фаолият, 
умумий кайфият ва мехнат кобилиятини яхшилайди. 
М актаб ёшигача булган болаларда терморегуляция етарли 
ривожланмаганлиги сабабли, уларнинг харакатсиз куёш 
нурларида ётиши тананинг кизиб кетишига олиб келади. 
Шунинг учун бундай болалар куёш ванналарини очик 
хавода уйнаётганда кабул киладилар.

Куёш ваннаси секин-аста 5 минутдан 40 минутгача 
узайтириб борилади. Бизда куёш-хаволи ванналар учун 
энг яхши вакт соат 9 билан 11 нинг ораси хисобланади.



Офтоб нури билан чини^тириш (тушгача)

Чиництириш кунлари 2 4 6 8 10 12 14 16 
давоми (да^и^а \исобида) 5 8 12 16 20 25 30 40

Яланг оёк юриш хам чиниктиришнинг энг фойдали 
турларидандир

16-жадвал

1>олалар на усмирларни жисмоиий тарбиялаш учун умумий тавсиялар

Тиббий гуру>утр Шартли машгулот 
турлари

Тавсия этилган 
>$шимча 

машгулот турлари

Саломатлигида узгариш 
булмаган ёки кам 
булган, аммо жисмоний 
яхши тайёргарликка эга

А с о с и н 
Уцув дастури буйича тула 
жисмоний тарбиялаш

Спорт билан шу- 
гулланиш

Саломатлиги узгарган 
^амда жисмоний тайёр­
гарликка эга булмаган

Т а й ё р л о в  
У^ув дастури буйича аста- 
секин ^аракатларни уз- 
лаштириб, зарур булган та- 
лабларга мослаштириш

Жисмоний тайёр- 
гарлик даражасини 
ошириш учун цу- 
шимча маш^ цилип1

Саломатлиги анча, дои- 
мий ёки пацтинча уз­
гарган

М а х с у с 
Махсус дастур буйича 
машгулот утказиб, маш^- 
ларни ало^ида ажратиб 
ба^олаш

Мактаб ва уй шаро- 
итида керакли ж ис­
моний маинутр би­
лан шугулланиш

Жисмоний тарбия бошланишидан олдин врач боланинг 
гурухини аниклайди ва жисмоний тарбия машклари ва 
чиниктириш муолажаларининг аник, турларини белгилайди.

Жисмоний тарбия назорати. Болалар ва усмирлар 
организмига жисмоний тарбиянинг куп хиллиги ва унинг 
согломлаштириш таъсири умумлашган врач назоратини 
талаб килади. Мактабгача тарбия муассасаларида жисмо­
ний тарбия буйича тиббий назоратга куйидаги комплекс:

1. С о рликни  ва унинг у з г а р и ш и  д и н а м и к а си н и  н а -  
з о р а т  килиш .

2. Организмнинг жисмоний машкларга булган ре- 
акциясини кузатиш.



3. Жисмоний тарбия утказиладиган жойлардаги шаро- 
итлар устидан санитария назоратини олиб бориш каби 
тадбирлар киради.

Мактабгача тарбия муассасаларида болаларни с о р л и к - 
ларига караб 3 гурухга булиш мумкин. 1- гурухга с о р л о м  

болалар кирадилар. Улар билан жисмоний тарбиянинг 
барча турларини уларнинг ёшига, анатомо-физиологик 
хусусиятлари ва у ёки бу жисмоний орирликка булган 
жисмоний тайёргарлиги даражасига караб утказиш мум­
кин.

2- гурухдаги болалар билан жисмоний тарбия чегара- 
ланган микдорда, жумладан мушак ишини чегаралаш 
билан, сув ва х,аво хароратини тушириш билан утказила- 
ди. 3- гурухга сурункали касалланган, жисмоний усиши 
бузилган, бетобликдан сунг камконликка учраган, 
бронхиал астма билан касалланган болалар киради. 
Бундай болаларга махсус жисмоний тарбия ва чиникти- 
риш муолажалари утказилади. Уларни сувли муолажалар 
билан чиниктириш мумкин эмас. Машгулот бошлангунча 
хонани намлаб тозалаш ва шамоллатиш зарур, хаво 
Харорати 16—20°С булиши керак. Болалар енгил кийимда 
булиши лозим. Езда машрулотлар очик хавода утказила­
ди.

Мактабда, усмирлар муассасаларида ишлайдиган 
шифокорларнинг вазифасига куйидагилар киради:

1. Жисмоний вазифа меъёрини аниклаш ва белгилаш 
учун бола саломатлигини текшириб, тиббий гурухларга 
ажратиш хамда мунтазам жисмоний машкларнинг орга- 
низмга таъсирини кузатиш.

2. Жисмоний тарбиянинг дастури ва усулининг бола- 
ларнинг функционал имкониятларини хисобга олган холда 
уларга мослигини кузатиш.

3. Турли спорт мусобакалари ва жисмоний машклар 
утказиладиган жойларни ва шу машрулотларни утказиш 
учун яратилган шароитларни санитария-гигиеник жи- 
хатдан кузатиб бориш хамда спорт жарохатларининг 
олдини олиш.

4. Жисмоний тарбия ва спорт хакида тушунтириш, 
таррибот ишларини олиб бориш.

Шифокор куриги умумий — юрак-кон томир, нафас 
олиш, асаб, овкат хазм килиш, шунингдек куриш, эшитиш 
ва хоказоларни текширишдан иборат. Шундай режадаги 
чукур тиббий куриклар вактида шифокор бола саломатли- 
гига караб мактаб ва усмирлар муассасалари укувчилари- 
ни 3 гурухга: асосий, тайёрлов ва махсус гурухларга 
ажратаДи.
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Асосий гурухда соглом болалар ва усмирлар, шу- 
нингдек юрак-кон томир системасида сезиларли узга- 
ришлар булмаган ва умумий ах,воли яхши ва лекин 
ривожланиши сезиларли секинлашган болалар жисмоний 
тарбия билан шурулланади.

Тайёрлов гурухига юрак-кон томир системаси ва нафас 
олиш органларида сезиларли узгариш булмаган, гастрит, 
бронхит ва уткир юкумли касалликларни бошидан 
кечирган болалар кирадилар. Компенсация даврида бу 
гурухдаги болаларнинг юрак-кон томир ва асаб системаси 
тез чарчаб колади: бу гурухда машклар меъёрида олиб 
борилиши лозим, еекин-асталик билан бу меъёр купайти- 
рилиб борилади. Узок масофага югуриш, тезлик билан 
югуриш ва сакраш чегараланади. С орлири тиклангач бу 
гурух болалари асосий гурухга утказилади.

Махсус гурухни субкомпенсация даврида касалланган 
болалар, жумладан ревматизмга чалинган, юрак пороги, 
жисмоний ривожланишда анча оркада колган, уткир 
меъда-ичак касалликларига чалинганлар ташкил этади. 
Жисмоний тарбия улар учун чегараланган ёки ман этилган 
булади. Уларга даволаниш машклари белгиланган булиб, 
бу машклар хафтасига 2—3 мартадан шифокор назорати- 
да утказилади (17-жадвал).

Агар жисмоний тарбия билан шурулланиш ижобий 
натижа бермаса, шифокор шурулланишни ман этади. 
Сорлик холатини хисобга олиб, машкларнинг маълум 
турлари билан шурулланиш мумкин.

Уткир касалликлардан сунг жисмоний тарбия билан 
шурулланиш, мусобакаларда, спорт секцияларига катна- 
шиш вактинча мумкин эмас (18-жадвал).

Баъзан тикланиш даврида томир уришининг дастлабки 
Холдан секинлашуви кузатилади. Кискача давом этадиган 
бундай холат (10—20 секунд) бошка турдаги реакциялар 
учун хавотирли эмас. Аммо бундай холатнинг чукур ва 
узок давом этиши асаб системасининг чидамсизлигидан ва 
Кон айланиши етишмовчилигидан далолат беради.

Гипотоник (астеник) турдаги реакциялар учун куйида- 
гилар хос: томир уришининг кескин тезлашиши, систолик 
босимнинг узгармаслиги, камайиши ёки купайиши, диасто­
лик босимнинг узгармаслиги, камайиши ёки купайиши, 
тикланиш даврининг дакикагача узайиши. Бундай холат- 
лар касалликлардан'сунг кам харакатлик, томир Дистония- 
си бор болаларда кузатилади.'.' -

С орлом болаларда машклару пайтида й>рак мушаклари- 
га кон бориши 2—3 марта ортадйГ Систолада кон хажми 
100 мл га етади (меъёри 60 мл). Юракдан 1 дакикада



Айрим касалликлардан сунг болаларнинг жисмоний тарбия билан 
шугулланишини бошлаш ванти

Касаллик номи
Согайгандан сунг 
жисмоний тарбия 

билан шугулланиш- 
ни бошлаш вацти

Изо»;

Ангина (огиз ва томок; 
яллигланиши)

Ю^ори нафас йуллари 
ва бронхлар уткир ял­
лигланиши 
Грипп

Упка .яллигланиши

Плеврит

Уткир ю^умли касал- 
ликлар (терлама, ичбу- 
руг, кизилча)
Нефрит (буйрак ял­
лигланиши)
Аппендицит (куричак)

Мня чай^алиши

Ревматизм (бод)

Гепатит (ю^умли)

Оёц-^ул суяклари си- 
ниши

12 кундан сунг

18 кундан сунг

12 кундан сунг 

30 кундан сунг

30—60 кундан сунг

30—45 кундан сунг

60 кундан сунг 

30 кундан сунг

60 кундан сунг 

30 кундан с^нг

6—8 ойдан сунг 

1—3 ойдан сунг

Отоларинголог цушимча 
зарур текширишлари ва 
масла^ати буйича, врач 
куригидан утгандан сунг 
К,иш ва^тида тавсия этил- 
майди

К^ушимча шифокор маълу- 
моти зарур
Ш ифокор назоратидан 
сунг жисмоний тарбия 
у^итувчиси кузатувида 
булиш зарур
Упканинг з^аётий з^аво 
сигими тикланишини ку- 
затиш лозим
Жисмоний тарбия вацтида 
юрак-цон томир фаолияти 
^они^арли булиши керак 
Сийдикни мунтазам ра- 
вишда текшириб бориш 
Кучли маппутр ва сакраш 
ман этилади. Асоратлар 
кузатилганда манпутрни 
бошлаш вацти врач томо- 
нидан белгиланади 
Врач ва невропатологнинг 
доимий кузатуви, ^амда 
педагог назоратида булади 
1^он курсаткичлари меъё- 
рида булганда машкларнн 
бажариш мумкин. Кишки 
машцлар ман этилади 
Ш ифокор назорати ва 
рухеатидан сунг тавсия 
этилади
Даволаш гимнастикаси 
утказилади



4,5 л дан 6,2 л гача кон утади. Томир уриши 75—80 дан 
55 гача секинлашади. Бу тренировка килган спортчиларда 
машклар бажараётганда юракнинг потенциал энергияси 
тренировка килмаган болалардан кура куплигини курсата- 
ди. Нафас системасянинг функционал холатини аниклаш 
учун нафас олиш билан боглик булган машклар утказила- 
ди.

Болалар ва усмирлар харакатчанлиги ва жисмоний 
машклар б аж ара  олиш кобилиятини шифокор мунтазам 
равишда кузатиб боради. Организмнинг чиникиш даража- 
сини аниклаш учун шифокор куйидаги текширишларни 
утказади: болаларнинг иссикликни сезиши, совукка 
томирлар реакцияси, терининг уртача харорати, орга­
низмнинг иммунологик реактивлигини оширишни текши- 
риш.

Кайта шифокор куриги куйидаги холларда: бажа- 
рилган машклар самарадорлигини бахолашда, тиббий 
гурухлардан бир-бирига утказишда, машкларни топши- 
ришда, спорт мусобакаларига катнашиш олдидан, ка- 
салликлардан сунг узок вакт машклар бажарилмаганда 
утказилади. Жисмоний тарбия укитувчиси шифокор ёки 
текширилаётган бола хохишига караб кушимча текши- 
ришлар хам утказади.

Организмнинг машклар бажара олиш кобилияти ва 
чиникиш даражасини машк бажаришдан олдин, трени­
ровка вактида ва ундан кейин текширилади. Бу орга- 
низмда булаётган ^згаришларни, функционал имкони- 
ятларни таккослашга ёрдам беради.

Жисмоний тарбия машклари етарлича утказилаётгани- 
ни аниклаш учун харакат курсаткичи зичлиги текширила­
ди. Бу курсаткич хронометраж усулда аникланади. 
Курсаткич канчалик катта булса, физиологик Самара 
шунчалик куп булади. Масалан, 45 минут даре давомида 
27 минут тинмай жисмоний машк билан шугулланилса, 
Харакат курсаткичи зичлиги 60 фоизга тенг булади.

27;'0(̂ бо фоиз
45

Колган вакт тушунтиришга, курсатишга, дам олишга 
ва хоказоларга сарфланади. 60 фоиздан куп булган 
харакат курсаткичи зичлиги етарли хисобланади. Агар 
курсаткич бундан кам булса даре сифати камаяди, 
машклар тулалигича урганилмай ва бажарилмай, етарли­
ча согломлаштириш самараси олинмайди.

Меъёридан ортик машк килишнинг бошланрич даври



сезилмайди. Машклар натижаси функционал имкониятлар 
чегарасига етганда билинади. Бундай доллар кун тартиби 
турри тузилмаганда, уз вактида овкатланмаганда, ухлама- 
ганда, дам олмаганда ва хоказоларда кузатилади.

Меъёридан ортик машк килиш усаётган организмга 
салбий таъсир курсатади. Бунда мушаклар ишчанлиги 
камаяди, бола озади, унда кон айланиши етишмовчнлиги 
кузатилади, касалликларга тез-тез чалинадиган булиб 
колади. Томир уриши (тахикардия) тезлашади, вакти- 
вакти билан секинлашади (брадикардия). Машклар 
вактида томир уриши тезлашади, юрак санчиши, бугилиш 
кузатилади. Функционал синов натижалари ёмонлашади.

VI БОБ

I ^  БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАР 
 ̂1 ОВ^АТЛАНИШИНИНГ ГИГИЕНИК

АСОСЛАРИ

Болаларда моддалар алмашинуви мураккаб жа- 
раён булиб, унинг ^згариши организмда бир вактда бир- 
бирига карама-карши булади. Ассимиляция организмдаги 
синтезга боглик булган барча ходисаларни бирлаштириб, 
усиш ва ривожланиш, организмни хаёт учун зарур булган 
моддалар билан таъминлаш ва уларни сарфлаш билан 
ифодаланади. Диссимиляция моддаларнинг парчаланиши 
ва оксидланиши хамда уларни организмдан ажратиб 
чикарувчи жараёндир. Ассимиляция жараёни организмда­
ги усиш ва ривожланиш конунларини ифодалайдй/* 
Масалан, бу даврда оксилга булган талаб катта ёшдаги 
организмга нисбатан купрок булади. Болаларда асосий 
моддалар алмашинуви микдори катталарга нисбатан 1,5—
2 баробар купдир. Асосий моддалар алмашинувининг 
нисбий микдори турли ёшда 1 кг/ккал тана вазнига:
2—3 ёшда 55, 6—7 ёшда 42, 10— 13 ёшДа 34, катталарда 
24 ни ташкил килади.

Болалик ва усмирлик даврида куч сарфланиши куйида- 
гича ифодаланади: 1—5 ёшдаги болаларда бу 80— 
100 ккал, 13— 16 ёшдаги усмирларда 65—50 ккал ва катта 
ёшдаги кишиларда 45 ккал ни ташкил этади (хар бир кг 
вазнига нисбатан). Куч сарфланиши ва асосий моддалар 
алмашинувининг ошишига караб болалар ва усмирлар 
овкатланишини ташкил килиш лозим. Мактаб ва усмирлик 
ёшида куч сарфланишининг турли дараж ада  узгариб 
боришини эътиборга олган холда таркибида оксил —
24 фоиз, ёг — 21 фоиз, ва карбонсувлар — 55 фоиз булган



озик-овкат истеъмол килиш зарур. Балансланган озика 
моддалари организмнинг пластик жараёнини таъминлай- 
ди. А. Покровский назарияси буйича балансланган озика 
негизи — хар бир озика омилларини кайси ёшда канча 
микдорда зарур эканлигини аниклаб беришдир.

5 Ок,силларнинг ах.амияти. Болалар учун оксиллар знг 
катта ахамиятга эга. Оксил инсон озикасидаги асосий 
кием булиб, организмнинг пластик функцияси ва куввати- 
ни оширади. Оксил хужайранинг асосий таркибий кисмини 
ва хужайралараро тузимини ташкил килади. Оксил 
умумий тана огирлигининг 16— 17 % ини ташкил килиши, 
курувчи кием сифатида унинг ахамияти биринчи даражали 
эканлигини курсатади.' Асосий хаётий жараёнлар оксил 
билан боглик булиб, улар организмнинг купайиш ва усиш 
кобилияти, сезувчанлик, моддалар алмашинуви, кискариш 
харакатининг турли куриниши ва бир канча фаолиятига 
эгадир. Оксил катализатор-тезлаштирувчи вазифасини 
бажаради. Оксил болалар организмида иммунитет хосил 
булишида катнашади. ДНК ва РНК таркиби оксил 
молекулаларидан тузилганлиги хозирги замон генетик 
ахборот берилишини куз олдимизга келтиради. Оксил 
моддалар энергияси сарфланиши жараёнида хам катна­
шади.

Болалар ва усмирларда оксил етишмаслиги жисмоний 
ривожланишда функционал узгаришларга олиб келади. 
Озика махсулотларида оксилни кам микдорда истеъмол 
килиш натижасида алиментар дистрофия, квашиор ва 
бошка касалликлар хам учраши мумкин. Оксил таркиби- 
даги аминокислоталар (айникса организм синтез килиши 
мумкин булмаган аминокислоталар) сонига караб, биоло­
гик киймат куйилади. Болалар овкатида аминокислота- 
ларни нотугри мувозанатлаш, алмаштириб булмайдиган 
аминокислоталарнинг бирор-бир таъсирининг етишмасли­
ги организм ривожланишига салбий натижа бериши 
мумкин. Хозирча озик-овкатларда 26 хил аминокислота­
лар учрайди.

Аминокислоталарнинг биологик кийматини белгиловчи 
мезон — бу уларнинг бир комплексда булиши ва уларсиз 
организмда оксил синтези булиши мумкин эмаслигидадир. 
Инсон организми бир канча аминокислоталарни синтез 
кила олмаслиги аникланган, булар каторида: л и з и н ,  
м е т и о н и н ,  л е й ц и н ,  в а л и н ,  а р г и н и н ,  г и с т и ­
д и н  ва бошкалар урин олган. Аминокислоталарнинг 
етишмаслиги ёки булмаслиги, усишдан колиш, жисмоний 
заифликка олиб келади, шу билан бирга камконлик, ички 
безларнинг иши бузилишига сабаб булади. Масалан,



Болалар ва усмирларнинг куидалик энергия (ккал)га; о^сил, 
сг ва карбонсувларга (г ^исобида) булган эзриёжи

Ёши кг/калория ОЦСИЛ ёг карбон-
сувлар

1—3 ёш 1540 53 53 212
4—6 ёш 1970 68 66 272
7—10 ёш 2300 79 79 315
11—13 ёшдаги
угнл болалар 2700 93 93 370
циз болалар 2400 85 85
14—17 ёшдаги 340
усмирлар 2900 100 100 400
^излар 2600 90 90 360

организмда лизиннинг етишмаслиги — суякнинг кальций 
билан таъминланишининг, азот мувозанатининг бузили- 
шига, гемоглобин микдорининг камайишига, кон хосил 
булишининг бузилишига оЛиб келади. Триптофан усиш 
жараёнида тукима синтезига боглик, булиб, азот мувозана- 
тини саклайди. Триптофан-гемоглобин ва кон зардоби 
оксиллари каторига киради.

Гистидин — гемоглобин хосил булишида мухим роль 
уйнайди. К,он томирларини утказиш кобилиятига таъсир 
килувчи моддаларни гистаминлар хосил килади. Валин 
етишмаслиги харакат координацияси бузилишига олиб 
келади ва хоказо.

Овкат доимо бир хил микдорда хазм булмайди. Х,айвон 
махсулотлари оксилларининг 92 фоизи хазм булади. 
Аралаш озикали оксил (гушт, нон, сабзавот) махсулотла- 
ри тез хазм булади. Оксиллар эхтиёжи бола ёшига караб  
аникланади (19-жадвал). 1 г оксил кучи 4,1 ккал га 
тенгдир. Оксил микдори ёг микдори билан бир хил булиб, 
углеводларга нисбатан 3—4 маротаба кам булганда яхши 
хазм булади.

ЧЕгларнинг ахамияти. Ег оксил сингари асосий озика 
моддадир, аммо унинг куввати оксилдан 2,5 марта кучли- 
дир. Ег организмнинг мехнат фаолиятини тугри йулга 
куйилишида катта ахамиятга эга. 1 г ёг куввати 9 ккал га 
тенг келади, 1 г оксил ва 1 г карбонсув факат 4 ккал кучга 
эга. Еглар хужайралар таркибига киради. Хужайра функ- 
циясида ёгнинг ахамияти катта. У моддалар алмашину- 
вида катнашиб, оксил, минерал моддалар ва вита- 
минларнинг организмга сингишига ёрдам беради. Ег 
таркибига физиологик ахамияти юкори булган фосфа-



тидлар, куп туйинмаган ёг кислоталари киради. Ер билан 
бирга организм ёгда эрийдиган витаминлар билан таъ- 
минланади. Нерв тукимаси ва бош мия ярим шарларида 
фосфатидларнинг куплиги аникланган.

Фосфатидлар организмда, жигар ва конда кисман 
синтезланади. Усимл'ик мойи, тухум, сариёг каби ёг 
моддалар фосфатидлар манбаи хисобланади.

Куп туйинмаган ёг кислотаси (К Т Е К )— л и н о л ,  
л и н о л е н ,  а р а х и д о н  организмда синтез булмайдиган, 
хаёт учун зарур булган моддалардан бири. Бириктирувчи 
тукима ва хужайра кобигининг хосил булиши линолен 
моддасига боглик. КТЕК кон томир деворига таъсир 
килиб, унинг эластиклигини оширади, утказувчанлигини 
камайтиради ва организмнинг химоя кучини оширади. 
Болалардаги КГЕКга булган талаб катталарникига 
нисбатан куп, масалан, катта ёшдагиларда КТЕК кунлик 
меъёри рациондаги кунлик куч кийматининг 1 фоизини 
ташкил киладиган булса, болаларда 2 фоиздан кам 
булмаслиги зарур. Усимлик ёги КТЕКнинг асосий манбаи 
хисобланади. Овкатланишни тугри ташкил килишда 
рацион таркибига пахта, кунгабокар, хайвон ва усимлик 
ёгларини тугри таксимлаш максадга мувофикдир. 
Усимлик ёги микдори 6 ёшгача булган болалар овкатида
6— 12 г, бошланрич синф болалари овкатида 20 г, 
усмирлар овкатида 25 г булиши керак. Кунлик рациондаги 
ёг микдорининг энергетик киймати ёш болаларда 40 
50 фоиз, мактаб ёшидагиларда 30 фоизни ташкил килиши 
лозим. Ег микдорининг овкатда купайиб кетиши моддалар 
алмашинувини издан чикариб, усишга салбий таъсир 
курсатади. (М. Н. Исмоилов). Егларга булган эхтиёж 19- 
жадвалда хам курсатилган.

Карбонсувларнинг ахамияти. Карбонсувларнинг физи­
ологик ахамияти уларнинг энергетик хусусияти билан 
аникланади. Хар кандай физиологик холатда карбонсув- 
ларга булган эхтиёж купрок- Карбонсувлар хужайра ва 
тукима таркибида булиб, пластик ва куч ролини бажаради. 
Хужайралар ва тукималараро моддалар мураккаб угле- 
водлардан иборат.

Мия ярим шарларининг турри вазифа бажариши, 
мускул иши, жигар ва буйракда борувчи мураккаб 
реакциялар углеводлар хисобига амалга ошади. Киска 
вакт ичида оз микдорда кон таркибидаги глюкоза 
микдорининг узгзриши нерв системасига борлик булган 
организмдаги бир канча функцияли бузилиш билан намоён 
булади. Углеводлар организмда турли куринишда оддий 
моносахаридлар, дисахарид, полисахарид, эркин холатда,



Болалар ва усмирларнинг витаминларга булган 
кундалик эзсгиёжи, мг

Ёши - А-ретинол 8 1 -
тиа­
мин

В2-
рибо-
фла-
вин

РР-
ниа-
цин

С -ас-
кор-
бин

х-та-
си

Д-кальце-
ферол

1 ёшгача 0,4(400МЕ) 0,5 0,6 7 40 0,4(400МЕ)
1—3 ёш ' 0,4(400МЕ) 0,8 0,9 10 45 0,4(400МЕ)
4—6 ёш 0,5(500МЕ) 1,0 1,3 12 50 0,1 (100МЕ)
7— 10 ёш 0,7(700МЕ) 1,4 1,6 15 60 0,1 (100МЕ)
11 — 13 ёш 1,0(1000МЕ) 1,6 1,9 18 70 0,1 (100МЕ)
14—17 ёш (циз- 
лар)

1,0(1000МЕ) 1,6 1,8 17 65 0,1 (100МЕ)

14—17 ёш (йигит- 
лар)

1,0(1000МЕ) 1,7 2,0 19 76 0,1 (100МЕ)

Изоц: МЕ — халцаро у^овбирлиги.

колаверса липид, микроэлементлар ва оксиллар билан му- 
раккаб комплекслар хосил килган холда учрайди.

Карбонсувлар жигар ва мушакларда гликоген турда 
туплам хосил килади. Гликоген полисахаридларга киради.

Бажарилаётган ишга караб озикадаги углеводлар 
меъёрлаштирилади. Иссик иклимда, асабийлашишда 
углеводга булган талаб ошиши мумкин. Сабзавот ва мева 
махсулотларида углеводлар куп булади. Болалар угле- 
водларга бой булган озика ёки сут мах,сулотларини 
истеъмол килишлари зарур.
> Витаминларнинг ахамияти. Витамин х,аёт учун энг 

за^ур булган моддадир. У моддалар алмашинувидаги 
моддаларни бошкарувчи ва биологик катализатор булиб 
хизмат килади, унинг асосий роли ферментлар хосил 
булишида катнашишидир.

Витаминлар ёгда ва сувда эришига караб турли 
гурухларга булинади. Егда эрувчи витаминларга А, Д, 
Е киради. А витаминлари ёш организмнинг усишига таъсир 
килиб, скелет системаси ривожланишида катта ахамиятга 
эга. Бу витамин куриш функциясига таъсир килади, унинг 
етишмаслиги куриш функциясини издан чикаради. Р е т и ­
н о л  ( А)  — организмда, асосан жигарда туплам хосил 
килади. У гушт, балик, сариёг ва бошка сут махсу- 
лотларида булади. П р о в и т а м и н  А — каротин ^симлик 
махсулотларида булиб, асосан ингичка ичак деворларида 
витамин А га айланади. В и т а м и н  Д  — организмда



кальций ва фосфор тузлари алмашинувини бошкаради. 
Д  в и т а м и н и н и н г  етишмаслиги рахит касаллигига олиб 
келади.

Е в и т а м и н и  нинг физиологик вазифаси хужайраларда 
липидларнинг оксидланишига карши таъсиридир. У усим- 
лик ёги ва сабзавотларда, гушт, балик, сариёг сут ва 
тухумда булади.

В г у р у х в и т а м и н  лари — хужайралараро алмаши- 
нув жараёнида катнашиб, карбонсувлар алмашинувини 
бошкаради, нерв кузголиш медиатори — ацетилхолинга, 
нейрогуморал бошкарув системасига таъсир килади, 
оксидланиш-кайтарилиш реакцияларида иштирок этиб, 
усиш жараёнига уз хиссасини кушади.

С в и т а м и н и  (аскорбин кислота) — сувда эрийдиган 
витаминлар каторига киради. У организмда оксидланиш- 
кайтарилиш жараёнида катнашиб, оксил, углевод ва 
холестерин алмашинувини бошкаради. А с к о р б и н  к и с ­
л о т а  — капилляр кон томирлар деворининг нормал 
холати ва эластиклигини бир хил ушлаб туради. С в и т а ­
м и н и  — кук пиёз, кора смородина, кулупнай, апельсин, 
лимон, помидор, карам, картошка, сут ва жигарда булади.

Витаминларнинг кам ёки етишмаслиги организмда 
гиповитаминоз ва авитаминоз касаллигини келтириб 
чикаради. Гиповитаминоз касаллиги ёпик шаклда узок 
вакт давом этиб, организмнинг химоя — иммунитет меха- 
низмини сусайтиради, усиш ва улгайиш жараёнига салбий 
тат^сир курсатади (19-жадвал, а).

/Минерал тузлар — тукима ва хужайраларнинг тарки- 
бий кисмини ташкил килиб, организмнинг усиш ва 
улгайиш давридаги пластик вазифасйни бажаради. Мине­
рал тузлар — организмнинг мураккаб'комплесига кирувчи 
анион ва катион куринишидаги моддалар алмашинувининг 
биокатализаторларидир. Минерал тузлар истеъмол килин- 
ган озикага ишкорлн ва кислотали таъсир курсатиб, 
организмнинг кислотали асосини бир хил саклаб туради 
(20- ж а д в а л ) .

Кальций — ферментлар ва хужайралар ичидаги алма- 
шув жараёнида катнашади. Кальцийнинг буфер системаси 
х,осил булишидаги роли катта ахамият касб этади. Бундан 
ташкари, калий ионлари мушаклардаги нерв кузголишида 
иштирок этади. Кальций хайвон ва усимлик махсулотлари- 
да булади.

Организмдаги 60 фоиз т е м  и р гемоглобиннинг асосий 
кисмини ташкил килади. Темир организмда тупламлар 
хосил килиш’ хусусиятига эга. Озика билан истеъмол 
килинаётган темир микдорининг камайиши анемияга олиб



Бола организмининг минерал тузларга булган э^тиёжи (мг)

Ёши кальций фосфор магний темир

1 ойлик чацалоц 240 120 50 1,5
1—6 ойлик 500 400 60 6
7—12 ойлик 600 500 70 10
1—3 ёш 800 800 150 10
4— 10 ёш 1200 1650 300 18
11 — 13 ёш (угил бола) 1200 1800 350 18
11—13 ёш (циз бола) 1100 1650 300 18
14—17 ёш (йигитлар) 1200 1800 300 18
14—17 ёш (цизлар) 1100 1650 3000 18

келади. Темир оксидловчи ферментлар — пероксидазалар, 
Цитозом таркибида булади. Темир хужайралардаги алма- 
шинув жараёнида катнашади.

Йод микроэлементлари етишмаслигидан эндемик ка- 
салликлари келиб чикади. Йоднинг физиологик ахамияти 
калконсимон без фаолиятига булган ижобий ва салбий 
таъсири билан характерланади. Организмда йод етишмас- 
лиги калконсимон без фаолиятининг бузилиши ва букок 
пайдо булишига сабаб булади. Фаргона водийсидаги 
мактаб ёшидаги болаларда букок касаллиги куп учрайди. 
Бу касалликнинг олдини олишнинг махсус ва умумий 
коидалари булиб, махсус коидага организмнинг йод билан 
таъминланишини ташкил этиш киради (йодли тузлардан 
фойдаланиш шулЯр жумласидандир). Умумий коидага эса 
болалар учун санитария-гигиена тавсиялари киради.

Болалар ва усмнрларнннг озик-овкатларга булган 
эхтиёжи. Болалар овкатланишининг асосий гигиеник 
талаблари кондирилиши лозим, чунки шундагина улар 
яхши усади ва турли касалликлардан сакланади. Туйимли 
овкат организмни унга зарур булган озик моддалар билан 
таъминлаши зарур. Зарур озик моддалар таркибига оксил, 
ёг, карбонсув, витаминлар, минерал моддалар ва сув 
киради. Овкат уз вактига караб кунда режаси билан 
итеъмол килиниши керак.

Ейилган овкат организм учун зарур булган куч — 
энергияни тула кондириши зарур. Овкат рациони тула 
балансланган булиши ва бола уни осон хазм кила олиши 
лозим.

Улгайиш даврида овкатланиш тартиби бир неча марта 
узгаради (огиз сути, кукрак билан эмизиш, кушимча овкат 
бериш, аста-секин аралаш овкатлантиришга утиш).



Айник,са бу коидага боланинг мактабгача ва мактабдаги 
даврларида эътибор бериш мухим ахамиятга эга. Нозик ва 
соглирида узгаришлар булган болаларни индивидуал 
тартибда овкатлантириш зарур. Шунингдек индивидуал 
тартибда овкатлантириш спорт билан шурулланаётган 
болалар ва усмирлар учун хам мухим ахамият касб этади. 
Утказилган тажрибалар натижаси оксил, витамин, кар- 
бонсувлар, ёр ва минерал моддалар алмашинуви турли 
ёшдаги болалар организми сарфлаган энергияни коплаш 
учун зарурлигини курсатади. Бу эса уз урнида болалар 
овкатланишини ташкил этишда асос булиб хизмат килади.

Болаларнинг турри овкатланиш тартиби. Бола хаёти- 
нинг биринчи йилида овкатланишни турри ташкил 
этишнинг катта ахамияти бор. Бу даврда энг табиий ва 
максадга мувофик келадиган овкат махсулоти — сутдир. 
Кукрак сути бола учун энг фойдали хисобланади. Кукрак 
сути таркибидаги асосий, шунингдек, аминокислоталар 
бола организми учун фойдалидир. Унинг таркибидаги 
майда, турли альбуминлар оксилларнинг хазм булиш 
тезлигини оширади. Бундан ташкари, бола организми она 
сутидан катор иммуноглобулин (антителолар), антигенлар 
ва ферментлар хам олади. Бу ёшда хали фермент хосил 
килувчи органлар булмиш меъда ва меъда ости бези 
уз фаолиятини тикламаган булади, шунинг учун оксиллар 
тузилишида гидролитик ферментлар катта ахамиятга эга.

Кукрак сути таркибида оксилларнинг х,азм булиш 
вактини тезлатадиган туйинмаган ёглар хам булади. 
Болага албатта таркибида куп микдорда оксили булган 
озикаларни бериш зарур. Она сути таркибидаги ёглар 
яхши хазм булади. Булар сигир сутига Караганда она 
сутида 10 марта куп учрайдиган зарурий линолен ва 
арахидон кислоталаридир.

Кукрак сутидаги карбонсувлардан лактоза ичакларда 
В гурух витаминларининг хосил булишини йулга солиб 
туради. Сутнинг минерал таркиби бола организми хазм 
кила оладиган дараж ада  булади. Она сутидаги вита- 
минлар бола ривожланишига ижобий таъсир курсатади.

Кукрак сутининг яна бир ахамиятли томони унинг ута 
тозалиги ва бактериостатик, бактериолитик, бактериоцид 
таъсир курсата олишидадир.

Хар кандай сунъий аралашма химиявий таркиби 
билан кукрак сутига канчалик якин булмасин барибир 
тулик унинг урнини боса олмайди ва айникса, бола 
хаётининг 1—6 ойлигида (21-жадвал).

Бола хаётининг биринчи 6 ойлигида кукрак сути ва 
витаминларни уз вактида бериб бориш, унинг тулик ва



Она сути ва сигир сутининг кимёвий таркиби (100 г)

Таркиби Она сути Сигир сути
Оксил, г 2,5 3,3
Бглар, г 3,5 3,2
Карбонсув-лактоза, г 7 4,2
Куч-кувват, ккал 70 62
минерал тузлар, мг 200 700
кальций 41 120
фосфор 46 210
темир 0,2 0,05
витаминлар, мг 
А 0,04
D 0,005 0,003

тугри усиши учун фойдалидир. Еши улгайган сари эса 
организмнинг бошка кушимча моддаларга талаби ортади, 
бу хил моддаларга: темир, кобальт, рух, кальций, фосфор 
каби тузлар киради.

Х,озирги вактда болаларни табиий ва сунъий мах,су- 
лотлар билан овкатлантириш учун тайёр овкатлар рецепти 
ишлаб чикилган. Улар энг сифатли махсулотлардан 
тайёрланади.

Организм уСиш ва ривожланишининг барча даврлари- 
да, айникса, бола хаётининг биринчи йилида сут барча 
овкат махсулотлари ичида биринчи уринда туради. Сут 
таркибига кирадиган оксиллар нафакат хазм булиш 
хоссасининг юкорилиги, балки аминокислоталарнинг му- 
возанати билан хам усимлик махсулотларидаги оксиллар- 
дан фарк килади.

Сут ва сут махсулотлари минерал моддаларга жуда 
бой. Бу хил моддалар каторига кальций, калий, магний, 
темир, кобальт, мис, рух, марганец, йод ва хоказолар 
киради.

Овкдтланиш тартиби. Овкат тулик хазм булишида 
озикланиш тартибининг хам ахамияти катта. Бола даст- 
лабки 3 ёшида кундалик рационни тахминан булиб- 
булиб кун буйи олса, кейинрок эса 7, 6, 5 ва 4 марталик 
овкатланишга утади (16— 18 ёш да).

Мактабгача ёшда эса кундалик овкатланиш тартибини 
тузаётганда албатта тушликда кабул киладиган овкат 
хажми кенгайтирилади, бирок бу хил кенгайтириш 
секинлик билан амалга оширилади. Чунки мактабгача 
ёшдагилар учун суткалик рацион тенг хажмларда 
булингани маъкул. Чунки бундай йул тутилганда боланинг



Узбекистан и^лими шароитида болаларнинг овцатланиш тартиби ва 
суткалик калорияни та^симлаш (фоиз ^исобида)

Овкатланиш
пайтлари

Ясли ёшидаги 
болалар

Мактабгача тар- 
бия ёшидаги 

болалар
Мактаб ёши

Нонушта 20 25 25
Иккинчи нонушта 15 10 10
Тушлик 30 35 30
Ярим кунлик 15 10 10
Кечки овкат 20 20 0 25
Жами калория 1300 1600—2000 2000—2850

ишта^аси очилади. Шунинг учун суткалик рацион тенг 
хажмларда булинади ва организм фаолияти сусаймаслиги 
учун, албатта бола кундузи ухлаши лозим (22- жадвал).

Эрталабки нонушта — бу суткалик энергиянинг 20—
25 фоизини ташкил этади. У полиз мах,сулотларидан 
тайёрланган шакароп ва иссик овкатдан иборат: бутка ва 
сабзавот мах,сулотларидан тайёрланган овкат, тухум, сут, 
чойдан иборат булиши зарур. Иккинчи нонушта 15 фоизни 
ташкил килади. Тушлик 30 фоизни ташкил этиши лозим.

Тушликдан кейинги овкат бу суткалик энергиянинг 
15—20 фоизини ташкил этиши керак. Болада кундузги 
уйкудан кейин чанк,оклик кучаяди. Шунинг учун бу пайтда 
болага мева, сабзавот хамда турли хил шарбатлардан 
бериш лозим. Кечки овкат 20 фоиз булади. Бу камида 
1—2 хил овкат (суюк ва куюк овкат) дан х;амда ком- 
потдан иборат.

Гушт ва баликдан тайёрланган, яъни оксилга бой 
булган овк,атлар бола организмида моддалар алмашину- 
вини ошириб, мия пустлогининг асаб системасида 
кузролиш жараёнини юзага келтиради. Шунинг учун 
таомнома тузаётганда бу хил овкатларни куннинг биринчи 
ярмига куйиш максадга мувофикдир.

Бундан ташкари болаларга овкат билан боглик булган 
гигиена талаблари х,ам ургатиб борилади. Яъни овкатла- 
нишдан олдин албатта кулни яхшилаб ювиш, овкатни 
шошилмай, чайнаб ютиш.

Кучсиз, нимжон болалар оксилга бой булган таомдан 
тез-тез истеъмол килишлари зарур.

Укувчиларниг овкатланиш тартиби укиш жараёнига ва 
ёшига караб таксимланиб борилади. Мактаб ёшидаги 
болалар рациони тахминий суткалик овкатлар руйхатига 
асосланиб тузилиши лозим.



Болалар ва усмирлар бутун йил давомида хар хил 
характердаги аклий ёки жисмоний ишлар билан машрул 
буладилар. Жисмоний иш билан шурулланганда усмир 
организмининг оксилга ва кучга (калорияга) булган тала- 
би 10 фоиз ошади. Шунинг учун бундай холларда, албат- 
та, оксилга бой таомлардан истеъмол килиш керак.

Маълумки,' мактабларда дарслар икки сменада олиб 
борилади. Шу сабабли овкатланиш тартиби хам хар кайси 
смена учун узига хос булади. Масалан, биринчи сменада 
шугулланадиганлар учун биринчи нонушта (25 фоиз) соат
7 да, яъни бола мактабга кетишидан олдин, иккинчи 
нонушта соат 11 — 12 да, тушлик (35 фоиз) мактабдан 
кайтгандан сунг, яъни соат 16 да, кечки овкат (20 фоиз) 
эеа соат 18— 19 да булиши максадга мувофикдир. Иккинчи 
сменада шугулланадиганлар учун: биринчи нонушта соат
8 ларда, тушлик мактабга кетишдан олдин, яъни соат 
12— 13 ларда. Тушликдан кейинги овкат соат 15 да, кечки 
овкат соат 19—20 ларда булиши керак.

Укувчилар мактабда бор-йуги 6 соат буладилар. 
Шунинг учун бир пайтда овкатланиш учун вакт ажратиш 
уларнинг ишлаш кобилияти, кайфияти ва овкат хазм 
килиш системаси фаолиятига ижобий таъсир килади. Шу 
сабабли мактаб укувчиларининг эрталабки нонушталари- 
га катта эътибор бериш зарур. Болалар нонуштада 
албатта иссик овкат ейишлари ва бу овкат энергияга бой 
булмоги лозим. Кичик ёшдаги мактаб укувчилари но- 
нуштаси 400—500 ккал, катта ёшдагиларники эса 600— 
700 ккал га тенг булиши керак. Бу кундалик овкат 
истеъмол кийматининг 20—25 фоизини ташкил килади.

Куни узайтирилган гурух укувчилари мактабда 9— 
10 соат булиб, у ерда 2 марта овкатланадилар.

Бу овкатлар турли-туман витамин, минерал модда- 
ларга бой булиши лозим.

Мактабдаги нонушта ва тушликлар хар куни уз вакти- 
да берилиши зарур. Мактабда тугри ва гигиенлк та- 
лабларга жавоб берадиган овкатланишни ташкил этиш 
согломлаштириш омилларидан бири булиб хисобланади.

Усмирлик даври организм тез усиб шаклланадиган, 
унда турли узгаришлар юз берадиган даврдир. Бунда 
овкатланиш меъёри жинсга караб таксимланади.

Ёз мавсумида болалар лагерида укувчилар истеъмол 
киладиган овкатлар калорияси 10— 15 фоизга оширилади.

Тоза хавбда узок юриш, жисмоний, харакатли уйинлар 
билан шурулланиш, кишлок хужалик ишларида катна- 
шиш, саёхатлар организмнинг энергия сарфини оширади.



Бизнинг иклимда, ёз мавсумида моддалар алмашинуви 
кучаяди, болада усиш жараёни тезлашади. Шу сабабдан 
болалар лагерларида витамин хамда оксилга бой булган 
турли-туман таомлар ва мевалардан иборат таомнома 
тузилади.

Болалар санаторийларида овкатланиш тартиби улар- 
нинг тиббий курсатмалари асосида булади. Бундай 
муассасаларда овкатнинг энергетик бахоланиши юкори 
булиши ва купрок оксилга бой хайвон махсулотларидан 
тайёрланган булиши зарур. Масалан, упка ёки сил 
касаллиги билан огриган болалар ва усмирлар учун 
ихтисослашган мактаб-интернат ва санаторийларда тай- 
ёрланиши зарур булган овкат моддаларининг кундалик 
меъёри юкорирок белгиланган. Кундалик овкатни фо- 
изларда ифодалайдиган булсак: оксил 15—20 фоиз, ёг 
25—30 фоиз, углевод 50—55 фоиз булади ва 4 марталик 
овкатланиш режими ташкил килинади.

Спортчилар овкатланишини ташкил этишда хам гигие- 
ник талабларга жавоб бериш зарур. Улар мусобака 
вактида куп куч сарф киладилар, шу сабабли уларнинг 
умумий овкат микдорининг кучи 500—600 ккал дан ошиши 
лозим.

Организми гуркираб усиб, жисмоний ва аклий 
машгулотлар натижасида кескин узгариб бораётган ёш 
спортчиларнинг тугри овкатланишини ташкил этишга 
катта эътибор бериш лозим. Буни купрок спорт интернат- 
лари ва мактабларда куллаш зарур. Организмнинг энергия 
сарфини тулдириб боришда нафакат спортчининг ёши, 
балки овкат микдори ва сифатига хам ахамият бериш 
зарур. Айникса машгулотлар пайтида овкат сифатига 
эътиборни ошириш, яъни оксил-углеводли овкатлардан 
купрок истеъмол килиш таклиф килинади. Чунки, мушак 
энергиясининг манбаи бу карбонсувлардир. Спорт билан 
шугулланадиганларнинг организмида купгина витамин, 
фосфор, кальций ва бошка минерал моддаларга булган 
етишмовчилик доимо сезилади. Албатта овкаланишни 
ташкил этаётганда шуни хам хисобга олмок лозим.

Шифокорлар болалар муассасаларидаги ошхоналар, 
овкат тайёрлаш цехлари, овкат тайёрлаш вактида 
махсулотларни ташиш ва сакланиш устидан кузатув 
ишларини олиб борадилар. Кузатишлар натижасида 
овкатланиш режими ва рационига бахо бериб борилади. 
Шундай килиб, овкатдан захарланиш ва турли ка- 
салликлар келиб чикмаслиги учун олиб борилаётган 
комплекс санитария тадбирлари устидан текширув олиб 
борилади. Кундалик санитария текширувига юкорида 
санаб утилганлардан ташкари ходимларнинг тиббий



курикдан утган-утмаганлигини хам текшириб бориш киради.
Санитария конунчилигига асосан.киши умумий овкат- 

ланиш корхоналарига ишга кираётганда албатта тиббий 
курикдан утади. Шундан кейин уша даволаш муассасаси 
томонидан ишлаш учун унга рухсатнома берилади. 
Кейинчалик овкат тайёрлаш цехида ишловчилар хар
3 ойда тиббий курикдан ва йилига бир марта флюорогра- 
фиядан утиб турадилар. Эпидемиология курсатмалари 
асосида килиниши керак булган профилактик эмлашлар 
ва бактерия ташувчилар устидан текширув ишлари 
уз вактида олиб борилади.

Сил, тери йирингли касалликлари, уткир юкумли ичак 
касалликлари, уткир сузак ва захм каби касалликлар 
билан огриётганларга болалар муассасаларида ишлашга 
рухсат берилмайди. Агар овкат тайёрлаш цехи ишчисининг 
оиласида ич терлама, паратиф, ичбуруг, бугма ва кизилча 
(скарлатина) билан, бирор киши огриб колса, тиббий 
рухсатномасиз у ишчига ишлашга рухсат берилмайди.

Санитария-эпидемиология станцияларининг врачлари 
томонидан овкатланишни тугри ташкил этиш устида 
тадбирлар утказилади. Шу максадда овкатланиш илмго- 
хида ишлаб чикилган услубий курсатмалар асосида туман 
ёки шахар болалар муассасаларидаги болалар овкатлани- 
ши урганилади. Овкатланишни бахолаш таомнома ма\су- 
лотларига ва лаборатория анализларига асосланади. 
Натижада уша болалар муассасаларида овкатланишни 
яхшилаш учун тадбирлар белгиланади. Режаланган 
тадбирлар эса туман халк дегтутатларидан тузилган гурух- 
лар томонидан, умумий таълим ташкилотлари ва умумий 
овкатланиш муассасаси ходимлари иштирокида куриб 
чикилади ва унинг бажарилишини кузатиб бориш санита- 
рия-эпидемология станцияси врачларига юклатилади.

VII БОБ

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАРНИНГ ЕЗГИ
СОГЛОМЛАШТИРИШ ИШЛАРИНИНГ ГИГИЕНИК
АСОСЛАРИ

Болалар ва усмирлар ичида амалга оширилаётган 
согломлаштириш ишлари давлат тадбирларидан хисобла- 
ниб, айникса ёз мавсумида болалар оммаси ичида 
куйидаги негизларга асосланган: купчилик болалар учун 
согломлаштириш тадбирлари бепул ёки унинг купрок, 
кисмини давлат тулайди, уларга оммавий, режали ва 
илмий асосланган тиббий хнзмат курсатилади. Соглом-



лаштириш тадбирлари касалликнинг олдини олиш ва 
болалар саломатлигини мустахкамлашга каратилган.

Болалар согломлаштириш муассасаларининг турлари 
ва тармоклари уларнинг саломатлик холати ва ёшларига 
караб ташкил килинади. Купчилик болалар ва усмирлар 
хар йили согломлаштириш муассасаларида уз сало- 
матликларини тиклайдилар, шу сабабли йил давомида 
уларнинг укув ва мехнат кобилиятлари курсаткичлари 
анча баланд булади (23-жадвал).

Умумий согломлаштириш тармоклари хамда болалар 
ва усмирлар ёзги согломлаштириш муассасаларида 
согломлаштириш тадбирларининг утказилиши мухим 
ахамиятга эгадир.

Турли ва тармокли согломлаштириш муассасаларида 
болалар айникса ёз фаслида кун буйи очик хавода ва куёш 
нурининг турридан-турри ва бевосита фойдали радиация 
таъсирида буладилар хамда бу ерда согломлаштириш кун 
тартиби, уйку, жисмоний тарбия ва рационал овкатланиш 
ташкил этилган. Бола организмини чиниктириш учун 
зарур муолажаларни олиш имконияти тугилади (очик 
хавода узок вакт булиш, сувда чумилиш ва жисмоний 
машклар).

Бу барча омиллар ал'батта болалар саломатлигини 
мустахкамлайди. Куз ва киш фаслларида болаларда

23-ж а д в а л

Болалар ва усмирлар согломлаштириш муассасаларининг турлари 
t

1. Мактабгача ёшдаги

2. Мактаб ёшидаги

3. Согломлаштириш муас- 
садалари

4. Усмирлар учун санато­
рий ва профилакторий
5. Спорт билан 
согломлаштириш лагери
6. Туристик марказлар

I. Болалар богчаси узайтирилган кун тарти- 
бида ёки санаторий, бог, ша^ардан 
ташцарида
1. Умумлашган болалар лагери 
И. Мактаб, болалар уйи, интернатлар олди- 
даги ша^ар ёки цишлоц болалар лагерлари
III. Мактаб ёки интернатлар олдидаги ишчи 
ша^ар таш^арисидаги болалар лагерлари
IV. Дам олиш ва мехнат лагери (жамоа 
цишлоц хужалигида)
I. Санаторий туридаги ёшлар лагери 
И. Махсуслаштирилган ёшлар лагери 
III. Махсуслаштирилган санаторий (упка, 
юрак, сил касалликлари учун)



ультрабинафша нурлари етишмаслиги ва куп шамоллаш 
натижасида организмнинг узини химоя килиш хусусиятла- 
ри (иммунитет) сусаяди. Буларни бартараф этиш учун 
ёзда согломлаштириш ишларини ташкил этиш жуда 
зар^рдир.

Укувчи болалар учун (7— 14 ёш) йил мобайнидаги огир 
укиш ва дарслардан сунг дам олишлари учун ёз фаслида 
оммавий согломлаштириш болалар муассасалари, чунончи 
ёшлар лагерлари, мехнат ва дам олиш санаторийлари 
хизмат килади. Бу ерларда хар йили минглаб укувчилар 
ёзги таътилларини утказадилар ва саломатликларини 
мустахкамлайдилар.

Укув йили давомида болалар очик хавода кам 
буладилар, уларнинг харакатлари чегараланган булади ва 
аклий мехнатлари жисмоний фаолиятдан анча устунрок 
булгани сабабли укувчилар ичида толикиш аломатлари 
купаяди. Улар каторига укиш кобилиятининг пасайиши, 
субъектив чарчаш аломатлари: тезда толикиш, бош 
оррири, иштаханиниг камайиши, ёмон уйку ва бошкалар 
киради. Бизнинг текшириш ва кузатишларимиз шуни 
курсатадики, IV укув чорагида укувчилар орасида 25 фоиз 
ишчанлик пасаяди ва уларнинг саломатликлари ёмонла- 
шади (15—20 фоиз). Шу сабабли болалар ва усмирлар 
ёзги дам олишларини тугри ташкил этишнинг ахамияти 
каттадир (М. Исмоилов).

Болалар согломлаштириш лагерларида врач режаси- 
нинг асосий булимлари куйидагича:

1. Согломлаштириш муассасалари очилишидан олдин 
ва очилгандан кейинги ташкилий тайёргарлик ишлари.

2. Согломлаштириш лагерида санитария ахволини 
яхшилаш ва шунга риоя этишни назорат килиш.

3. Согломлаштириш ва даволаш ишларини ташкил 
килиш.

4. Кун тартиби ва жисмоний тарбия ишларининг тиббий 
назорати.

5. Овкатланиш сифати ва мехнат тарбияси вактини 
тиббий назорат этиш.

6. Эпидемияга карши тадбирларни ишлаб чикиш ва 
амалга ошириш.

7. Санитария-гигиена тарбия ишлари.
Согломлаштириш омиллари орасида болалар с о р л о м -

лаштириш муассасасида, айникса шахардан ташкарида 
жойлашган жойларда болаларнинг кун тартибида аввало 
купрок соф хавода булиш тавсия этилади. Соф хаво 
таркибида кимёвий томондан тоза кислород, ионлар ва 
ультрабинафша нурлар купрок булади. Буларнинг хамма-



си организмни чиниктиради, моддалар алмашинувини 
нормаллаштиради ва кон таркибини ижобий равишда 
узгартириб, умумий саломатликни яхшилайди. Ез фаслида 
болалар камида 8— 10 соат очик хавода булишлари лозим. 
Бунга соф хавода жисмоний тарбия ва спорт уйинларини 
утказиш, очик ховузларда сузиш, сайрлар хамда ёзги 
ошхона биносида овкатланиш, кутубхонада булиш ва 
бошкалар киради. Согломлаштириш муассасасида турри 
ташкил этилган кундалик режа болалар саломатлигини 
мустахкамлайди, касалликка карши кучини оширади ва 
жамлайди, ишчанлигини тиклайди.

Кундалик гигиеник режанинг асоси куйидагилардир:
1) купрок соф хавода булиш;
2 )  ж и с м о н и й  т а р б и я  ва спор т  б и л а н  ш урулланиш ;
3) етарли ва сифатли овкатланиш;
4) етарли ухлаш;
5) ф о й д а л и  м ех н а т н и  таш кил эт и ш  ва у з - у з и г а  х и зм а т  

Килиш.
Кундалик режани турри тузишда болалар ёши ва 

жинси, саломатлиги ва функционал холатини хисобга 
олиш зарур. Кун тартибида болаларнинг кун давомидаги 
барча турли фаолиятлари турри таксимланиши лозим. 
Болалар лагерларида ташкил этилган дам олиш ва мехнат 
умумий гигиеник талабларга жавоб бериши керак. 
Саломатлиги ёмонлашган ёки касалликдан сунг болалар 
жамоа-мехнат ишларидан чегараланган булади. Дам 
олувчи болалар учун огир жисмоний мехнат билан 
шурулланиш мумкин эмас (14 кг дан ортик ОРирликда юк 
кутариш ва хоказолар). Эпидемик юкумли касалликка 
карши чора-тадбирлар режада белгиланиши шарт.

Болаларни согломлаштириш режасида жисмоний тар­
бия ва чиниктириш ишлари алох,ида урин тутади. Чунки бу 
тадбир саломатликни анча мустахкамлайди. Жисмоний 
тарбия режасини шифокор ва мураббия тузади хамда 
кузатиб, назорат килиб боради. Жисмоний тарбия 
ишларини болаларни согломлаштириш муассасаларида 
утказиш куйидагилардан иборат: эрталабки бадантар- 
бия — гимнастика, чиниктириш омилларидан (хаво, куёш, 
сув) фойдаланиш, сувда сузиш, сайрларга чикиш 
(24-ж адвал). Буларни утказишда болалар саломатлик 
Холати (гурух,и), жисмоний ривожланиши ва шахсий 
кобилияти эътиборга олинади. Масалан, соглом асосий 
гуру* болалари учун согломлаштириш болалар муассаса­
сида барча жисмоний машклар утказилади. Ижтимоий- 
фойдали мехнат билан шурулланиш ва бирор спорт 
секциясида катнашишга рухсат этилади. Бошка ёрдамчи



Согломлаштириш болалар лагерида чинт^гириш тадбирлари 
Болалар учун ёз фаслидаги чиншр-ириш воситалари

Воситалар
Бажариш
шартлари

Бола ёши

мактабгача мактаб ёшида
Ха по ^аво харорати давомий- 17—22° 16—22°

лиги 30 да^и^адан 30 да^ицадан
1^уёш-^апо давомийлиги дацицада, 4 дан 30 гача 5 дан 40 гача

тинч ^олатида ^йин
Нам сочиц би­ сув ^арорати давомийли­ 18—34° 16—32°
лан артиниш ги, дацицада, *аво 1— 1,5 1— 1,5

царорати 18—20° 18—20°
Душ цабул сув ^арорати 1 8 -35° 16—33°С
1^ИЛИШ з^аво ^арорати 18—20° 18—20°

давомийлиги
даци^ада 1 — 1,5 1— 1,5

Оёцни юииш сув ^арорати 16—32° 14—28°
давомийлиги да^и^ада 1—2 2—3

Сувда чумилиш сув з^арорати 20—22° дан 19—20°
паст эмас

Л '
^аво ^арорати 20—22° 18—20°
давомийлиги дацицада 1—3 3— 15

гурух болалари (нимжон болалар) учун эса согломлашти- 
риш лагерида эрталабки гимнастика рухсат этилиб, баъзи 
бир огир машклар чегараланган булади. Чиниктириш 
омиллари х,ам шахсий саломатлигига караб тавсия 
этилади.

Агар бола тез-тез шамоллаб турса, чумилиш ман 
этилади. Махсус тиббий болалар гурухи (сурункали 
касал-лиги бор) умумий жисмоний тарбия билан чегара- 
ланган равишда шурулланади.

Согломлаштириш омиллари ичида турри овкатланишни 
ташкил этиш ишлари энг асосийларидан хисобланади. 
Бола саломатлигини таъминлаш учун унинг ёши, фаолияти 
ва эхтиёжига караб овкат микдори ва сифатини билиш 
зарур, чунки согломлаштириш пайтида, айникса, ёз 
фаслида болалар соф хавода купрок харакатда булиб, куп 
куч-энергия сарф киладилар, натижада уларнинг иштаха- 
лари очилади. Шунинг учун болалар ва усмирларга 
куйидаги микдорда калория ва эхтиёжга кура меъёрда 
оксил, ёр ва карбонсувлар тавсия этилади (25-ж адвал).

Оксил, ёглар ва карбонсувларининг бир-бирига булган . 
нисбати 1:1:4 булиши лозим. Оксилларнинг 50— 60 фоизи 
хайвон махсулотларидаги оксиллардан ташкил топиши 
керак (гушт, сут, балик, тухум).

юз



Болаларнннг согломлаштириш лагерларида асосий озица 
моддаларига булган э\гиёжи

Ёшм
кунда-
лнк,
ккал

оцсил (г ^исобида 
кунига)

ёглар (г >;исобида 
кунига)

карбон 
сувлар 

(г ^исо- 
бида 

кунига)
жами шу жумла­

дан ^айвон 
ма^сулот- 

лари

жами шу жумла­
дан 

усимлик 
ма^сулот- 

лари
'7— 10 2300 79 47 79 16 315
1 1 — 13
(циз) 2450 85 51 85 17 340

(угил) 2700 93 56 93 19 370
14— 15
(циз) 2600 90 54 90 18 360
(угил) 2900 100 60 100 20 400

ё з р и  согломлаштириш муассасаларида болалар 5 ма­
хал овкатланадилар. Жумладан бир кунлик овкат 
калорияси нонушта — 25 фоиз, тушлик — 30 фоиз, туш- 
ликдан кейинги— 15 фоиз, кечки овкат — 25 фоиз ва 
ётишдан олдин — 5 фоизни ташкил этиши керак. Шундаги- 
на болалар овкатни яхши иштаха билан ейдилар. Болалар 
таомномасини тиббиёт ходими бир хафталик килиб тузиб 
беради. Бош санитария врачининг карорига асосланиб 
сорломлаштириш муассасаларида сабзавот ва мевалардан 
ташкари, зарур витаминлар каторида С витамини хам 
ёрдамчи микдорда берилади ва у I ва III тайёр овкат (суюк 
таомларга)га ёшга караб кушилади. 7—10 ёшлилар 
учун — 20 мг ва 11 — 14 ёшлилар учун — 25 мг берилади 
(Бош санитария врачининг тавсияномаси буйича, 1988 й) .

Бу хамма курсатилган сорломлаштириш омиллари 
сорломлаштириш ташкилотларида турри ташкил килинса, 
болаларда моддалар алмашинуви яхшиланади, орга- 
низмда ривожланиш жараёни тезлашади, унинг ташки 
мухитга каршилик курсатиш кобилияти кучаяди, бола 
саломатлиги мустахкамланади ва касаллик анча камаяди.

Болалар ёзги сорломлаштириш ташкилотларига бир 
катор мажмуий гигиеник талаблар куйилади. СЭСдаги 
боладар ва усмирлар санитария шифокорлари сорломлаш­
тириш ташкилоыарини ташкил килишда катнашадилар 
ва у ерда огохлантирувчи ва жорий санитария назоратини 
олиб борадилар.



Хар бир согломлаштириш муассасасидаги ишлар 
режаси — топширикни баж ариш  ва тегишли санитария 
холатини таъминлаш учун каратилган. Улар: а) санитария 
меъёри — нормага; б) объектнинг санитария паспортига;
в) огохлантириш ва жорий санитария назорати далолатно- 
масига; г) педиатр хисоботига асосланиб тузилади. 
Реж а — топширик СЭС билан тасдикланади.

Огохлантириш санитария назоратига аввало  б о лал ар  
согломлаштириш муассасасининг хар мавсумда очилиши- 
дан олдин кабул килиш билан боглик ишлар киради. 
Масалан, бунинг учун комиссия болалар соглом лаш ти­
риш лагерини кабул килиш хакида далолатнома тулдира- 
ди. Лагер комиссиясининг таркибига муассаса рахбари , 
СЭС врачи, педиатр, д авл ат  ва хужалик касаба уюшмаси, 
техназорат ва ёнгинга карш и назорат ходимлари киради. 
Согломлаштириш муассасасининг комиссияси б о лал ар  
саломатлиги тугрисида хулоса бериши керак.

ЕЗГИ БОГЛАР, САНАТОРИЙ ТУРИДАГИ ЛАГЕРЛАР, УЦУВЧИЛАР
ИШЛАБ ЧИКАРИШ, М ЕХНАТ ВА ДАМ  ОЛИШ ЛАГЕРЛАРИ

Бундам лагерлар ш ахар  чеккасидаги ахоли яшовчи 
махсус жойларда, курортлар зонасида, урмонларда, сув 
хавзалари (дарё, кул, денгиз, ховузлар) якинига, сув ва 
электр манбаи бор ерларга жойлашган. Хар бир аж р а -  
тилган ер майдони умумий санитария-гигиена тал абл ар и га  
жавоб бериши керак.

Езги боглар хар хил ж ойларда  булиши мумкин. Х а р  бир 
алохида ойнали айвони билан курилган бир каватл и  
павильонга одатда битта-иккита гурух жойлаш тирилади. 
Бунда гурухларнинг, бир-биридан ажратилган холда 
яшаш шароитига ахамият бериш керак. П авильонлар сони 
бокка келадиган болалар сонига боглик. Одатда, х а р  бир 
ёзги бог майдонига 2—4 павильон жойлаштирилади. Хар 
бир гурух болалари учун санитария нормаси буйича зарур 
булган алохида махсус хоналар булади: ухлаш хонаси, 
айвон, ювиниш хонаси, тувак турадиган жой, хож атхона , 
ечиниш хонаси, болалар кийим-кечагини куядиган хона.

Езги боглар территориясида барча гурух учун лозим 
булган умумий хоналардан ташкари, ошхона, куёш 
ваннаси ва душ, маъмурий хужалик хонаси, хаммом, кир 
ювиш хонаси, ётокхона ва хизматчилар учун хоналар  
булади.

Болалар лагерлари икки турга булинади: битта 
дружинали (алохида болалар  лагери) ва икки х ам да  
ундан ортик дружинали болалар  лагерлари. Биринчи



турдаги  болалар лагерларига 400, иккинчи турдаги 
л агер л ар га  1600 бола кабул килинади. 1600 дан ортик 
болаларни жойлаштириш мумкин булган болалар лагерла- 
рини куришга ф акат  республика санитария-эпидемиоло- 
гия ташкилотлари розилигига асосан рухсат берилади.

Болалар  лагерларида болалар ёшига караб отрядларга 
булинади. Болалар отряди 40 боладан тузилган, булиб, 
х,ар бири 10 кишидан иборат звенодан ташкил топган.

Биринчи турдаги болалар  лагерида бир киши (х;овли 
ж ой) учун 250 м2 аж ратилади. 280 дан 400 гача кишини 
ж ойлаш  мумкин булган биринчи турдаги ва иккинчи 
турдаги болалар лагерида бир киши учун ажратилган 
жойни 200 м2 гача кискартириш, биринчи турдаги 
160 кишига мулжалланган болалар лагерида бир киши 
учун булган жой х;ажмини 275 м2 гача ошириш мумкин. 
Агар болалар лагерига яшил зона туташган булса, у 
вактда  бир кишига мулжалланган жойнинг юзасини 
100 м2 гача кискартириш мумкин булади.

Л агер  учун аж ратилган  барча майдоннинг курилиш 
учун ажратилган кисми купи билан 15 фоизни ташкил 
килади. Кукаламзорлаштирилган кисми майдоннинг ками- 
д а  50 фоизини эгаллайди. Болалар лагери учун 
аж ратилган  майдон куйидагича чегараланади: ахоли 
яш айдиган  жой ва маш иналар юрадиган катта йулдан 
500 м, темир йулдан 1000 м, кушни лагердан 50 м, катталар 
учун ажратилган дам олиш муассасасидан 100 м узокда 
булади. Лагерлар одатда павильон системаси буйича 
курилади (асосий гурух,лар алох,ида бинога жойлаштири- 
л а д и ) .

Корпуслар уртасидаги масофа камида 25 м, ётокхона 
билан ошхона уртасидаги масофа 30 м булиши керак. 
Х ожатхона ётокхонадан камида 25 м, купи билан 50 м, 
ошхонадан камида 50 м дан  нарида жойлашади.

Л агер  майдонининг чегараси кучатлар билан ажратиб 
олинади ва турт зонага булинади (болалар, тиббиёт 
зонаси, хужалик ва маъмурий зоналар) ва лагерга икки 
томондан кириш йули булади: асосий йул (кашшофлар 
учун) ва хужалик йули.

1. Болалар зонаси бинолар ва битта кашшофлар 
дружинаси учун иншоотлар куришга мулжалланади ва 
куйидагиларни:

а) болалар учун ювиниш хонаси ва х,ожатхона, 
отряд  линейкаси утказиладиган майдонча ва дар бир 
отрядда буладиган бошка майдончалар;

б) кичик ёшдаги болалар  учун ювиниш хонаси ва 
хожатхона, гурухлар учун майдончалар ва у ерда



соябонлар, спорт майдончаси, дам олиш учун майдонча- 
лар, аттракционлар ва ж онли бурчак;

в) дружиналар(умумлагер) линейкаси утказилади ган  
майдонча;

г) оммавий-маданий иш ларга мулжалланган бинолар  
ва иншоотлар;

д) физкультура ва спорт иншоотлари;
е) хизмат курсатиш хоналари ва иншоотлари булган  

ювиниш хонаси, хожатхона, кашшофларнинг саф  тортиб 
туришлари учун мулжалланган  майдонча, ошхона;

ж) ёш натуралистлар бурчаги;
з) болалар гулхани учун майдончани уз ичига 

олади.
2. Тиббиёт зонасида тоби кочиб колган б олалар  учун 

салкин соябон ва майдонлари билан изолятор х,амда 
тиббиёт пунктлари жойлашган.

3. Хизмат зонаси маъмурий бинолар (лагер бош- 
лигининг хонаси, идора ва бош калар), ходимлар учун 
турар жойлардан иборат.

4. Хужалик зонасига хуж алик ишларига ал о кадо р :  
марказий ошхона, марказий иситиш козони, душ, кирхона, 
омборхоналар, гараж, устахоналар, ут учириш техника 
буюмлари, усти ёпик, ах л ат  яшиклари ва б о ш к а л а р  
киради.

Лагердаги бинолар ва иншоотлар иситиладиган (ёзги 
лагер иншоотлари, павильонлар ва бинолар) ва иси- 
тилмайдиган булиши мумкин. Лагернинг кандай турда  
булиши болалар ёшига ва уш а районнинг иклим шароити- 
га караб танланади.

Болалар турадиган бино икки каватдан  б а л а н д  
булмаслиги керак. Етокхоналар купи билан 10 кишини 
(битта звенони) сигдира оладиган булиши лозим.

Бир томонлама ёритиладиган ётокхона кенглиги купи 
билан 6 м булади, агар у икки томонлама ёритиладиган  
булса, 14 м дан ошмаслиги, баландлиги эса 2,5 м д ан  кам 
булмаслиги керак (кабулхона, маъмурий хона ва врач  
кабинета *ам шундай баландликда курилиши д а р к о р ) . Бир 
киши учун мулжалланган ётокхона нормага кура 3 —
3,5 м2 булади. Хоналар каравотлар , тумбочкалар, махсус 
шкафлар билан жи^озланади. Каравотлар орасидаги  
масофа 0,4—0,5 м, каравот каторларининг оралиги эса
1 метрдан кам булмаслиги керак.

Еток корпуслари дахлизида уст ва оёк, кийимларни 
куритадиган хона булади. Кийим илиб куйиладиган  
хонада хар бир бола учун алохида шкафлар бор.

Махсус кириш дарвозаси  олдида ота-оналар, мед-



монлар учун пешайвон булади, бу ерда 10 м2 хисобидан 
ж ой  ажратиш назарда тутилади.

Ювиниш хоналари умивальниклар билан таъминлан- 
ган, бунда битта ж ум рак 8 болага ва оёкларни ювиш учун 
бир  ванна 12 болага мулжалланган. Ювиниш хонасида хар 
б о ла  учун 0,15 м2 дан жой ту три келади.

Агар лагердаги бино ва иншоотлар иситилмайдиган 
булса, бундай вактда ювиниш жойлари очик хавода 
соябон остида булади. Ювинди сувларининг трубалар 
оркали  канализация ва тиндириладиган ховузларга 
кетиши албатта таъминланган булиши керак. Овкат 
тай ёрлаш  блоки алохида павильонда жойлашган.

Овкатланиш блокига куйидаги бинолар киради: овкат- 
лан и ш  зали, овкат пишириш зали, махсулотларни (гушт, 
б ал и к  ва сабзавотлар) тайёрлаш зали, ошхона, идиш- 
товокларни ювиш хонаси, совук, цех, нон кесиш, таркатиш 
хонаси, сабзавотларни тайёрлаш, куритилган меваларни 
саклайдиган  хоналар, совутиб берувчи камералар (икки- 
т ад ан  кам булмаслиги керак),  кийим ечиладиган хона, 
асбоб-ускуналар турадиган хона, хизматчилар хонаси, 
санитария узели ва бош калар. Бу хоналарнинг катта- 
кичиклиги болалар лагерларининг турига ва канча болага 
мулжалланганлигига борлик.

Езги ошхонада (овкатланиш  залида) болаларнинг бир 
сменада овкатланишига норма буйича бир уриндик учун 
жой 0,2 м2 хисобидан белгиланади.

Овкатланиш блоки биноси ичига ёки унга якин турган 
территорияга умивальниклар урнатилади. Бунда битта 
о тряд  учун ажратилган жойнинг хажми 2—2,5 м2 га тенг 
булади.

Тиббиёт-санитария хизматига тегишли биноларга тиб- 
биёт пункти хамда изолятор киради. Медпункт изолятор 
ёки маъмурий биноларга туташган булиши мумкин. Бу 
биноларга ташкаридан алохида эшиклар оркали кирила- 
ди. Тиббиёт пункти беморни курадиган кабинет (10 м2), 
кутиш жойи (9— 17 м2), тиш врачи кабинети (12 м2) дан 
иборат.

Изоляторда куйидаги хоналар: бокс типидаги сатхи 
12— 14 м2 булган палата,- юкумли касалликлар билан 
огриган беморлар палатаси  (камида 2 та) ,  хизматчилар 
учун хона ва овкат иситиш хонаси, муолажалар, учун 
хона, хожатхона, ваннахона, кундузи дам олиб утириш учун 
айвон типидаги хона булади. Изолятордаги уринларнинг 
сони болалар лагеридаги умумий жойнинг 1,5—2 фои- 
зи хисобидан олинади. Палатада битта урин учун 
аж ратилган  жой камида 4 м2 булиши керак.



Л агерларда болаларнинг ювиниши ва чумилиши учун 
душхоналар мавжуд. Д уш  урнатилган хона ичида ш ахсий 
•гигиена кабинаси хам булади (битта кабина 70 киш ига 
м улж алланади).

Хужалик биноларига куйидагилар киради: кирхона. 
сабзавот омбори, музхона, ёкилги сакланадиган усти ёп и к  
жой, хужалик анжомлари ва хар  хил буюмлар с а к л а н а д и ­
ган жой — омборхона, г а р а ж  (ёки усти ёпик ж о й ) ,  
ут учириш анжомлари сакланадиган  жой. Л агер л ар даги  
сувнинг сифати ичимлик сувларига куйилган санитария- 
гигиена талабларига ж авоб бера олиши лозим.

Агар лагердаги сув таъминоти марказий водопроводга 
уланмаган булса, унда махаллий артезиан кудукларидан  
водопровод урнида фойдаланилади. Агар бундай имконият 
хам булмаса, унда кудуклардан механик йул билан сув 
тортиб олинади.

Кудуклар гигиенанинг умумий талабларига ж авоб  б ера  
оладиган килиб курилган булиши лозим. Болалар соглом- 
лаштириш муассасаларини ^уриш учун аввал тан лан ган  
жойдаги сув кимёвий ва бактериологик лабораториялар  
текширувидан утказилади. Иситилмайдиган лагерлардаги  
хар бир болага мулжалланган сув микдори бир су тк ага  
100 литрни ва иситиладиган лагерларда  200—250 литрни 
ташкил этади.

Лагердаги канализация системаси уша ернинг ма- 
халлий шароитига караб, санитария-эпидемиология хиз- 
матчилари билан келишган холда танланади.

М арказий канализацияси булм аган  жойлардаги б о л а ­
лар лагерида алохида ёки бир неча бинолар учун махаллий  
канализация булади. К ан али зац ия  булмаган так д и р д а  
лагерь ховлисига атрофга сув утказмайдиган ки либ  
хожатхона курилади.

Куннинг энг иссик вактл ар и д а  харорат 40° д а н  
ошадиган район ва районга якин жойларга курилган  
болалар лагеридаги бинолар иситилмайди. Йил буйи 
фойдаланиладиган бинолар ва хоналарни иситиш р е ж а л а -  
нади.

Душ, кир ювиш хонаси, изолятор, медпункт ва  
ошхоналар иссик сув билан таъминланган  булади.

Барча биноларнинг асосий у т и ш  жойлари, п иёдалар  
юрадиган йулкалар ва очик м айдонлар электр нури б и л ан  
ёритилган булиши керак. Ошхона, клуб биноси укувчилар  
хонаси, дружина кенгаши хонаси ва бутун йил м обайнида 
фойдаланиладиган мехмонхонани люминесцент л а м п а  
билан ёритиш мумкин.

Санаторий типидаги болалар лагери йил буйи ишлайди.



Бундай лагерларнинг канча болани кабул кила олиши 
болалар отряди — синфларга богликдир, буларнинг х,ар 
бирида болаларнинг сони 25 та дан куп булмайди. Иккита 
отряд 50 уринли битта ёток^она секциясига жойлаштири- 
лади. Иккита ётокхона секцияси бир булимни ташкил 
килади. 300 уринга мулжалланган лагерлар (12 отряд) 
оптимал лагерлар х,исобланади.

Бир нечта санаторий типидаги лагерларни бирлашти- 
риб, уни санаторий-курорт комплексига айлантириш 
мумкин.

Санаторий типидаги укувчилар лагерида кабулхона, 
кийим ечадиган хона дахлизи билан, маъмурий хона, 
даволаш-диагностика, укув ва физкультура, спорт хонаси, 
маданий дам олинадиган хона, ётокхона, изолятор, ошхона 
ва х^жалик бинолари мавжуд.

Лагерда дар бир болага одатдаги укув-тарбия муасса- 
саларидагига Караганда купрок жой ажратилади. Синф 
хонаси бир уринга 1,5 м2 хисобидан, ётокхона бир кишига
4,5 м2 хисобидан курилади, бундай хоналар 4—6 кишига 
мулжалланади.

Лагердаги укув биноларинилойихалаш, ободонлашти- 
риш ва жихозлаш да умумтаълим мактабларига куйилган 
амалдаги санитария коидаларига риоя килиш талаб 
этилади. Барча санаторий типидаги укувчилар лагерлари 
даволаш-диагностика ва электрокардиография кабинетла- 
ри, мутахассислар, консультантлар, стоматолог кабинетла- 
ри, муолажалар кабинети, физиотерапия кабинети, инга­
ляция хонаси, жисмоний даволаш зали, фотарий, сув 
билан даволаш (ванналар , душ зали ва бошкалар) 
булинмаси, даволаш  бассейнларидан иборат.

с о т о м я д ш т и р и ш  л а г е р л а р и д а г и  б о л а л а р  к у н  т а р т и б и

ВА УНИНГ ОМИЛЛАРИ

Езги согломлаштириш муассасаларида болалар ва 
усмирларнинг куп вактлари  очик хавода утади. Мактабга- 
ча ва мактаб ёшидаги болаларнинг кун тартибида ёзги 
вактларда узок муддат мобайнида очик хавода б^лиш, 
согломлаштириш тадбирларини олиб бориш урин олган 
(куёш ваннаси, сув муолажалари, серх,аракат уйинлар, 
урмон ва далаларга  сайрга чикиш) (26- ж а д в а л ) . Болалар 
дам олиш лагерларида болалар ва усмирларнинг ёшини 
инобатга олиб, мунтазам  тартибда овкатланиш, оммавий 
мехнат фаолияти ва табиий омиллардан фойдаланишни 
тугри ташкил килиш назарда тутилади. Шу билан бирга 
болалар ва усмирлар учун кун тартибини тузишда



26-ж а д в а л  

Согломлаштириш лагсридаги болалар кун таргиби

Кун тартиби Вацти

Уй^удап туриш 7.00—7.10
Урин-кУрпани йигиштириш, бадантарбия, сув
муолажалари каб^.п цилиш 7.15—7.25
Эрталабки йигиляш, байро^ни кутариш 7.30—7.50
Нонушта 8.00—8.20
Гуруцлар т^гараклари иши 9.00— 11.00
Гигиеиик согломлаштириш воситалари:
К,уёш ваннаси, ч$’милиш, артиниш 11.00— 12.30
Буш ва»;т 12.30— 13.00
Тушлик 13.00— 14.00
Овцатдан кейинги дам олиш (ухлаш) 14.00— 16.00
Богда, томор^ада ва далада фойдали ме^нат би-
лан шугулланиш, спорт секцияларидаги турли
машгулотлар 16.30— 18.00
Буш вацт 18.00— 19.00
Кечки овцат 19.00— 19.30
Оммавий ишлар, бадиий т|гараклардаги
машгулотлар, ^аваскорлар кечаси, кино, теле­

19.30—21.30визор томоша цилиш, гулхан ё^иш
Линейка, байроцни тушириш 21.30—21.45
Тунги уйцуга тайёрланиш 21.45—22.00
Уйцуга ётиш 22.00

27-ж а д в а л

Дам олиш ва ме^иат лагеридаги усмирлар кун тартиби

Кун тартиби Вацти

Уйцудан туриш, урин-курпани йигиштириш, эр­
талабки туалет 7.00—7.15
Эрталабки бадантарбия 7.20—7.40
Линейка, байроцни кутариш 7.40—7.50
Нонушта 8.00—8.35
Жамоат ва фойдали ме^нат ишлари 8.45-11.00
Согломлаштирувчи муолажалар (>;уёш ва з^аво
вапналари, чумилиш) 11.00— 13.00
Тушлик 13.00— 14.00
Дам олиш 14.00— 15.30
Тушликдан кейинги ов^ат 15.30—16.00
Физкультура ва спорт )(амда т^гарак ишлари 16.00— 19.15
Кечки овцат 19.15—20.00
Оммавий-маданий дам олиш ишлари 20.00—22.00
Линейка, байроцни тушириш 22.00—22.15
Кечки туалет 22.15—22.30
Тунги уйцу 22.30



уларнинг саломатлиги хам назарда тутилади (27- жад- 
вал). Б олалар  ва усмирларнинг мехнат фаолияти тузиб 
чикилган педагогика режаси асосида олиб борилади. 
Бунда болалар ва усмирларнинг фойдали мех,нат фаоли- 
ятларига алох,ида ахамият берилади, булар учун кундалик 
режимдан 2— 3 соат вакт ажратилади (соат 9 дан 11 гача).

Мехнатнинг муддати ва турини хар бнр бола учун врач 
курсатиб беради. Болаларнинг мехнати устидан лагердаги 
врач ва м ураббиялар тиббий назорат олиб борадилар. 
Болалар ва усмирлар ёзги согломлаштириш муассасала- 
рида купрок, киш лок хужалиги ва уз-узига хизмат килиш 
ишлари билан машгул буладилар. Уз-узига хизмат килиш, 
яъни урин-курпаларни йигиштириб куйиш ва навбатчилик 
килган куни ётокхонани яхшилаб тозалашдан иборат. 
Хафтада бир марта барча болалар бутун лагерни, унинг 
атрофини тозалаш да  катнашадилар. 8— 10 ёшли болалар 
мебеллар чангини артадилар ва бошка майда ишларни 
бажарадилар .

12— 13 ёшли ва булардан хам каттарок болалар 
полларни нам латта  билан артиш, жихозларни ремонт 
килиш, лагер  территориясини ободонлаштиришга жалб 
этилишлари мумкин.

Кун тартибида яна жисмоний машгулотлар, серхаракат 
уйинлар, ту гар а кл ар га  катнашиш, куёш ваннасини кабул 
килиш ва чумилиш назарда тутилади.

Болалар ва усмирларга кунига 2 соат буш вакт 
берилади, бунда улар узлари кизикадиган ишлар билан 
шугулланадилар (укиш, мактуб ёзиш, кундаликларни 
тулдириш, йиртилган устки ва оёк кийимларини тикиб 
олиш, тукиш, раем солиш ва бошкалар).

Кун буйи болалар  ва усмирлар мураббия, вожатийлар 
ва тиббий ходимлар назоратида буладилар. Лагерда 
болаларнинг ижодий савиясини бойитиш максадида турли 
хил: кема моделчилари, радиотехниклар, бадиий хавас- 
корлик тугараклари  ва бошка тугараклар ташкил 
этилади. Кичик ёшдаги болалар учун эса «Мохир куллар» 
тугараги мавжуд.

Л агерда  дам олаётган болаларга огирлик килмаслиги 
учун хар кайси болага бир вактда ф ак ат  иккита тугаракка 
катнашишга рухеат берилади: биттаси техника тугараги 
булса, иккинчиси спорт секцияси ёки техника тугараги 
билан адабий тугарак. Хар бир тугарак машгулотлари 
хаф тада 2 марта утказилади ва спорт секциясида хафтада 
3 мартадан  машгулот олиб борилади. Д ам  олиш ва мехнат 
лагерларида бир ёки икки марта туристик саёхатлар 
уюштирилади, лагерда гулхан ёкилади. Гулханни жуда 
хам баланд килиб ёндиришга рухеат этилмайди.



Гулхан атрофида шикастланиш ва куйиш холларига 
йул куймаслик учун болаларнинг хатти-харакатини куза-  
тиб туриш лозим. Гулхан шамол булмаган пайтда ёкилади.

С ОГЛ ОМЛАШТИРИШ ЛАГЕРЛАРИДАГИ ТИББИЕТ ХОДИМ ЛАРИ
ВАЗИФАЛАРИНИНГ АСОСИЙ НЕГИЗЛАРИ

Тиббиёт ходимларининг вазифаларига куйидагилар 
киради:

1. Л агерда ташкилий ва тайёрлов ишларини олиб  
бориш.

2. Л агерь  ховлиси, хоналари, чумилиш жойларини 
назорат килиш.

3. Лагерни кабул килишда катнашиш (СЭС, к а с а б а  
союз ходимлари ва лагерь бошлиги билан биргаликда).

4. Тиббиёт хонаси, изоляторни жихозлаш, дори- 
дармонларни ва боглов материалларини, тиббий х у ж ж ат -  
ларни тайёрлаш.

5. Л агерь  ходимларининг тиббий хуж ж атларини  
текшириш.

6. Л агерга олиб боришдан олдин хамма болаларни  
тиббий курикдан утказиш. «Укувчининг тиббий г у в о х н о -  
маси» тулдирилганлигини текшириш.

7. Болаларни лагерга олиб бориш ва олиб келиш да 
катнашиш.

ТИББИЁТ ХОДИМЛАРИНИНГ ДАВОЛАШ-ПРОФИЛАКТИКА
ИШЛАРИ

1. Болаларнинг соглик холатини мунтазам кузатиб 
бориш.

2. Болаларни тиббий гурухларга булиш, жисмоний 
тарбия билан шугулланишни текшириб бориш.

3. Л агерь  бошлигига, вожатий, инструкторларга 
болалар соглиги тугрисида ахборот бериш ва кун 
тартибини куриб чикиш.

4. Хар куни болаларни кабул килиш, куз вакти да  
касалларни аниклаш, изоляция килиш, ёрдам курсатиб, 
керак булганда касалхонага жойлаштириш.

5. Юкумли касалликлар аникланганда уз вакти да  
согликни саклаш булимлари ва СЭСга ахборот бериш.

6. Болалар овкатланишини ташкиллаштиришни тек ш и ­
риш: келтирилаётган озик-овкатлар сифатини текшириш, 
уларни саклаш шароити, уз вактида тайёрлашни, о в к а т  
тайёрлаш технологиясининг тутрилигини, тайёр о в к а т  
сифатини, ошхона санитария холатини, йирингли к а ­
салликлар борлигини текшириш.



7. Варча хоналар ва ховлининг санитар холатини доимо 
кузатиб бориш, сув манбаини, болалар ва ходимларнинг 
шахсий гигиенага риоя килишини текшириш.

8. Санитар-эпидемия ишларни ташкиллаштириш ва 
олиб бориш.

9. Болалар ва ходимлар билан сухбатлар утказиш. 
Уйинлар, саломатлик кунлари, савол-жавоб кечаларини 
ташкил этиш.

10. Жисмоний тарбияни ташкиллаштириш ва олиб 
бориш (жинси, ёши, с о р л и к  холатини хисобга олган 
холда) устидан тиббиёт назоратини утказиш.

11. Согломлаштириш ва чиниктириш хаво ва куёш 
ванналари, чумилиш ва х.к.) муолажаларини мунтазам 
кузатиш.

12. Туристик саёхат  ва сайрларни ташкиллаштириш ва 
утказиш.

13. Тиббиёт хужж атларини турри олиб бориш, болалар 
с о р л и р и д э г и  узгариш лар  хакида хисобот бериш.

Болалар с о р л и р и  у з г а р и ш и  хакидаги натижалар 
тиббий маълумотномага киритилиб, мактаб ёки поликли­
ника шифокорига етказилади. Агар касаллик топилган 
булса, албатта бу хакда  маълумотномада ёзилиши зарур.

Лагердаги тиббий' хуж ж атлар руйхати:
1. Лагерга борадиган укувчи учун тиббий маълумотно-

ма.
2. Амбулатория шароитида даволанаётган беморларни 

руйхатга олиш хуж ж ати  (074/у).
3. Юкумли касалликларни хисоблаш журнали (060/у).
4. Изолятор ва изоляцион хона журнали (125/у).
5. Муассаса санитар холатининг ахбороти ёзилади- 

ган китоб (308/у).
6. С о р л о м  яш аш  тарзини татбик этиш хакидаги ахборот 

журнали.

СОГЛОМЛАШТИРИШ ЛАГЕРИДА БОЛАЛАРНИ 
СОГЛОМЛАШТИРИШ САМАРАСИНИ БА*ОЛАШ

Бу хар бир смена боши ва охирида утказилган тиб­
бий курик натижаларини таккослаш йули билан утка- 
зил ад и.

Бунда куйидаги курсаткичлар: а) боланинг жисмоний 
ривожланиши; б) организмнинг функционал холати;
в) жисмоний тайёргарлик даражаси ва касалланиш 
холлари куриб чикилади.

Бу курсаткичлар ёрдамида хар бир боланинг с о р л и р и  
канчалик тикланганлиги бахоланади.



Жисмоний ривожланишни бахолаш да тана огирлиги- 
нинг буй баландлигига мослиги эътиборга олинади (Кетле 
индекси).

тана огирлиги (кг)Кетле индекси= ------------------- -—
буй баландлиги(м )

Кетле индексининг гармоник жисмоний ривожланишдаги 
меъёрлари (к г /м 2)
6—8 ёшдаги икки жинс болалар учун — 16
9— 10 ёшдаги икки жинс болалар учун — 17
11 ёшдаги икки жинс болалар у ч у н — 18
12 ёшдаги икки жинс болалар учун — 19
13— 14 ёшдаги икки жинс болалар учун — 20 
Мисол: 9 ёшли угил бола (8 ёш 6 ойдан — 9 
29 кунгача) буйи 135 см, огирлиги 31 кг.

Б у й и = 1 3 5  см =  1,35 м2= 1 , 8  м2.

31 кгКетле индекси = ------- - = 1 7 .
1,8 м2

Шундай килиб, бола хар томонлама ривожланганда 
тана огирлиги буйига мос келади.

Индекснинг 2 марта ортиши семириб кетишни, 2 марта 
камайиши эса озиб кетишни курсатади.

Согломлаштириш самарасининг асосий курсаткичла- 
ридан бири организм функционал имкониятининг ортиши- 
дир.

Шу максадда юрак-кон томир ва нафас олиш 
системаларининг функционал холатини бахоловчи си- 
новлар утказилади ва боланинг жисмоний ишчанлиги 
аникланади. Ортостатик синов ёрдамида юрак-кон томир 
системасининг функционал холати бахоланади. Синовии 
утказиш тартиби куйидагича: 3 д аки ка  осмонга караб 
ётгандан сунг, юрак уриши ва кон босими аникланади. 
Шундан сунг, синалаётган одам тез урнидан туради ва 
юкоридаги курсаткичлар яна аникланади. Бунда юрак 
уришининг хар дакикада 4 бирликдан ошмаслиги ва купи 
билан кон босимининг 10 мм симоб устунида ортиши 
меъёрдаги реакция хисобланади ва бу индекс 100 га тенг 
деб олинади.

Энг яхши курсаткич — 100—85 хисобланади.
Нафас олиш системасининг функционал холати Генча 

синови ёрдамида бахоланади (нафас чикариш да хавони 
тухтатиб туриш).

Организмнинг чиникиши — х у ж ай р алар да  булиб ута- 
ётган биокимёвий жараёнларни тезлаштиради ва гипоксия- 
га купрок чидашга олиб келади.

»АI
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Жисмоний ишчанлик мушаклар кучи ва мушакларнинг 
чидамлилигини аниклаш билан бахоланади.

Мушак кучи динамометр ёрдамида аникланади. Мушак 
кучининг 10 фоизга ортиши лагерда жисмоний тарбиянинг 
турри йулга куйилганлигидан далолат беради. 10 фоизга 
камайиши салбий силжиш х,исобланади.

Жисмоний тайёргарлик турри йулга куйилган булса, 
боланинг функционал имкониятлари ортади.

Л агердаги  болаларнинг согломлаштириш самараси 
3 д ар аж а  оркали бах,оланади:

1) куринарли сорломлаштириш самараси (синовлар 
натижасида 50 фоиз купрок ижобий силжишлар) кузати- 
лади;

2) катта булмаган согломлаштириш самараси (баъзи 
синовларда ижобий силжиш) кузатилади;

3) согломлаштириш самараси умуман кузатилмайди.
Согломлаштириш самараси кузатилмаганда шифокор

лагер маьмурияти билан биргаликда камчиликларни 
аниклаб, кун тартибини кайта куриб чикиши керак.

'« •

VIII БОБ

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАР МУАССАСАЛАРИНИ
ЛОЙИ*АЛАШТИРИШ, КУРИШ ВА ЖИДОЗЛАШ
ГИГИЕНАСИ

Б олалар  ва усмирлар муассасаларини лойихалашти- 
ришнинг гигиеник талаблари бошка омиллар катори 
уларнинг соглигига ва ривожланишига катта таъсир 
курсатади. Шунинг учун болалар муассасасининг курили- 
шини лойих,алаштириш гигиеник талабларга жавоб бери- 
ши лозим. М уассаса лойихасини тузишда: хоналарнинг 
кулайлиги ва шинамлигини, бола организмининг юкори 
функционал имкониятларини, иклим шароитини, бино- 
ларни замонавий техник кулланмалар билан таъминлашни 
х,исобга олиш лозим.

Б олалар  ва усмирлар бинолари — меъёр ва коидалар 
асосида тасдикланган  лойихалар ёрдамида курилади 
хамда санитария назорати остида булади.

Б олалар  муассасаларини санитария меъёри ва коида- 
ларига асосланиб лойихдлашга киришилади. Улар бола­
лар организмининг функционал дараж асига, курилиш 
негизларининг узгаришига караб, курилиш ва санитария- 
техник материаллари, укиш-укитиш услубларининг ва 
воситаларининг узгариши буйича курилади. Болалар 
муассасаларини л о й и в д л а ш т и р и ш  давлатимиз томонидан 
назорат килинади.



1966— 1986 йиллардан бошлаб республикамизда усиб 
келаётган ёш авлодни тарбиялаш ва укитишни янада яхши 
йулга куйиш ишлари амалга оширилди. М актаб  таълими- 
ни хаёт билан боглик холда олиб бориш ва х ал к  таълимини 
ривожлантириш конунларига асосан янги типдаги умумий 
ва махсус маълумот берадиган мактаблар  ташкил этилди. 
Янги лойиха асосида курилган бу таълим  мактабларида 
укув устахоналари, лабораториялар, рузгоршунослик 
кабинети мавжуд. Булар янги техникавий укув куроллари 
билан таъминланган.

Хозирги вактда укув муассасаларини к^п уринли 
килиб куриш кузда тутилмокда. Гигиенистлар бир хил 
типдаги болалар муассасаларига укитиш ва тарбиялаш 
воситаларини хамда ёшини, соглигини кузда тутган холда 
болаларни канча микдорда кабул килиш кераклигини 
ан и м аш и  лозим.

Мактабгача булган куп уринли болалар  муассасалари- 
нинг жисмоний, эстетик ва мехнат тарбияси учун махсус 
курилиш лойихалари ишлаб чикилди. Умумтаълим мак- 
табларини куриш лойихалари 18— 22— 33 та синфдан 
иборат мактаблар куришни кузда тутган холда тузилади.

Болалар муассасаларининг жойлашиши. Замонавий 
шахар ва кишлокларда болалар муассасалари ахоли 
яшайдиган ж ойларга курилади. Булар мактабгача булган 
муассасалар ва умумий таълим мактаблари, мактаб 
интернатлари, укув ишлаб чикариш марказлари 
(УИЧМ), УК.ТУЮ (СПТУ) ва мактабдан  ташкари 
ишларни олиб борадиган муассасалар: ёш техниклар уйи, 
спорт мактаблари, болалар музика хам да рассомчилик 
мактаблари ва бошкалар. Хозирги йирик шахарларнинг 
микрорайонларида ахолининг сони 20— 25 мингга, кичик 
шахар ва посёлкаларда 6— 10 мингга етди. Бу микрора- 
йонларда шартли равишда мактабгача ва мактаб муасса­
салари курилади. Мана шу муассасаларни ахоли жойла- 
шишига караб канча уринли килиб куриш белгиланади. 
Янги курилган шахарлар биринчи уринда яслилар билан 
таъминланиши зарур.

Болалар муассасалари ахоли яш айдиган жойга якин, 
завод ва фабрикалардан, темир йулдан, бозорлардан, 
ёнгиндан сакловчи корхоналардан узокрок  жойга курили- 
ши лозим.

Ш ахарларда эндиликда ясли ва м актаблар  куп каватли 
уйларнинг орасида курилмокда. Бу эса янги курилаётган 
туман ва микрорайонларни барпо этиш лойихаларида 
эътиборга олинмокда.

Хозирги кунда экслериментал лойиха асосида болалар



муассасаларини куриш кузда тутилади. Бу муассасалар 
умумий таъ ли м  бериш хоналарига, бассейнларга 'эга. 
Болалар уйнайдиган майдонча куёш нурининг ортикча 
иссиклик таъсиридан узокрок ерда жойлашган булиши 
зарур.

Болалар  муассасаларини ташки шовкин 45 дб дан 
ошмайдиган жойга куриш лозим. Болалар  муассасалари 
билан иш лаб чикариш корхоналарининг оралигидаги 
масофа 50— 1000 м ни ташкил этиши зарур.

Ер участкасига булган гигиеник талаблар. Мактаб 
ёшигача булган болалар муассасалари куйидагиларни: 
болалар богча ва яслилари, согломлаштиришга ихти- 
сослаштирилган санаторий хамда болалар уйларини 
уз ичига олади.

Болалар  богчаси ва яслилар энг оммавий болалар 
муассасасига киради. Уларнинг лойихаси мактаб ёшигача 
булган болалар  муассасининг норма ва коидалари асосида 
тузилади.

М актаб ёш игача булган болалар муассасаларини 
лойихалаштириш асосига куйидаги гигиеник талаблар 
киради.

1. Ер участкаси ва биноларни бошка гурухлардан 
ажратиб куйишнинг асосий конун-коидалари. Мактаб 
ёшигача булган болалар организми юкумли касалликлар- 
га берилувчан булганлиги ва организмнинг касалликка 
Карши курашувчанлигининг пастлиги сабабли куйидаги 
талаблар зарурдир. Бунда хар бир гурух болалари 
алохида эшикдан киради. Бирор бир юкумли касаллик 
таркалиб колса, уша гурух болалари бошка гурух 
болаларидан аж ратиб  куйилади. Хар бир гурух болалари 
уйнайдиган майдончалар алохида булиши лозим.

2. Б о л ал ар  харакатининг фаоллигини оширадиган 
шароитлар яратиб бериш. Болалар мана шу ёшда 
сархаракат  буладилар. Болалар учун м^лжалланган хона- 
лар ва аж рати лган  майдон етарли булиши зарур.

3. Табиий ёрурлик билан етарлича таъминлаш. С о р л и к - 

ни саклайл ва мустахкамлаш максадида мактаб ёшигача 
булган болалар  муассасалари табиий ёруглик билан 
етарлича таъминланиши керак. Куёш нури, айникса 
ультрабинафш а нурлари бола организми усиши ва 
ривожланишида жуда катта биологик ахамиятга эга.

4. И жобий таъсир курсатадиган иссиклик — хаво 
режасини таш кил этиш. Болаларнинг организмида модда- 
лар алмашинуви бирмунча юкори булиб, организмда 
етарлича хаво хажми ва газ алмашинади. Мактаб ёшигача 
булган болаларнинг уйин майдончаларида кулай иссик



шароит яратиб бериш, бола организмининг иссиклик 
алмашинувида жуда катта ахамиятга эга.

5. Овкатланишни турри ташкил этиш учун шароитлар 
яратиб бериш. М актаб ёшигача булган мактаб  муассаса- 
ларида овкатланиш хоналари гигиеник тал аб л ар га  жавоб 
бериши лозим.

Болалар муассасаларида болалар купрок очик хавода 
буладилар. Бу эса бола организмида моддалар алмашину- 
вини яхшилайди, с о р л и к н и  мустах,камлашга ва чиникти- 
ришга ёрдам беради. Болалар м уассасаларида дар бир 
болага 5 кв.м, богча ёшидаги болалар учун 7,2 кв.м жой 
ажратилади.

Мактаб ёшигача булган болалар муассасаларида гурух 
майдончалари, умумий физкультура майдончаси, экин эки- 
ладиган ер ва утадиган йул булади. Б о лалар  майдончаси 
участканинг асосий кисми булиб хисобланади. Майдонча- 
лар сони болалар муассасасидаги болалар гурухи сонига 
турри келиши керак. Болалар майдончасининг улчамлари 
болалар ёшига ва харакатининг фаоллигига караб 
белгиланади.

Кичик ва ^рта ясли гурухлари учун 100 м2 , катта ясли 
гурухларида 150 м2, мактаб ёшигача булган болалар  учун 
180 м2 жой ажратилади.

Гурух майдончаларига айвонлар к.уриш мулжаллана- 
ди, уларнинг улчамлари 40 м2 булиши керак. Хар бир 
болалар майдончаси бир-биридан аж рати б  куйилади. 
Участкада хар бир гурух ячейкаларидан умумий физкуль­
тура майдонига чикадиган йул булиши керак. Гурух- 
лардан бир-бирига утадиган йул булмаслиги лозим. Ясли 
ёшидаги болалар гурухи майдончалари бинонинг кириш 
жойига якин булиши зарур.

Хар бир гурух майдонларидаги айвонлар болаларни 
куёш нури таъсиридан саклайди. Айвонлар мебеллар 
билан жихозланган. Айвонлар гурух майдончасидан 
ташкарида курилади ва атрофи яшил усимликлар билан 
тусилган булади. Яшил усимликлар шамолдан, ёзни'нг 
иссик пайтларида куёш нуридан саклайди.

Катта, ясли ва кичик мактаб ёшигача болалар  гурухи 
майдончалари болаларни хар хил м аш кларга  кизикти- 
рувчи янги ускуналар билан жихозланади. М актаб 
ёшигача булган болалар учун эрталабки гимнастика 
машклари, спорт уйинлари ва байрамларни утказиш учун 
жисмоний майдончалар мулжалланган.

Спорт майдончасининг хажми болалар муассасасидаги 
болалар сонига боглик.

Мактаб ёшигача булган болалар муассасалари 280 дан



ортик болага мулжалланган булса, у холда спорт 
майдончаларини комплекс лойихалаштириш мумкин.

Бизнинг иклим шароитида болалар сони 200 дан ортик 
булган мактаб ёшигача булган болалар муассасаларида 
ховуз куриш мумкин. Бу ховузлар болаларни чиниктириб 
колмай, балки уларни сузишга хам ургатади. Ховузлар- 
нинг чукурлиги 0,4 дан 0,8 м гача, улчами 3 X 7  м булиб, 
улар турри бурчакли шаклда лойихалаштирилади. Ховуз- 
лар бетондан ёки гиштдан курилиб, уларнинг туби ва 
ёнига керамик плиталар куйилади. Ховузлардаги сув 
27— 28°С булиши керак.

Хужалик майдончаси — машиналардан юк туширишга, 
чойшабларни куритиш,' ахлатларни машиналарга ортиш- 
га мулжалланган  булиб, спорт майдонидан ажратилган 
булиши керак.

Бу майдон яшил тусиклар билан уралган булиши 
лозим, яшил тусикларнинг буйи 2,5 м булиб, йулакларни 
асфальт килишга халакит бермаслиги зарур. Хужалик 
майдонининг юзаси 70 м2 булади.

БО ЛАЛАР ВА 9СМИРЛАР М УАССАСАЛАРИГА БУЛГАН 
ГИГИЕНИКТАЛАБЛАР

М актаб  ёшидаги болалар муассасасининг (умум- 
таълим мактаблари, мактаб интернатлари, хунар-техник 
таълим бериш масканлари, мактабдан ташкари ва 
сорломлаштириш муассасалари) ер жойи етарли дараж а- 
да булиб, укув ва тарбиявий ишларни тулик ташкил 
этишда катта ахамиятга эга.

Ер майдонларини гигиеник томондан тугри таксимлаш 
рационал кичик иклим ташкил этишга, болалар ва 
усмирлар с о р л и р и н и  мустахкамлашга имконият турдиради.

М актаб  ёшидаги болалар муассасаларининг ер майдо- 
ни бинонинг сиримига боглик- Баъзи бир замонавий 
курилиш меъёрлари ва коидалари фоиз хисобида нормада 
эмас. М актаб  биноси ва мактаб интернатлари кучадан 
камида 25 м узокликда жойлашиши керак. УХТЮ ва урта 
махсус билим юртларини эса кучадан камида 15 м узок­
ликда куриш рухсат этилади.

М актаб  ва мактаб интернатларида дам олиш зоналари 
Хам аж ратилиб, улар кукаламзорлаштирилади.

М актаб  ва мактаб интернатлари укув тажриба 
участкасига эга булиб, бу участка сабзавот ва полиз 
экинлари, серхосил боглар ва гулзорлардан иборат.



Мактаб ва мактаб интернатларида болаларнинг х,ара- 
катдаги уйинлари учун алох,ида 1—8 - синфлар учун дам 
олиш майдонлари булади. Д ам  олиш майдонларида х,ар 
бир синф учун 100 м2 дан жой ажратилади.

Муассасалардаги спорт майдонлари спорт зон алари га  
якин жойлашиши зарур. Хар бир спорт майдони м айсал ар  
билан копланган булиши лозим.

Мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар муасса- 
саси биносининг гигиенаси. Хозирги пайтда асосан  
мактабгача ва бошлангич синф болалари учун б о л а ­
лар гурудлари бирлашмалари биноси реж алаш тирил- 
мокда.

М актабгача ёшдаги болалар  гурудлари асосан 4 га 
булинади: кичик (3—4 ёш ),  урта (4—5 ёш ), катта  
(5—6 ёш) ва тайёрлов (6— 7 ёш) гурудлари. Х ар бир 
гурухда 25 тадан, махсус гурудларда эса 15 та бола 
булади.

Мактабгача ёшдаги болалар  муассасаларида 7 ёш- 
гача булган болалар тарбияланади, шу ерда у л ар га  
тиббий ёрдам дам курсатилади. Бундай муассасалар  ги- 
гиеник талабларга жавоб беради, чунки бу ерда б о л а л ар  
муайян кун тартибига риоя килиб тарбияланади.

Болалар ясли богчаларининг 2, 4, 6, 8, 10, 12 ва 
14 гурух,га ёки шунга мос 45, 95, 140, 190, 280 ва 
360 уринга мулжалланган лойидаси тузилмовда.

Ш адар ва катта адоли яш айдиган жойларда б о л ал ар  
ясли богчаларининг 140 ва ундан ортик уринли лойих,асини 
тузиш кузда тутилмокда.

Хозир катта шах,арларда куп каватли уй -ж ой лар  
куриляпти. Купинча 280— 360 уринли болалар богча- 
ларини куриш кузда тутилади, бунда бу б о гч ал а р  
гигиена талабларига жавоб бериши лозим. Лекин гигиени- 
стлар тажрибаси шуни курсатадики, мактабгача б о л а л ар  
муассасаларини куп уринли килиб куриш ва битта катта  
бинога жойлаштириш кукаламзорлаштириш ишларининг 
кийинлашувига, бинолар ориентациясининг бузилиш ига 
олиб келади ва \аво-томчи юкумли касалликлар кенг 
таркалишига сабаб булади. М асалан , болалар б огчалари  
360 уриндан ошиб кетса, юкумли касалликлар купаяди . 
М актабгача булган муассасалардаги гурух,ларни а ж р а -  
тилган блокларга жойлаштириш тула гигиеник т а л а б л а р г а  
жавоб беради.

Бино асосан 1—2 каватли  булиши зарур. Б о л а ­
лар биноси 3 турга булинади: 1) М арказий тури. 
Бу турдаги бинолар орасидаги масофа як,ин булади . 2) 
Павильон тури. Бу турдаги бино тулик изоляция килин-



ган гурухларга мулжалланган. 3) Марказий ва павильон 
тури.

Кам ахоли яшайдиган кишлок жойларида (500 ахоли)
2 та мактабгача болалар муассасаси мавжуд. Бу ерларда 
ясли-богча ва бошлангич мактаб бинолари битта килиб 
курилади. Бунда болалар  ясли-богчалари ва мактабла- 
ри хамда унинг участкаларида алохида чикиш жой- 
лари  булиши керак. Икки каватли биноларнинг бирин- 
чи к,аватида мактабгача болалар гурухлари, 2- каватида 
эса мактабгача тайёрлов гурух ва мусика, гимнас­
тика машрулотлари зал л ар и  жойлашади. Хозирги вактда 
ахоли сонининг ошиб бориши, шахар микрорайонларида 
куп каватли уйларнинг куплиги, болалар мактабгача 
муассаларининг 3 каватли  килиб курилишига сабаб бул- 
мокда.

М уассасалардаги ётокхоналар йигиладиган каравот- 
л ар  билан жихозланади ва хоналар тула рационал 
аэрация билан таъминланади.

Яслидаги гурух ячейкаларининг кабул килиш хоналари 
асосан ечиниш жойи хисобланади. Бунда хар бир болага 
алохида шкафлар булиб, хона сатхи 1,8 м ни ташкил 
этади. Ювиниш хонасида кушимча жумрак булади.

М актабгача болалар  муассасаларида 95 ва ундан куп 
уринли алохида мусика заллари хамда гимнастик 
машрулотлар учун 75 ёки 100 м2 дан иборат заллар 
мавжуд.

З аллар  аэрация ва табиий ёрурлик билан таъминлани- 
ши зарур.

М актабгача м уассасаларда тиббий хона ва овкатлан- 
тириш блоки булади. Овкатлантириш блоки 1-каватда 
булиши керак. Ошхонадаги, тайёрлаш ва таркатиш 
цехидаги тоза ва ювилмаган идишлар алохида туриши 
лозим.

Изоляторлар хам 1- каватда жойлашган булиб, булар 
бемор болалар учун мулжалланган булади. Изоляторда 
палата  ва муолажа хоналари бор. Изолятордан ташкарига 
чикиш ва кириш эшиги алохида булиши керак.

Тиббий хонаси 2 та: врач кабул киладиган ва муолажа 
утказиладиган хонадан иборат.

Комплекс болалар богчасида тиббиёт блоки маиший 
хизмат биносида ж ойлаш ган булади. Тиббиёт хонаси 
майдони 8 м2 булиши керак. Мактабгача болалар 
муассасаси биносида алохида хизмат килиш жойи булиши 
зарур. Б о р ч э  мудирасининг хонаси 1 -каватда  кириш



жойига якин булади. Хизматчилар хонаси 50 уриндан кам 
булмаслиги лозим.

Умумтаълим мактаб биносига булган гигиеник та- 
лаблар. Замонавий мактаб х,ар том онлама боланинг 
гармоник ривожланишини таъминлаши, унга билим, 
эстетик тарбия бериши, уни мехнатга ва техникага 
ургатиши керак.

Мактаб хамма укув-тарбия ишлари билан бир каторда 
укувчиларни согломлаштириш ва чиниктиришда катта 
роль уйнайди.

Умумий таълим мактаблари лойихалаш  ва курилиш 
коидаларига риоя килган холда курилиши зарур.

1. Мактабда яхши шароит яратилиши (даре хоналар, 
кабинетлар, устахоналар) ва улар тула  гигиеник та- 
лабларга жавоб бериши, жихозланган булиши шарт.

2. М актабда жисмоний тарбия иш лари учун шароит 
яратилган булиши лозим.

3. Куни узайтирилган мактабларда, мактаб  биносида 
алохида хоналар булиши керак (уйин хонаси, уйк,у хонаси, 
ж ихозлар).

4. Мактаб биносида укувчилар учун овкатланадиган 
буфет ва ошхоналар булиши зарур.

Энг мухим талаблардан яна бири — болалар учун 
танаффусда яхши дам олиш шароитини яратиш.

5. Синф хоналарини тула ёруглик билан таъминлаш 
лозим. Бу эса уз навбатида куз касалликларининг олдини 
олишда ёрдам беради.

6. Оптимал хаво иссиклик режимини йулга куйиш 
керак. Купгина укувчиларнинг бир ерга йигилиши 
хавонинг тозалигини бузади. М ана ш унака ерларга 
вентиляция, аэрациялар урнатиш зарур.

Умумтаълим мактабларининг лойихаси типовой були­
ши лозим. Укув хоналари мактаб турига (бошлангич, урта, 
тулик булмаган ва тулик урта м актаб) ва укувчилар 
сонига боглик булади.

Туликсиз урта мактаб 8 синфга, урта мактаб 13, 18, 22, 
33 ва 44 синфга, тулик урта мактаб 60 синфга мулжалла- 
нади. Ахоли кам яшайдиган кишлок ж ойларида 3 турда 
кичик комплектли мактаб куриш тасдикланган . Бунда 
тулик урта мактаб 24 синф, туликсиз урта мактаб
12 синфдан иборат.

Гигиеник курсатмаларга асосланиб тулик  урта мактаб­
ларда: бино таркибини узгартириш, гурухларни кулай 
жойга жойлаштириш, куни узайтирилган гурухлар учун 
шароитни яхшилаш, ухлаш хоналарини ташкил килиш, 
1- синф ва тайёрлов синфлари учун жисмоний тарбия укув



хоналарини купайтириш, кенгайтириш лозим. Мактабда 
озик-овкат блокини 2 типда лойидалаш, махсус хоналарни 
кенгайтириш, тугарак, кутубхона ва бошкаларни купайти­
риш кузда тутилади.

Ана шу иш лаб чикилган янги гигиеник талаблар шадар 
мактабларини куришда мудим урин тутади.

Хозир бинолар блоклар ёки секциялар типида, укув 
хоналари дар хил ёшдаги болалар гурух,лари учун дам 
алодида килиб куриладиган булган. Бинолар (мактаблар 
ва д. к.) ана шундай курилгандагина гигиенаталабларига 
тула-тукис мувофик булади.

Республикамизнинг жанубий туманларидаги мактаб- 
ларда алодида корпуслар мавжуд. Шу сабабли укиш 
жараёнига кулайликлар яратилиб, бу алодида укув 
секциялари 3 — 4- синф болалари учун, бошлангич мактаб- 
ларда эса укувчиларга 4—6 кабинетдан иборат хоналар 
ажратилади.

1— 2 - синф укувчиларига алодида укув блоки зарур. 
Умумий фойдаланадиган гимнастика зали, ошхона, маж- 
лислар зали алодида блок булиб ажратилиши хамда кичик 
ва катта синф блоклари билан алокада булиш керак. Мана 
шундай реж а укувчиларнинг маънавий, моддий, маиший 
дам олиши учун кулай шароитларни яратиб беради.

Хозирги вактда шадарларда 3 каватли мактаб биносини 
куриш тавсия этилади. Алох,ида зич жойлашган ша­
дарларда 4 каватли, кишлокларда эса 1—2 каватли 
мактаблар курилишига рухсат берилади. Мактаб биноси- 
нинг 3—4 та кириш ва чикиш эшиги булиши керак. Бу эса 
ут кетишига карши, карантин пайтида укувчининг кириб- 
чикишига кулайлик яратади.

М актаб  биноси таркибига куйидагилар киради:
1. Асосий хона — у к у в  машгулотлари олиб бориш: синф 

доналари, укув кабинетлари, лаборатория, устахона, 
меднат хонаси ва спорт зали.

2. Ердамчи хоналар — дам олиш заллари, дадлиз, 
вестибюл гардероби билан, ошхона, буфет, мажлислар 
зали, болалар  хонаси, кутубхона, инструментлар, ечиниш 
хонаси, душ, ювиниш хонаси укув куроллари хонаси, 
туалет ва бошкалар.

3. Хизматчилар хоналари, директор кабинети, укув 
булими бошлиги хонаси, укитувчилар, шифокор хонаси. Бу 
хоналар гигиена талабларига тула жавоб берадиган 
булиши шарт.

Синф хоналарининг сатди 50 м2, укув кабинетлариники 
эса 50—66 м2 булади. Минимал сатд дар бир укувчига 
донада 1,25 м2 булиши зарур. Синф доналари тула ёруглик 
бидан таъминланиши керак.



Синф хоналарининг кенглиги 3:4 булиши керак. Бунда 
унинг кенглиги камида 6 м, узунлиги 9 м булади.

Укув биноларининг баландлиги меъёр буйича 3 м були­
ши керак. Бунда дар бир укувчига 3,75 м3 хаво  хажми 
турри келади. Агар укувчиларга 1 соатда 12— 20 м3 хаво 
зарур булса, синфда 4—5 марта хаво алмашиши керак.

Урта мактабларда укув хоналаридан: она тили, 
адабиёт, чет тили, тарих ва жамиятшунослик, журрофия, 
математика, чизмачилик ва тасвирий санъат, харбий ва 
мусика хоналари булади. Укув хоналарининг майдони 
50—66 м2 дан иборат. Кимё, физика, астрономия, биология 
машрулотлари турли таж рибалар  асосида олиб борилади.
Бу эса лаборатория хоналарини махсус жихозлаш ни талаб 
килади, лаборатория хонасининг умумий майдони 66—
70 м2 ни ташкил этади. Бунда хар бир укувчига 
1,65— 1,75 м2 дан жой турри келади.

Мактабда 20 та синф учун 3 та лаборатория, 30 та синф 
учун 4 та, 40 синф учун 5 та, 50 синф учун 7 та укув 
лаборатория хонаси булиши лозим. Янги типдаги м актаб­
ларда мехнат хоналари, устахоналар (ёгоч ва темирга 
ишлов бериш буйича), бичиш-тикиш, кулинария ва ЭВМ 
хоналари мавжуд. Мехнат укув хоналари 1 -к ав атд а  
жойлашищи керак. 8- синфдан бошлаб укувчилар мактаб- 
лараро укув ишлаб чикариш (МУИЧ) кабинетларида, укув 
цехларида ва участкаларида таълим оладилар. Укув 
ишлаб чикариш кабинетлари типовой проектида даре 
хоналари, ишлаб чикариш устахоналари ва ошхона \  
булиши зарур.

Спорт зали жисмоний тарбия машрулотларини утказиш 
учун хизмат килади. Жисмоний тарбия дарсида одам 
организмининг кислородга булган талаби ошиб боради.
Спорт залида хаво алмашиши яхши йулга куйилиши 
керак, бир соат ичида хар бир укувчи 40—60 м3 хаво кабул 
килиши лозим. Хар бир укувчига 4 м2 дан  жой турри 
келади. М актабларда 18— 20 та синфга м улж алланган  
хажми 162 м2 дан иборат спорт зали булади, 20— 30 та 
синф учун эса спорт зали 288 м2 булиши лозим.

Спорт зали тула ёритилиши керак. Д ер азаларни н г  
карама-карши томондан икки томонлама урнатилиши 
тула ёрурликни таъминлайди. Спорт залида 2 та ечиниш 
хонаси булиши лозим (хар бир кишига 0,8 м2 м ай д о н ) . Хар 
бир ечиниш хонасида душ ва хожатхона булади. Бу 
хоналарнинг хажми 42 м дан кам булмайди. Жисмоний 
машгулотлардан сунг ювиниш учун душ хоналар  мавжуд.
Спорт заллари 1- каватда жойлашади.

Ошхона иссик нонушта тайёрлашга мослашган, 320 та



укувчи укийдиган мактабда ошхона, 195 укувчи укийдиган 
мактабда  эса буфет булиши лозим. Овкатланиш залининг 
майдони х,ар бир кишига 0,65— 0, 75 м2 дан турри келади. 
О ш хоналар  хам 1- каватда  жойлашиши керак. Мажлис- 
лар  зали  ва кино заллари бир вактда 20—25 фоиз укувчига 
м улж алланган  булиб, унинг майдони 150 м , баландлиги - 
5 м булади.

Х ар бир мактабда кутубхона ва медпункт булади. 
Укитувчилар хонаси синф хоналарига якин жойлашади 
хам да унинг майдони хар бир укитувчига 1,5—2,5 м2 дан 
турри келади.

Хозирги пайтда барча курилаётган мактабларда 
узайтирилган кун гурухлари учун хоналар мавжуд. 
К ел аж акд а  узайтирилган кун гурухлари учун кушимча 
укув хам да дам олиш хоналарини лойихалаш кузда 
тутилмокда.

Узайтирилган кун гурухлари мактабларини лойиха- 
л аш д а  хоналарнинг болалар ёшига караб блокларга 
булиниши катта ахамиятга эга. Болалар укишдан кейин 
колиб уйнашади, дам олишади, уй вазифасини бажариша- 
ди ва тугаракларда шурулланишади.

Укув куни узайтирилган мактабларда болалар бир 
кунда икки марта иссик овкат билан таъминланадилар.
1—2 - синф укувчилари хамда нимжон болалар кундузи 
ухлайдилар. Еши катта укувчиларга К а р аг ан д а  уларга 
бош кача  шароиг яратиб берилади. Бошлангич мактаблар­
да укув  фаолияти ва дам олиш учун (умумий фикрларга 
кура) 2 та  хона ажратилади.

Болалар муассасаларини санитария-техник жихозлашга 
куйиладиган гигиеник талаблар. Болалар муассасалари- 
даги хаво  болаларнинг сорлиригэ ва иш кобилиятига 
сезиларли д ар аж ад а  таъсир курсатади.

Епик, бинолардаги хавонинг кимёвий таркиби ва 
физикавий хусусиятлари узгаради: карбонат ангидрид 
гази, сув бурлари, огир ионларнинг микдори ортади, 
кислород, енгил ионларнинг микдори камаяди, хаво 
харорати  узгаради, хавонинг чангланиши ва бактериал 
ифлосланиши сезиларли дараж ада  купаяди, органик 
ар а л а ш м а л а р  пайдо булади.

Организмнинг хаёт фаолияти натижасида ташки 
мухитга катта микдорда иссиклик ва сув бурлари 
аж р ал и б  чикади. М асалан, синф хавосининг харорати 
биринчи даре  охирига келиб 2°С га ошади, хона ёмон 
иТамоллатилса, харорат 4—6° гача ортади. *

Х оналардаги хавонинг сифати ундаги карбонат ангид­
рид гази микдорига караб  бахоланади, бинобарин, бу



газнинг микдори нафас билан чикарилаётган  хаво 
хисобига хавода руй бераётган кимёвий ва физикавий 
узгаришларга параллел равишда узгаради. СОг нинг 
микдори хаво ифлосланишининг билвосита курсаткичи 
булиб хизмат килади ва хамма вакт хам унинг тозалик 
даражасини турри бахолай олмайди. Болалар  муассасала- 
рида СОг нинг микдори хавонинг сезиларли д ар аж ад аги  
бактериал ифлосланиш ва чангланиш холларида, шу- 
нингдек замонавий курилиш ва ж ихозлаш  вактида 
кулланилган хом аш ёлардан аж ралиб чикиши мумкин 
булган кимёвий аралаш маларнинг хавога аж р ал и б  чики­
ши натижасида хам пастлигича колиши мумкин.

Хозирги вактда СО2 нинг хаводаги микдори хаво 
харорати ва намлигини эътиборга олган холда ёпик 
бинолардаги хаво мухитининг тозалик курсаткичи сифати- 
да кенг кулланилади. Болалар учун м улж алланган  
хоналардаги СО2 нинг рухсат этилган концентрацияси 
килиб 0,1 фоиз кабул килинган.

Жисмоний мехнат ва харакатли уйинлар вактида 
ажратиб чикарилаётган СОг микдори 2—3 м артагача  ва 
бунга 6 о р л и к  равишда зарурий хаво хажми хам сезиларли 
микдорда ортади (масалан, мактабгача ёш да 6,6 м3 ва 
катта ёшда — 20 м гача).

Олиб борилаётган текширишлар бир соат давомида бир 
укувчи учун белгиланган зарурий хаж мдаги хавонинг 
16 м3 га тенг микдори макбул микроиклим ва хаво 
таркибининг зарурий сифатини таъминлай олмаслигини 
курсатди. Берилаётган хаво хажмининг узок вакт  мобай- 
нида икки баробар купайтирилиши болаларда ш амоллаш - 
га оид касалликларнинг деярли икки баробар камайиш ига 
олиб келди. Тажриба усули билан бир соат давомида бир 
болага зарур булган хавонинг энг макбул микдори 80 м 
га, энг кам зарурий микдори — 40 м3 га (кичик мактаб 
ёшидаги болалар учун) ва 60 м3 га (катта мактаб 
ёшидагилар учун) тенглиги аникланди. Бу тавсия- 
ларни амалга оширишда катта кийинчиликларга дуч 
келинмокда.

Бинолардаги хаво алмашинуви табиий йул билан ва 
сунъий — вентиляция йули билан амалга оширилади. 
Хавонинг табиий йул билан алмашинуви дераза  ва эшик 
оркали амалга оширилади.

Йилнинг иссик ва утиш мавсумларида кенг аэрац и я  
оркали хоналарнинг хавосини алмаштириш бетиним 
равишда амалга оширилиши лозим. Хаво ф рам уга  ва 
дереза дарчалари оркали киради. Ф рам угалар  турри 
урнатилганда ташки хаво шипга караб  йуналади.



М актабларда  олиб борилган кузатишлар хоналарни 
ф ак ат  иссяк, ва утиш мавсумларидагина кенг аэрация 
килиш мумкишшгини курсатди. Синф хоналарини укувчи- 
л а р  борида таш ки хаво харорати + 5 ° С  гача булан вактда 
шамоллатиш мумкин.

Табиий суриб олувчи вентиляция системаси самарали 
эканлиги исботланган. Юкори булган шамол бэсимида дам 
бу система синф хоналарида 4—5 мартанинг урнига 
1,5— 2 марталик хаво алмашинувини таъминлайди. СО 2 
микдори тез ортиб боради, 15 минутдан сунг унинг 
микдори рухсат этилган чегарагача етади.

Хозирги вактда укув хоналарининг хавоси сунъий 
вентиляция оркали алмаштирилади.

Укув хоналарининг вентиляцияси хар бир укувчини 
16 м3 хаво  билан таъминлаши зарур.

М актабдаги  темир ва ёгочга ишлов бериш устахонала- 
рида, мажлислар залида хар бир киши хисобига келаётган 
хаво  20 м 3 / с о а т и г а ,  спорт залида эса 80 м3/соатига кам 
булмаган  микдорда булиши лозим. Бу билан бир каторда 
бевосита укув хоналарида . бир соат мобайнида 1 марта­
ли к  х ав о  алмашинувини таъминловчи табиий сурувчи 
вентиляция урнатиш мулжалланган.

М актабгача тарбия ва мактаб ёшидаги болалар 
муассасаларида хаво хароратининг меъёрини белгилаш 
учун ж у д а  куп гигиеиик кузатишлар олиб борилмокда.

Бизнинг иклим шароитларида болаларда иссиклик 
злм аш ин ув  жараёнининг узига хос томонлари булади, шу 
боисдан улардаги иссиклик холатининг комфорт зоналари 
бир оз булса-да бир-бирида фарк килади. Хавонинг 
комфорт холатида болалар  узларини яхши хис этадилар, 
кам  терлайдилар, кам рок касал буладилар ва чиникади- 
лар.

Организмнинг иссиклик ишлаб чикариш ва иссиклик 
нукотиш хусусиятлари турли куринишдаги фаолият 
давом ида турлича д а р аж ад а  булади. Укиш, ёзиш, уйинлар 
кам микдордаги энергия сарфи билан кечади. Мактаб 
устахоналари ва укув-тажриба участкасидаги мехнат 
ж ар аен л ар и ,  спорт ва жисмоний тарбия дарслари, 
шунингдек харакатли уйинлар вактида иссиклик ишлаб 
чикариш ва уни йукотиш анча ортади. Шундан келиб 
чиккан  холда хоналар учун белгиланган иклим шароитла- 
рига б оглик  булган хона хароратининг оптимал микдорла- 
ри бу хонанинг кайси максадларга хизмат килишини 
эътиборга олган холда белгиланган.

Бу келтирилган турли хоналардаги хавонинг оптимал 
Харорати доимий эмас (28- ж адвал). Харорат болаларни



Мактабгача тарбия муассасалари ва мактаб хоналаридаги *аво з^арорати

Хоналар IV и^.пим минтацасида- 
ги ^арорат, °С -

Кичик ясли гуру^ининг уйин ва болаларни
кабул килиш хонаси 22
У рта ва катта ясли гуру^ларинйнг уйин хона-
си, кабул хоиалари 21
Мактабгача тарбия гуру^ларининг ечиниш ва
гуруц хоиалари:
Кичик гуру>;, 20
урта ва катта тайёрлов гуру^лари 19
Синф хоиалари, кабинетлар, лабораториялар 17
Ун;ув устахоналари 16
Спорт зали 15
чиниктириш йуллари оркали пасайтирилиши мумкин. 
Болалар муассасаларидаги асосий хоналардаги нисбий 
намлик 40—55 фоиз, хаво харакатининг тезлиги 0,2 м /с е к  
булиши керак.

Куз ва к.иш фаслида оптимал иссиклик ш арт- 
шароитларини яратишда турли хил иситиш тарм оклари- 
дан фойдаланилади (печка, радиатор ва бошк.). Р ад и а -  
торлар ёрдамида иситилганда иссиклик асосан конвекция, 
панелли иситишда эса нур таркатиш  йули билан т а р к а л а -  
ди.

Конвекцион иситишда (радиаторлар, печка ёрдам ида) 
чегараловчи юзалар харорати паст булади. Бу манфий 
радиация — организмнинг нур таркатиш йули билан  
иссиклик йукотишига сабаб  булади. Нурли иситиш 
тармогидан фойдаланилган холларда чегараловчи ю зал ар  
харорати тана хароратига якин .булиб, организмнинг 
нур таркатиш йули билан иссиклик йукотишини сезиларли 
д ар аж ад а  камайтиради.

Иссикликнинг комфорт холати иситиш курилмалари  
(панеллари) шипга, полга ва деворларга урнатилган  
холларда юзага келади. Бундай шароитда турли ю заларни  
иситиш харорати турлича булиши керак. Д ев о р л а р  
олдидаги харорат 30—35°С д ар аж агач а  етказилса, пол ва 
шипда 20—25°С дан ортмаслиги зарур. Бу в а к т д а  
физиологик курсаткичлар (тери харорати, тер аж р ат и б  
чикариш) терморегуляция зурикишининг йуклигидан 
далолат беради. Тана оркали бирмунча иссикликнинг 
йукотилиши хоналарда хаво алмашинувини кенг ку л л аш - 
га имкон беради. Бунда хаво  харорати пасайтирилиши 
мумкин, аммо болалар узларини яхши хис килаверадилар.



Кичик ёшдаги болалар  муассасаларида болалар узок 
в а к т  полда уйнашлари сабабли, хоналарнинг пастки 
к,исмининг иситилишини таъминловчи полга урнатилган 
панелли иситиш курилмалари булади. Биринчи каватда 
ж ойлаш ган  гурухлар учун мулжалланган хона ва уйин 
хоналарининг полларида иситувчи курилмалар мавжуд. 
Бунда пол юзасининг харорати 22°С булиши керак. 
П анелли иситиш курилмалари горизонта л ва вертикал 
йуналишда хаво хароратининг бир маромда булишини 
таъминлайди.

Богча ва мактаблар асосан марказий иситиш тармок- 
л ар и  оркали иситилади.

Кам уринли болалар  муассасаларида катта иситиш 
сигимига эга булган печкалардан фойдаланилади. Бу 
холда печканинг утин ёки кумир калайдиган туйнуги 
дахлизда  ёки болалар уйнайдиган хоналарда булиб, зич 
ёпиладиган эшикчали булиши зарур. Печкалар эрталаб 
ёкилади. 25—50 уринга мулжалланган ясли, болалар 
богчаларида махаллий иситиш тармогидан фойдаланила­
ди.

Хоналарни ёритиш тартиблари. К,уёш нурининг инсон 
организмига булган биологик ахамияти жуда катта. Унинг 
тетиклаштирувчи, организмнинг турли касалликларга 
булган каршилигини орттирувчи таъсири хаммага маълум.

К,уёш нури алмашинув жараёнларини яхшилаб, тугри 
усиш ва ривожланишга замин яратади. Ультрабинафша 
нурлари бола терисидаги провитамин О ни фаолиятсиз 
холатидан фаол холатга утказиб, суякларнинг усиши ва 
шаклланишига яхши таъсир курсатади. Еруглик психоло­
гик ахамиятга эга: ёругликнинг етарли микдорда булиши 
кутаринки, хурсандчилик кайфиятини юзага келтиради. 
Куёш снектридаги ультрабинафша нурларининг бактерио- 
цид таъсири маълум. Бу эса ташки мухитни согломлашти- 
ришда мухим гигиеник омил булиб хизмат килади.

Болалар муассасаларининг ориентацияси (кун то- 
монларига нисбатан булган  жойлашуви) куёш радиация- 
сидан келиб чиккан холда аникланади. Барча иклим 
минтакаларида максадга мувофик энг яхши ориентация 
булиб жанубий, жануби-шаркий ориентация хисобланади. 
Р арб  томонга караган  хоналар куёш нурлари таъсиридан 
куннинг иккинчи ярмида кизиб кетади.

Тугри тушган ёругликнинг кузни олувчи таъсирини 
бартараф  этиш максадида бизнинг IV иклим минтакала­
рида укув ва ишлаб чикариш устахоналарининг деразала- 
ри куёшдан химоя килувчи мосламалар билан тусилади.

Д ер аза  ойналари куёш спектрининг биологик жихатдан



Мактаб ва мактаб интернатлари хоналаридаги 
деразалар ориентацияси

Хоналар
IV Щ лим минтацаларида деразалар ори ­

ентацияси

Оптимал Рухсат этилган
Мактабда: 
синф хоналари

Чизмачилик ва раем кабинет- 
лари

Биология лабораториялари

Богчада:
Гуру* хоналари 
Етоцхоналар, мусица зали, 
Изолятор

Жануб, жануби- 
шарций
Шимол, шимоли- 
шарций, шимоли- 
гарбий 
Жануб

Жануби-шарций

Жануб

^аммаси, гарб, ж ану- 
би-гарбийдан ташцари 
Жануб, шарци-жану- 
бийдан ташцари 
з^аммаси
Шарц, жануби-шар- 
ций, жануби-гарбий, 
гарб

энг фаол булган кисмининг катта микдорини утказмасл'и- 
гига карамай, хонага етарли д а р а ж а д а  тетиклаштирувчи 
ва бактериоцид хусусиятларига эга булган куёш нурлари 
киради (29 -ж адвал).  Хоналардаги ультрабинафша нур- 
ларининг микдори кенг аэрац и я  вактида ортади, шу 
боисдан болалар муассасаларидаги барча хоналарда, 
ошхона ва буфетларда вентиляция системасининг кайси  
туридан фойдаланишдан катъи  назар д еразалард а  
фрамуга ва дарчалар булиши керак.

Хоналарнинг ориентацияси уларнинг ёруглик д а р а ж а -  
ларига катта таъсир курсатади. Куннинг биринчи ярм ида  
барча кенгликлардаги энг кжори ёруглик шаркий ва 
жанубий ориентацияда кузатилади.

Еругликнинг куриш анализаторининг тула конли 
фаолиятига булган таъсири хам мухим ахамиятга эга . 
Гигиенистлар томонидан олиб борилаётган кузатиш лар 
укувчиларнинг бир кисмида (20— 30 фоиз) асосан узокни 
кура олмаслик билан боглик булган куриш фаолиятининг 
пасайиши кузатилади. Узокни кура олмаслик — миопия 
хасталиги болаларнинг ёшига боглик равишда микдор ж и- 
хатдан ортиб боради.

Узокни кура олмаслик — миопиянинг юзага келиши ва 
ривожланишида бошка сабаблар  каторида ёругликнинг 
етишмаслиги хам катта ах,амиятга эга. Барча куриш  
функциялари ёруглик етишмаслиги туфайли юзага келиши



ва унинг янада пасайиши билам бу узгаришларнинг 
кучайиб бориши исботланган. Мазкур маълумотлар 
болалар ¡муассасаларида кузнинг фаолияти учун максимал 
яхши шароитлар яратиш зарурлигини таъкидлайди. 
Кузнинг нормал фаолиятини таъминловчи асосий шарт- 
лардан  бири етарли микдордаги ёрурлик хисобланади. 
Ерурликнинг етарли дараж ада  булиши куз зурикиши 
билан боглик булган ишларни бажаришни енгиллаштира- 
ди.

Табиий ёрурлик етарли, бир маромда булиши ва 
ортикча ёрур булмаслиги керак.

Хоналардаги табиий ёругликни тула-тукис бахолай 
оладиган курсаткич табиий ёрурлик коэффициентидир 
(ТЕК)- Лойихалаш тириш  нормаларига биноан ТЕК 
мактабгача тарбия муассасаларининг гурухлар учун 
мулжалланган хоналарида, уйин хоналарида, тиббий 
ёрдам хонасида, изолятор палатасида, мусика ва гимнас­
тика машрулотлари залида 1,5—2 фоиздан кам булмас­
лиги керак, болаларни кабул килиш хоналарида (ясли 
гурухлари учун), ечиниб-кийиниш хоналарида 1 фоизга 
тенг килиб кабул килинган.

Мактаб ва мактаб интернатлари, хунар-техника билим 
юртларининг укув хоналарида деразадан анча наридаги 
ТЕК 1,5—2 фоиз дан кам булмаслиги керак.

Юкорида келтирилган табиий ёрурлик коэффициенти- 
нинг нормалари IV ёрурлик иклим минтакаларида курил- 
ган бинолар учун Т Е К  ни аниклашда ёрурлик иклимининг 
коэффициенти ва куёш коэффициентини эътиборга олган 
холда меъёрлаштирилади.

Бирок, кабул килинган ТЕК улчамлари хам зарурий 
табиий ёругликни таъминлай олмайди. Турли даражадаги 
ёрурлик шароитларида куриш функциясини урганиш энг 
яхши ёрурлик 800— 1200 лк га тенглигини курсатади. 
Куриш фаолияти учун яхши шароитни таъминловчи энг 
паст ёрурлик микдори 600 лк ни ташкил килади.

Хонанинг ёрурлиги бир катор сабабларга, биринчи 
навбатда деразалар  сони, уларнинг катта-кичиклиги ва 
конфигурацияларига борлик. Деразаларнинг юзаси канча- 
лик катта булса, хонага шунчалик куп ёрурлик тушади. 
Лекин деразалар  у л ч а м и н и н г  жуда катта булиши бино- 
нинг иссикликка чидамлилигининг камайишига олиб 
келади ва шу сабабли  бу улчамлар чегарасиз булиши 
мумкин эмас. Б о л ал ар  узок вакт буладиган ёки кузнинг 
зурикиши билан боглик ишларни бажариш учун мулжал­
ланган  болалар муассасаларининг асосий хоналари учун 
ЕК 1:4 дан кам булмаслиги керак. (ЕК — ойнали ромнинг



сатхи пол сатхига нисбатан). Б о л ал ар  кам вакт буладиган  
хоналарда (кабулхона, ечиниб-кийиниш хоналари, дам  
олиш хоналари) £К  1:5— 1:6 гача камайтирилиши 
мумкин. Д еразалар  иложи борича купрок ёруглик тушади- 
ган килиб урнатилиши лозим. Д еразаларнинг юкори 
кисмидан купрок, ёруглик тушади. Шу туфайли тугри 
бурчакли деразалар максадга мувофикдир, овалсимон ёки 
готиксимон — учли шаклли деразалар  тавсия этилмайди.

Д еразалар  оралиридаги деворлар  ёрурликнинг хонага 
бир текис тушишини камайтиради, шунинг учун уларнинг 
кенглиги 0,5 м дан ортик булмаслиги керак.

Хонага тушиб турувчи куёш нурларининг микдори 
дераза ойнаси юкори кисмининг баландлигига боглик. 
Д ераза ойнасининг юкори кисми канчалик баланд булса, 
ёруглик шунчалик купрок тушади. Куз зурикиши билан 
боглик ишларни бажариш хоналарида дераза ойналари 
баланд булиши, хона кенглиги (деразалар  урнатилган 
девордан карама-карши томондаги деворгача булган 
масофа) эса деразанинг юкори кисмининг полдан булган 
баландлигининг икки марта оширилган улчамидан ортик 
булмаслиги керак. Агар хона энига 6,5 м дан куп булса, 
карама-карш и томонда иккинчи катор  деразачалар  урна- 
тиш лозим. Бу купрок табиий ёруглик тушишига, имкон 
яратади ва хоналарни икки томонлама елвизак килиб 
шамоллатиш имконини беради. Д е р а з а  ромл&ри канча 
катта булса, хонага шунча куп куёш нурлари тушади. 
Бинога якин экилган баланд д ар ах тл ар  ёругликни тусиб 
колади. Бинонинг олд томонига асосий хоналар жой- 
лашганлиги сабабли баланд дарахтларни  бу ерга экиш 
тавсия этилмайди. Шунингдек, болалар  муассасасига 
карама-карш и жойлашган бино баландлиги оралигидаги 
масофа нисбати (тусиш коэффициенти) 1:2— 1:3 дан кам 
булмаслиги керак. Тусиб колиш коэффициентининг опти- 
мал катталиги 1:5 булса, бу холда карам а-карш и 
жойлашган бинонинг сояси болалар  муассасасига мутлако 
тушмайди.

Д ераза  токчаларида турган тувакдаги  гуллар, д ераза  
пардалари хонанинг ёруглигини камайтиради. Ифлос 
ойналар хам куёш нурининг анчагина кисмини тусиб 
колади.

Д ераза  токчаларининг баландлиги болаларга мос 
булиши лозим, бу кузнинг аккомодацион аппаратига дам  
беради. Болалар ясли ва б о гчал ар и д а 'дер аза  токчалари­
нинг баландлиги 50—60 см, м актабларда  70—80 см килиб 
кабул килинган.

Хоналарнинг рангларига боглик булган турли ёруглик-



ни кайтарувчи ю зал ар  (шип, девор, пол) ва жидозлар 
ранги ёругликни кайтариш  хусусиятларига дам таъсир 
курсатади. Еркин, оч тусли ранглар ёругликни купайтира- 
ди. Кайтариш коэффициенти шип, деворлар ва дераза 
ромлари учун 0,7, деворларнинг юкори кисмларида 0,6, 
девор панеллари (пастки кисми) — 0,5, мебел ва жидозлар 
учун 0,35, пол учун 0,25 дан кам булмаслиги зарур. Укув 
хоналари, кутубхоналарда деворлар ранги майин, кузни 
олмайдиган, толиктирмайдиган булиши керак. Вестибюл, 
декорацион хоналар  ва мажлислар залларида ёркин 
рангларни куллаш  тавсия этилади. Шимол томонга 
караган  хоналарни сарик, пушти рангларга буяш мак- 
садга мувофикдир. Ж анубий ориентацияга эга хоналарга 
кук, яшил ранглар мос. Хоналарни пардозлашда, мебель 
ва жидозларга ранг беришда он, ранг — 90 фоизгача, 
сарик — 80 фоиз, кук — 70 фоиз, яшил — 60 фоиз, 
тук яшил ранг — 22 фоизгача куёш нурларини кайтариши- 
ни эсда ту.тиш лозим. Кора рангга буялган юза деярли 
барча нурларни ютади.

Гигиена талаблари га  жавоб берадиган ёругликни 
таъминлашда ёруглик даражаси дамда куриш майдонида 
ёругликнинг текис ва тугри таксимланишига дам талаблар 
куйилади. Нотекис ёруглик шароитида нигодни бир 
нарсадан бошка нарсага кучириш кузнинг янги ёруглик 
шароитига* мослашиши билан кечади, тез-тез турли 
ёругликлар шароитига мослашиш эса куриш анализатори- 
нинг тез толикишига олиб келади. Ёругликнинг текис 
таксимланишига ю залар  ва мебелларнинг очик ранглари 
ва куёш нурларининг тугри тушиши ёрдамида эришилади.

Парталарни оч тусли, жилосиз рангларга буяш лозим. 
Синф доскаси урнатилган деворни уртача кайтариш 
коэффициентини берувчи рангга буяш керак. Шипни ва 
укувчилар нигодидан четда булмиш орка деворни ёруглик­
ни кайтариш хусусияти энг юкори булган рангга буяш 
лозим. Бу синфнинг ёруглигини янада купайтиради.

Кузни толиктирмаслик учун синф хоналарида парта ва 
столлар ёруглик чап томондан тушадиган килиб жой- 
лаштирилади.

М амлакатимизнинг шимолий минтакалари узига хос 
ёругликка эга булиб, тушаётган куёш нурлари таркибида 
ультрабинафша радиация нурлари етишмаслиги туфайли 
баъзи бир касалликлар  келиб чикишига сабаб булади. Бу 
долат организмдаги алмашинув жараёнларининг бузили- 
ши, иммунобиологик реактивликнинг, куз функциялари- 
нинг пасайиши, тез толикувчанлик каби белгилар билан 
характерланади. Бундай иклим шароитларида яшовчи



усмирларда бошка минтакаларда яшовчи тенгдошларига 
нисбатан рефракцион аномалия (рефракциянинг издан 
чикиши) холати купрок учрайди, лейкоцитларнинг фаго- 
цитар фаоллиги пасаяди, капиллярларнинг муртлиги 
ортади, ишкорий фосфатаза ферментининг фаоллиги 
пасаяди. Шу сабабли бу ерларда яшовчи болалар ва 
усмирларни профилактика максадида кишда ультраби- 
нафша нурлари билан сунъий равишда нурлаш зарурли- 
ги исботлапган.

Бутун укув йили мобайнида деярли хамма ерда кун 
давомида табиий ёруглик етишмайди. Бу етишмовчилик 
сунъий ёруглик хисобига тулдирилади. Сунъий ёритиш 
тармогига куйидаги гигиеник талаблар куйилади: у куч 
жихатдан етарли, бир маромда булиши, куриш майдонида 
турли ёругликларнинг тугри муносабатини таъминлаши, 
тугри тушган ва кайтарилган, кузни толиктирувчи нурни 
юзага келтирмаслиги лознм (3 0 -ж ад в ал ) .

Х,озирги вактда электр ёрдамида ёритиш куз учун энг 
макбул ва энг кенг таркалган сунъий ёритиш турларида'н 
хисобланади. Люминесцент чироклар ёрдамида ёритиш 
энг тугри йулдир, чунки у таркатган ёруглик кескин соялар 
бермайди. Бунинг устига у бир хил д ар аж ад аги  ёритиш 
имкониятига эга булиб, чугланма чирокларига нисбатан 
икки-икки ярим марта арзонга тушади.

30-ж а д в а л

Болалар ва усмирлар муассасасида сунъий ёруглик меъёрлари

Хоналар
Сунъий ёруглик, лк

Люминес­
цент чи- 

роцлар

Чугланма
чироклар

Мактабгача тарбий муассасаларининг
гуру^ хоналари: уйии, мусица хоналари
ва гимнастика машгулотлари зали, ^абул-
хона ва ечиниш хоналари 200 150
Изолятор 150 100
Етокхоналар (ухлаш хоналари) 75 50

Мактаб, мактаб интернатлари, ^унар-т!;хника билим юртларининг
синф хоналари, аудиториялар, уцув каби-
нетлари, лабораториялар, устахоналар 300 200
Чизмачилик ва раем хоналари 500 300
Бичиш-тикиш хонаси 400 300
Спорт зали, мажлислар зали 200 150
Дам олиш жойлари 150 100



Ёругликнинг текис таксимланиши ёритгич жихозлари- 
ни урнатиш ва унинг таркалиши хисобига таъминланади. 
Бу холда ёритгич жихозлари ёругликнинг жуда кам 
микдорини ютиши ва ёругликни бир маромда таркатиш 
хусусиятига эга булиши лозим. Еритгичларнинг нури
1 м хисобига 2000 бирликдан ошмаслиги керак.

Профилактик максадда ультрабинафша нурлар билан 
нурлантириш алохида эътиборга сазовор. Хозирги вактда 
шимолда жойлашган минтакаларда мактабгача тарбия 
муассасаларининг гурухлари учун мулжалланган хона- 
ларда, уйин хоналарида, ётокхоналарда, изолятор палата- 
си ва махсус фотарийларда умумий ёритиш системаси 
билан бирга ультрабинафша радиацияси курилмаларини 
урнатиш зарурдир.

IX БОБ

БОЛДЛАР ЖИ*ОЗЛАРИГА БУЛГАН ГИГИЕНИК
ТАЛАБЛАР
Б о л ал ар  саломатлигини саклаш ва уларнинг тугри 

ривожланиши учун зарур булган гигиена талаблари- 
га ж авоб  берувчи мебеллардан фойдаланиш керак. Улар 
учун тайёрланган жихозлар болаларнинг анатомик- 
физиологик хусусиятларига тула-тукис мос келиши, улчов- 
лари болалар  буйига, вазнига мослашган булиши зарур. 
Ж ихозлар  тузилиши жихатидан чидамли, пишик ишлани- 
ши лозим. Езув столида ва стулда утириш, дастгох олдида 
туриш ва к,ул мехнати билан шугулланаётганда елка 
бугимларига, буйин, Корин ва юкори, пастки умуртка 
нукталарига хамда чанокка огирлик келади. Бунда тугри 
холатни тан лаш да  мушаклар, нерв ва бугимлар асосий рол 
уйнайди. Укувчилар даре давомида анча толикадилар, 
шунинг учун хам бир хил хо л атн и  танлаш хамда иккинчи 
холатга утишни физиологик курсаткичлар билан ажратиш 
лоз^м. Тугри холатни саклаш вазифасига бадан огирлиги- 
ни м арказдан  узом аш тириш  ва тугри холатда туриш 
киради. Тургун мувозанатда юрак т о м и р л а р и ,  нафас олиш, 
куз ва эшитиш органлари нор м ал  ишласа, бундай холат 
тугри деб хисобланадй.

Д ар е  давомида хар хил холатларни танлаш, бир 
холатдан иккинчи холатларга утишда физиологик ме- 
зонларни аж ратиш  лозим. Микротебранишлар ва улар­
нинг чидамлилигини бошкариш хам физиологик ме- 
зонларга киради.

Тугри холатни саклаш учун гавданинг маркази таянч 
марказига нисбатан тик булиши керак.



Гавданинг огирлик маркази IX ва X умуртка кафасла- 
ри устида тугри тик таянч нуктасига тушса, ёзиш вактида 
организм чарчок.лик сезмайди. Бундай х,олатда марказий 
огирлик орка чанок 6ÿPHMH билан кесишади. Бундай 
утиришда бош олдинга хиёл энгашган, ку'злар турри 
карайди, бармоклар па.рта устида туради. Стол четидан 
тана 3—5 см узокликда бÿлaди. Тизза кузи кон томирлари 
сикилиб колмаслиги учун сон суягининг 2 /3  кисми курсида 
булиши керак. Укувчи товонлари билан полга таянади.' 
Укувчилар Tÿppn утирганда таянч майдони етарли булса, 
мускуллар камрок чарчайди. Укиш даврида, чизмачилик 
дарсларида ва ёзув машрулотларида озгина булса Хам 
олдинга энгашган холда утириш лозим.

Фотониограмманинг ^ р сати ш и ч а ,  боланинг ва тана 
юкори кисмининг озгина олдинга энгашгани тугри 
исботланган. Тос суяги вертикал, бел суяги верти- 
калдан 10°, KÿKpaK 18° олдинга энгаш ади, болдирлар 
вертикал жойлашади. Кузнинг столдан узоклиги 31 см, 
TÿppH иш холатида бош ва тананинг озгина олдинга 
энгашган холати, огирликнинг тенг бÿлиши, кукрак ва 
Корин бушлири сикилмаслиги ва куз чарчамаслиги 
керак. Арралаётган вактда оёклар ораси маълум дараж а- 
да очилган, тиззалар TÿFpH, тана олдинга озгина энгашган 
бу'лиши зарур, рандалаётган пайтда ÿKyB4H дастгох,га 
ярим энгашган х,олатда туриши керак. Чап оёк озгина 
олдинда бÿлиши керак. Темирни арралаётган  пайтда 
ÿKyвчи кискич ÿKHra 45° ярим айлана долатида туриши 
керак. Турри турган холатда ÿHr елка, чап елка билан 
турри бурчак х,осил килади, бу холатда тирсак суяги 
арранинг укига мос тушади. Темирни кесишда ÿKyB4H 
кискичга ярим дойра шаклида туриши керак. Чап оёк ярим 
кадам олдинга куйилади, ÿHr оёк озгина оркада булади. 
Товонлар 60—70° бурчак хосил килади. Суяк мушаклари- 
нинг чидамсизлигида болалар агар турри х,олатда турмаса- 
лар тезда чарчаб колишлари мумкин. Укиш даврида 
укувчининг организми статистик огирликни хис килади. 
Агар укув жидозлари нотурри тузилган бÿлca, ÿлчaми 
ÿKyB4H 6ÿflHra мос келмаса ва бошка парам етрларга турри 
келмаса, статистик огирлик кучайиб кетади.

Парта ёки стол танлашда болаларнинг тик холдаги 
умумий буйи ÿлчaнaди. Синф парталари сонини белгилаш 
учун рангли ÿлчoв линейкаси бÿлиши керак. Жидозлар 
гурухини аниклаш учун турли ранглар бÿлиши лозим 
(31 - ж а д в а л ) .

1—4- синф укувчиларини утказиш да кийналмаслик 
учун ÿKyB йилининг бошида уларнинг исми шарифи, буйи,



Уцувчи курсиси ва тахтасининг улчовлари, уларнинг у^увчининг 
буйига мослиги

N
У^увчи- 

нинг 
уртача 

Ьуйи, мм

Буйига 
оид гу- 

р у у и р , мм

Жицозларнинг
белгиланган

ранги'

Тахта ба­
ландли­
ги, мм

Курси ба­
ландлиги, 

мм

.  1. 1050. 1000—1150 ковок ранг - 460 260
2. 1200 1150— 1300 бинафша 520 300
3. 1350 1300—1450 сарик 580 340
4. 1500 1440— 1600 цизил 640 380
5. 1650 1600—1750 яшил 700 420
6. 1800 1750 дан 

юцори
^аво ранг 760 460

куриш, эшитиш кобилияти ёзилган схема тулдирилиши 
лозим ва бу маълумотлар синф журналида булиши шарт. 
Д урадгорлик дастгохининг баландлиги шу йул билан 
аникланади. Бунда укувчи дастгоднинг бурчагига ён 
томони билан туради ва унга кафтини куяди. Агарда 
дастгохнинг баландлиги укувчининг буйига мос келса, бу 
холда унинг тирсаги букилмайди, олд елка ва елка тугри 
чизикни гашкил килади.

Мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар муассасалари- 
ни жих.озлашга булган гигиеник талаблар. Богча ва 
яслилар учун танланадиган жихозлар таълим-тарбия 
ишларига мос тушиши керак. Х,ар бир гурух учун бола ёши 
ва буйига кар аб  мосланган жихозлар танланади.

Кичик гурух хоналари тугри бурчак ёки айлана 
шаклидаги манеж, тепаликча, уРта ва катта гурух, 
хоналари стол, стул, диванлар билан жихозланади. 
Бундан таш кари , гурух хоналарида уйинчоклар ва 
кийимлар учун шкафлар мавжуд.

М актаб  ёшигача булган гурух, хоналари хам стол, стул, 
уйинчок ва нарсалар саклайдиган шкафлар билан 
жихозланади.

Кичик ва катта гурух болаларини укитиш учун ёзиш ва 
чизишда фойдаланиладиган махсус доска (0,75X1,5м) 
булиши лозим. Досканинг полдан баландлиги 0,7—0,8 м 
булади.

М актаб  ва богча ёшидаги болалар учун тайёрланган 
мебеллар енгил тахталардан тайёрланиб, рангли буёкка 
буялади. Уйинчоклар сакланадиган шкафлар, кийим 
шкафлари болалар  буйига мос булиши керак.

Синф хоналарининг жих.озлари. Мактаб жихозларидан



4 - раем. Укувчининг партада  турри утириши холати.

гигиеник талабларга риоя килган вдлда фойдаланиш 
турри жисмоний ривожланишга ва куриш ф аолиятига 
катта таъсир курсатади. Партанинг столи ва курсиси 
бирлашган булиб, столнинг киялиги 12° дан кам булмасли- 
ги керак. Партанинг столи тагига курси бир оз кириб 
туриши зарур. Бунда бола турри утиради (4- раем ).

Укувчиларнинг парта, стол ва стуллари бир кишилик 
ёки 2 кишилик булади. Уларнинг хаммаси тахтадан  
ясалади. Стулнинг баландлиги бола оёрининг болдир 
кисмига тенг булиши керак. Агар курси баланд булса, 
боланинг оёги осилиб, сонга куп огирлик тушади. Агар 
курси паст булса, оёклар курси устида кутарилиб, сон ва 
тизза оралирида учбурчак х,осил килади, оёк, кон 
томирларида кон айланиши кийинлашади. Агар курсининг 
кенглиги 2 /3  ёки 3 /4  кисми сон узунлигига турри келса, 
укувчи камрок чарчайди.

Х,ар бир курсининг махсус суянчиги булиши керак, 
булар кушимча таянч булиб хисобланади.

Живдз дифференцияси деб, стол чети билан курси 
орасидаги масофага айтилади. Дифференциянинг ± 2  см 
узгариши укувчининг ^олатига таъсир этмайди. Д и ф ф е ­
ренциянинг куплиги ёзиш даврида укувчига унг елкасини 
кутаришга мажбур килади ва умуртка погонасининг 
кийшайишига олиб келади. Дифференциянинг камли-
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5- раем. А — гавданинг олдинга эгилган цолатидаги гавда орирлик 
м аркази  билан таянч нуктасининг узаро нисбати. Чапда — турри, 
унгда — нотурри. Б — парта суянчирининг оралик. масофаси нотурри

ва А — тугри О. М. огирлик маркази. Т. Н.— таянч нуктаси.

ги эса боланинг букчайишига, куз фаолиятининг бузили- 
шига сабаб булади.

Столдан курсигача булган горизонтал масофа курси- 
нинг дистанцияси деб аталади. Агар курси столга якин 
кириб турса, бу курсининг манфий дистанцияси деб 
аталиб, утиришга кулай хисобланади. Курси суянчигининг 
масофаси ошиб кетса} укувчи яхши кулай утира олмайди 
(5- р а е м ) .

Куп мактабларда синф хоналари икки кишилик 
п арталар  билан, кабинетлар эса стол ва стуллар билан 
жидозланади. Куриш функцияси бузилган болалар 
укийдиган мактабларда 1 кишилик парта ва столлар 
булади. Партанинг копкори ва курси суянчиги махсус 
материаллардан тайёрланади. Стол ва парталарнинг ранги 
иш жойининг ёруглигига таъсир килади. Кора рангли 
п арталарга  нисбатан оч рангли парталар 20 фоиз табиий 
ёругликни оширади. Оч, яшил рангдаги партада укувчи- 
нинг куриш кобилияти 57 фоиз, тук яшил партада эса 
55 фоиз, корада 27 фоизни ташкил этади. Парталарни лак 
билан буямаслик керак. Синф доскаси куриш фаолиятида 
катта  роль уйнайди. Баландлиги 100— 120 ва эни 
150— 200 см булиши мумкин. 1—4 - синфларда доска



полдан 75—80 см, 5— 11 синфларда эса 80— 90 см 
баландликда урнатилади. Досканинг ранги жигарранг ёки 
кора булиши мумкин.

Мактаб устахоналарининг жих,озлари. Хар бир м актаб  
устахонаси 20 кишилик иш жойига мулжалланган булиб, 
станок ва дастгохлар билан ж ихозланган  булади. Хозирги 
вактда баландлиги 75,5, 78, 80,5 см булган дастгохлар  
ишлатилади. К,ул мехнати учун баландлиги 95— 87 см 
булган дастгохлардан фойдаланилади.

Хар бир иш жойида утирадиган жой булиши керак. 
Утиришга жой булмаса укувчи хамма ишни туриб 
килишга мажбур булади, бу эса укувчини тез чарчатади. 
Агар укувчининг буйига дастгохнинг баландлиги турри 
келмаса, унда укувчининг рёри остига махсус тагл и к  
куйилади. Оддий ёрочдан тайёрланган  тагликнинг разм е- 
ри 5 5 X ^ 5  см, баландлиги 5,10, 15 см булиши мумкин.

Иш жойи гигиеник талабларга  жавоб бериши керак. 
Дурадгорлик устахонасида дастгохлар ойнага 45° бурчак  
буйича ёки ёрурлик тушадиган томонга 3 катор перпенди­
куляр килиб жойлаштирилади. Дастгохлар оралиги  
80— 100 см масофада булиши керак.

Темир-терсак устахонасида дастгохни ишлов берилади- 
ган металлга ёрурлик олдидан ёки унг томондан ж ой- 
лаштириш керак. Куп кишилик дастгохларни 4 като р  
килиб хона кенглиги буйича жойлаштириш мумкин. 
Каторлар оралиги 1 м булади. Устахона 1 кишилик 
дастгохлар билан жих,озланса, иш жойининг ю заси  
60Х Ю 0 см, кискичлар оралиги 100 см булади.

Гимнастика залининг жихозланиши. Жисмоний тар б и я  
залининг жихозланишига унинг тузилишига караб гигие­
ник талаблар куйилади. Ж и хозлар  укувчиларнинг ёш ига  
мос келиши керак. Спорт залидаги  жихозлар б о лал ар га  
мос келмаса, машкларни б аж ариш  кийинлашади, бола- 
нинг каддикомати бузилади.

Мактаб дарсликларига булган талаблар. Куз ривож ла- 
ниши ва куриш фаолиятининг ёшга богликлиги, уки ш  
куникмасининг аста-секинлик билан хосил булиши — 
гигиеник тавсияларни болалар ёшига караб белгилашни 
таъминлайди. Шунинг учун мактаб дарсликлари ва 
китобларни безашда бу тавсиялар  эътиборга олинади.

Шрифтларнинг катта-кичиклиги ва босма сиф атига  
булган талабларни Кон деган олим ишлаб чиккан. Кейинги 
йилларда бу йуналишдаги ишлар давом эттирилган. 
Шрифтнинг турли улчамлари куйидаги талаблар асосида 
ишлаб чикилган. С о р л о м  болалар  куз диаметри (кунда- 
ланг кесим улчами) 0,25— 0,3 мм га тенг булган, бир-



биридан шу диаметр катталигига тенг масофада жой- 
лашган икки нуктани 1 м масофадан уларни алохида- 
алохида иккита нукталигини кура олиш кобилиятига эга. 
Укиш вактида 25— 30 см масофада куз 0,8 мм га тенг 
шрифтни кура олади. Тез укиш куникмасига эга болалар 
учун хисоб йули билан харфнинг энг макбул баландлиги 
килиб 1,75 мм кабул килинган. Дарсликларни безаш учун 
гигиеник талабларни ишлаб чикиш максадида олиб 
борилган кейинги тадкикотлар турли синф укувчилари 
учун энг макбул харф  улчами дар хил эканлигини, 
шунингдек укиш куникмаси ва укиш тезлигига боглик 
холда хам узгарувчан эканлигини курсатди. Демак, турли 
синфларга м улж алланган  дарсликларнинг харф улчами 
хар хил булиши лозим, 1-синфда эса укув куникмасини 
хосил килиш даврида ва биринчи укув йили давомида 
харф улчами узгартириб турилиши лозим.

Укувчиларнинг куриш кобилияти ёшга боглик холда, 
укиш куникмаси ва укиш шароитларида урганилди.

Укиш куникмасини эгаллашга булган педагогик та- 
лаблар  нихоятда катта  эканлигини айтиб утиш керак. 
Педагогика фанлари академияси (ПФА) илмий-тадкикот 
институтининг маълумотига Караганда мактабда биринчи 
укув йили охирида укиш тезлиги бир дакикада  40— 
50 сузга етиши, иккинчи укув йилида 60— 70 тага ва 
учинчи укув йилига келиб эса 80—90 сузгача ортиб 
бориши лозим. Учинчи синфда укишнинг асосий усули тез 
укиш, яъни 3— 4 оддий суздан тузилган жумлаларни 
укишдир.

Дарсликларни гигиеник жихатдан бахолаш харфни, 
терилган харфлар тупламини, босма сифатини, когоз 
сифатини ва расмлар билан безашни, шунингдек китоб 
хажми, огирлиги ва муковалашни бахолашдан иборат.

Укишни урганаётган болалар учун алифбонинг би­
ринчи бетидаги х арф лар  улчами 6—8 мм га тенг булади. 
Бола харфни худди янги образ, расмдек кабул килади. 
Харфларнинг етарли катталикда терилиши уларни томоша 
килиш ва уларга хос булган белгиларни кабул килиш 
имконини яратади. Алифбодаги харф аста-секин биринчи 
синф укувчилари учун энг кичик улчам 2,8 мм гача 
камайтирилиб борилади. 2,3 ва 4- синфлар учун мулжал­
ланган дарсликлар 2,5 дан 2 мм гача булган харфлар 
билан терилади. 5- синфдан бошлаб кичик харфлар 
улчами — 1,75 мм ли харф  куллаш рухсат этилади. Харф 
улчами полиграфия амалиётида «кегль» атамаси билан 
номланган.

Тез укишда хар ф л ар  вертикал ёки асосий чизиклар



(штрих) оркали кабул килинади. Асосий чизик баландлиги 
одатда кичик «н» харфи баландлигини улчаш билан 
белгиланади. Шрифтни бахолаш да вертикал чизиклар 
кенглиги, кия ва горизонтал бириктирувчи чизиклар 
(штрих) эътиборга олинади. Асосий чизиклар кенглиги 
0,25—0,63 мм. Харфлараро масофа шу улчамдан икки ва 
ундан ортик катта булиши лозим. Горизонтал ва кия 
чизиклар асосий чизикка нисбатан 1:2 булиши мумкин. 
Уларнинг энг кичик улчами 0,15 мм булади.

Укиш суръатига ва узок укиш давомида кузнинг 
толикишига гарнитура — харф расми катта таъсир курса- 
тади. Дарсликларни нашр этишда харфлар оддий, аник 
чизилган ва харфлар уртасидаги бушликлари аник булган 
шрифт куллаш  тавсия этилади. Психологик-гигиеник 
кузатишларнинг курсатишича, бундай шрифт куп жи- 
Хатдан куриш кобилиятига ва куз оркали кабул килиш 
имконияти талабларига жавоб беради.

1-синф укувчиларининг куриш кобилиятини кузатиш 
матнларни узок укиш вактида укиш тезлиги шрифт 
расмига богликлигини курсатади. М асалан, адабий услу- 
бий шрифт билан терилган матнларни узок укиш вактида 
5—7 минут укилгандан сунг укиш тезлиги пасаяди. 
Алохида бир катор ёзувни укиш вакти 25 фоизга купаяди. 
Раем услуби билан терилган алифбодаги  матнни укишда 
укишнинг уртача тезлиги анча вакт сакланиб колади. Бунда
1- синф дарсликлари ва китоблари учун алифбо харфи ва 
тугри чизикли уйилган журнал куринишидаги расмли 
харфлар таклиф этилади. 2- синф укувчилари учун уйма 
журнал ва расмли харфлар тавсия этилади.

Урта ва юкори синф укувчилари учун мулжалланган 
дарсликларни нашр этишда мактаб  шрифти услуби 
каторида адабий раем услубини хам куллаш мумкин.
32- ж адвалда турли хил шрифт раем услублари (гарни- 
туралари) курсатилган.

Матнда ажратилган суз ва ж ум лаларни  тугри ярим 
куюк ёки кую к кора шрифт билан териш тавсия этилади. 
Сузларни ёки айрим жумлаларни аж р ати б  курсатиш учун 
Харфлар орасини очиб терилади.

8— 1 1 -синф укувчилари учун мулжалланган  дарслик- 
ларда майда шрифт (петит) билан саволлар, вазифалар, 
сарлавха остидаги ёзувлар терилиши мумкин. Петитдан 
юкори синф дарсликларидаги куш им ча матнларни те- 
ришда фойдаланиш максадга мувофик эмас ва зарур  
холлардагина бундай матн 12 катордан ошмаслиги зарур.

Дарсликларни безашда харф ва  белгилар тупламига 
булган талаблар  маълум полиграфик белгиларнинг у заро



Дарсликларни нашр этишда ^улланадиган шрифт расми 
(гарнитураси) кегллари, з^арфлари улчами ва штрихи

матн учун кичик асосий
шрифт, кегл­ «н» чизиц —

Дарсликлар шрифт расми ли асосий з^арфи штрих*.
колип-литер улчами,

мм
кенгли- 
ги, мм

Алифбо: Алифбога оид 48 дан 36 пун- 8—6 1,5
тайёрлов Б1 7—71 ктгача
алифбо (з^арф) Уйма журналли 28 дан 20 4,5—3,5 0,5
кисми, алифбодан Ж р 2—71 пункт гача
кейинги кием
1 -синф дарслик­ Алифбога оид 16 пункт 2,8 0,5
лари ва уйма журнал 18 пункт
2-синф дарслик­ Мактабга оид 14 пункт 2,3 0,3
лари Ш1 23—71 

уйма журнал
Н/шпон 
16 пункт шпон

3—4-синф дарс­ Мактабга оид, 14,12 пункт
ликлари адабий Л1 33— 

72, уйма жур­
нал Жр1 2—71

шпонларда 2 0,3

5—7-синф дарс­ мактабга оид 10 пункт
ликлари Ш1 23—71, 

адабий Л1 33— 
72 уйма журнал

шпонда 1,75 0,25

8—11-синф дарс­ Мактабга оид, 10 пункт шпон 1,70 0,25
ликлари адабий уйма 

журнал

Изох,: Н /Ш 1 — шпон бирлиги, к,аторлараро масофани (интерлиньяж) 
катталаштириш учун ишлатиладиган темир пластинка

богликлик шартини белгилайди: катор узунлиги, катор- 
лараро масофа, хошиялар, босма зичлиги ва х,оказолар.

Кичик мактаб ёшидаги укувчилар 20,16 ва 14 кеглли 
шрифтларни кура оладилар ва бунда катор узунлиги 
126— 130 мм дан  ошмаслиги керак. Юкори синфлар 
дарсликлари учун кегл 12— 10, катор узунлиги эса 
98— 113 мм булган шрифтлар тавсия этилади.

Д арсликларда матнни икки устунли килиб териш 
максадга мувофик эмас, чунки бу кузнинг катордан- 
каторга утиш х,аракатларини купайтириб, янги каторни 
топишда кийинчиликлар яратади. Лугатлар, маълумотно- 
малар ва укиш учун мулжалланган китоблард икки 
устунда терилади.

Харфлар туплами зичлиги 1 см2 юзадаги белгилар сони 
булиб, х,арф ва белгилар туплами сифатини белгилайди.



«Ойнача» оркали куринаётган катордан 2 тадан , 14 ва 
ундан катта кеглда белгилар сони 10 дан, кегли
9— 12 булгЗн босмада эса туплам зичлиги 15 белгидан 
ошмаслиги лозим.

Бир турдаги белгилар туплами — сарлавха ,  формула, 
жадвал, расмли илова белгилари битта дарслик  уч-ун бир 
хил булиши керак.

Дарсликлардаги барча иловалар аник, булиши, матн ва 
иловалар орасида эса очик. жой булиши зарур. Чизикли ва 
турли тусда берилган иловалар учун энг кичик жой 4,5 мм 
(12 пункт), рангли иловалар учун 6,5 мм (12— 18 пункт) 
дан кам булмаслиги лозим.

Дарсликлар аник, куюк тиник кора рангда ва текис 
босилиши лозим. Сарлавхалар, дарсликларнинг асосий 
кисмларини белгилаш, хулоса, коида, формула, баъзи бир 
атамаларни аж ратиб курсатиш учун рангли босмадан 
фойдаланиш мумкин, рангли босма ок асосда, шунингдек 
кора босма рангли асосда (оч зангори, оч яшил, сарик, 
тук сарик ранглар) берилиши мумкин, кизил асосда 
ок босмани хам куллаш мумкин. Аммо дарсликларни 
жихозлашда турли ранглардан фойдаланиш куриш коби- 
лиятининг психологияси ва физиологиясига таъ сир  курса- 
тади. Босма сифати куп жихатдан когоз сифатига хам 
боглик.

Дарсликларни босиш учун мулжалланган когоз матн 
босмасини аник ва равшан куринишини таъминлаш и 
лозим, бу босма белгилари уртасидаги ф а р к  хисобига 
булади. Бундай талабларга тиник ок ёки оч саргиш  тусли, 
кайтариш коэффициенти 70 фоизга якин булган когозлар 
жавоб беради. К,огознинг бир тарафига босилган харфлар 
унинг орка томонига утмаслиги керак, чунки акс холда 
бу асоснинг хиралашувига олиб келиб, кузнинг тез 
толикишига сабаб булади. К,огоз текис ишланган, силлик, 
кам жилоли булиши керак. Мактаб дарсликлари учун 
махсус когоз турларини ишлаб чикариш м аксадга  муво- 
фик. Х,озирги вактда 8- синф дарсликларини босишда
1-сон офсет ва 1-сон босма когозлар ишлатилади.
2— 10- синф дарсликларини нашр этишда 2- сон босма ва
2- сон офсет когозлардан фойдаланиш мумкин.

Сифатли когозга босилган китобни узок вакт озода 
саклаш мумкин. Юмшок, юзаси гадир-будур булган когоз 
органик заррачалар билан осон ифлосланиб, микроорга- 
низмларни, жумладан, касаллик чакирувчи микроблар- 
нинг узок вакт давомида яшашига шароит яратади. 
Масалан, сил чакирувчи микробактериялар ифлосланган 
китоб сахифаларида 3 —5 ой, гемолитик стрептококк эса



I ой давомида яшайди (Д. И. Кантор). Дарсликларни 
м уковалаш да кам ифлосланадиган мустадкам матери- 
аллардан  фойдаланиш мух,им. М уковалар учун когоз ва 
газлам а, сунъий ва полимер коплама материаллар тавсия 
этилади. Бундай материаллар болалар уйинчокларини 
ишлаб чикариш учун рухсат этилган материаллар руйха- 
тига киритилган булиши лозим.

Х,арф ва белгилар тупламининг форматини белгилашда 
«квадрат» тушунчаси кулланилади. 1—4 - синфлар учун 
туплам формати 7—7 1 / 4 квадрат, 5— 11 синфлар учун 
5 / 4 — б ' / 4 квадрат олинади. Турли босмахоналарда 
нашр килинадиган дарсликларнинг вазни турлича булиши 
мумкин. Дарсликлар ва укув куроллари билан тулган 
укувчилар жилди боланинг ёшига мос булиши керак. Агар 
мос булм аса , кичик мактаб ёшидаги болаларда кадди- 
коматнинг бузилишига, мактабгача булган масофа узок 
булган х,олларда эса болаларнинг жисмоний толикишига 
олиб келиши мумкин. Бошлангич синф дарсликларининг 
х,ар бирининг вазни 300 г дан ошмаслиги зарур.

Китобларни жихозлаш буйича берилган гигиеник тав- 
сиялар педагогик ва бадиий безаш талаблари билан 
х,ам ж и\ат  булиши лозим. Бундай китоб укувчиларни 
эстетик жих,атдан тарбиялашга ёрдам беради.

Укувчиларни гигиеник жих,атдан китобдан тугри 
фойдаланиш га одатлантириш зарур. Бу эса куз фаолияти- 
ни саклайди. Уйда ва кутубхоналарда укиш учун китобни 
45° бурчак остида ушлаб турувчи мосламалар тавсия 
килинади. Юкори синф укувчилари китобни 35 см узокдан 
укиш лари мумкин. 8—9 ёшдаги болалар учун матнгача 
булган масофа 25 см булиши максадга мувофикдир,
II — 12 ёшли болалар учун бу масофа 30 см гача 
купайтирилади.

Укиш катта диккат талаб этувчи огир эклий фаолиятга 
киради. Бунда фаолият давомида етарли микдорда кичик- 
кичик танафф услар уюштириш максадга мувофикдир. 
4— 5- синф укувчилари учун дар 20—25 минут давом этган 
укиш дан сунг 6— 10 минутли танаффус килиш тавсия 
этилади. Танаффусдан сунг пасайган куриш кобилияти 
тикланади, тана х,олатининг узгартирилиши эса тургун 
долатдаги зурикишни йукотиб, иш кобилиятининг тикла- 
нишига .олиб келади.



БОЛАЛАР КИЙИМЛАРИГА БУЛГАН ГИГИЕНИК 
ТАЛАБЛАР

Болалар саломатлигини саклаш тадбирлари катори- „ 
да уларнинг уст ва оёк кийимларига булган гигиеник 
талаблар мух,им роль уйнайди. Йил фаслининг узгаришига 
караб болалар ва усмирлар кийимларининг хили хам 
узгаради. Кийимларнинг иссикликни саклаш  хусусиятига, 
бичилиши ва калин-юпкалигига, кандай газмолдан ти- 
килганлигига гигиеник томондан эътибор бериш лозим. 
Кийимлар етарли дараж ада хавони утказа  оладиган, 
бадандан ажралиб чиккан сув буглари ва карбонат 
кислотага (СОг) туйинган хавони алмаштириб турадиган 
булиши лозим.

Кийим-бош инсонлар учун танани таш ки мухитнинг 
турли нохуш таъсирларидан: паст хароратдан, ортикча 
микдордаги куёш нурларидан, ёгин-сочиндан, кимёвий 
жарохатланишдан, чангдан, турли майда ж арохатлардан  
Химоя килиш вазифасини утайди. Кийим-бош шунингдек 
болалар ва усмирларда эстетик тушунча хосил килиб, 
маълум дараж ада тарбия воситаси булиб хизмат килади. 
Лекин унинг асосий вазифаси организмнинг иссиклик 
й^котишини камайтириш ва тананинг иссиклигини энг 
яхши холатда саклашдир. Инсон муътадил микроиклим 
шароитларини яратиш учун кийим-кечак, уй ва хоказо- 
лардан фойдаланади. Бунда жамият таж рибаси, урф- 
одати, шунингдек иктисодий шароитлар хам маълум урин 
тутади.

33- жадвалда йил давомида турли мавсумларда 
кийиладиган асосий кийим-бош турларининг кийиш даво- 
мийлигининг турли хиллиги курсатилган. Бу маълу- 
мотлардан куриниб турибдики, бизда деярли бутун 
ахолига киш пайтларида урта ёки юкори иссиклик саклаш 
хоссаларига эга булган кийим-бош керак.

33-ж а д в а л

Йил давомида (^афта ^исобида) турли мавсумларда кийиладиган 
асосий кийим-кечак турларининг кийиш давомийлиги 

(IV ицлим минта^асида)

Мавсум Кийим-кечак турлари
Минта-
цаларда цишки езги езги енгил енгил иссиц

костюм пальто пальто
IV А 14 15 4 6 20 8

Б 12 22 12 10 12 —



Кийим-кечакнинг гигиеник хусусиятлари асосан уни 
тайёрлаш  учун кулланилган матолар сифатига боглик- 
Б олалар  кийимларини тайёрлаш учун мулжалланган 
газлам аларни  гигиеник бахолашда тола хусусиятлари ва 
газлам а тури, газлама вазни, унинг калинлиги, хаво ва бур 
утказувчанлиги, нам тортиш хусусияти (гигроскопик- 
лик), юкори ва куйи намлик сирими, иссиклик утка- 
зувчанлик хусусиятларини аниклаш лозим. Бу ва баъзи 
бир бош ка курсаткичларни аниклаш махсус лаборатория 
шароитида утказилади.

Г азл ам а  калинлиги кийимнинг иссиклик утказиш 
хусусиятига бевосита таъсир курсатади. Газлама канча- 
лик калин булса, унинг иссиклик саклаш хусусияти 
шунчалик юкори булади. Мато калинлиги 20 г /см 2 га тенг 
доимий босим остида миллиметр бирлигида улчанади. 
Кийим-бош тайёрлаш максадида кулланадиган газлама- 
лар, ж ум ладан  батист калинлиги 0,1 мм булса, драп ва 
устки трикотаж  газламалар калинлиги 5 мм гача боради. 
Муйна калинлиги янаям катта булиб, 30—50 мм га етади.

Г азлам а огирлиги граммларда улчанади ва маълум 
юза хисобида 1 м2 ёки 1 см2 да олинади. 1 м2 газлама 
огирлиги турли хил газламалар учун хар хил: крепдешин 
учун 25 г, драп учун 77 г булади.

Газламаларнинг хаво утказувчанлигини аниклашда 
махсус услублардан фойдаланилади. Энг паст хаво 
утказувчанлик драп, брезент, калин сурп газламаларига 
хосдир.

Х аво утказувчанлик билан бир каторда газлам а­
ларнинг бур утказувчанлиги — газламаларнинг сув бурла- 
рини утказиш  хоссаси хам эътиборга лойикдир. К,ишки 
кийимлар хам маълум бур Утказувчанлигига эга булиши 
лозим, аксинча улар тез намланиб колиб, иссиклик саклаш 
хусусиятларининг пасайишига олиб келиши мумкин. Бур 
утказувчанлик ва хаво утказувчанлик — бу газламанинг 
турли хоссаларидир. Хаво газламадан фильтрация оркали 
утса, бур диффузия (сингиш) йули билан утади. Сурп 
газлам а энг юкори бур утказувчанлигига эга, жун 
газлам алар  ундан камрок, муйна газламалар жуда кичик 
бур утказувчанлигига эга. Энг паст бур утказувчанлик 
сунъий газлам аларга  хос.

Бур утказувчанлик лаборатория шароитида газлам а­
ларнинг маълум улчамини тарозида улчаш нули билан 
аникланади, бирлиги килиб граммнинг майдон ва вакт 
бирлиги нисбатида олинади.

Нам тортиш (гигроскоплик) деб, газламаларнинг 
хаводаги сув бугларини сингдириб, уларни маълум



вазиятда саклаб туриш хусусиятига айтилади. Бу хусусият 
етарли микдорда ички кийимлар учун ижобий булса, устки 
кийимлар учун салбий х,исобланади. Устки кийимнинг 
намланиши иссиклик саклаш хусусиятини камайтиради.

Кийим-кечакларнинг асосий хусусиятларидан бири 
уларнинг иссиклик саклаш  хусусиятидир. Иссиклик 
саклаш хусусиятини бадолаш учун «газламанинг иссиклик 
каршилиги» тушунчаси кулланилади. И с с и к л и к  к  а р - 
ш и л и г и  — иссиклик утказувчанлигига тескари булган 
хусусият. У 1°С дараж а иссикликда 1 м3 газламадан 1 ккал 
иссиклик утиш вакти билан белгиланади. Бундай текши- 
ришлар лаборатория шароитида утказилади. О датдаги  ва 
махсус бериладиган вазиятда, микроиклимни бош кариш  
имкони булган шароитда инсон кийимининг иссиклик 
каршилигини бевосита аниклаш учун биотепломер асбоби 
ёрдамида тери харорати ва иссиклик окими улчанади. 
«Иссиклик окими» ва «иссиклик окимининг зичлиги» 
тушунчалари организмнинг иссиклик йукотиш микдорини 
аниклайди. Радиация (нурланиш) ва конвекция (х,аво 
катламларининг алмашинуви) йули билан вакт бирлигида 
йукотилган иссиклик микдори — иссиклик ок,ими дейила- 
ди. Иссиклик окимининг тан а  юзаси бирлигида аниклана- 
диган микдори — иссиклик окимининг зичлиги булиб, 
у 1 кк ал /м 2 соатда белгиланади.

Тана юзаси дароратлари ва иссиклик окимининг 
уртача солиштирма улчамлари тананинг 9— 11 нукталари- 
нинг: бош, буйин, тананинг олд ва орка ю залари , 
кул камари (елка, билак, кафт) ва оёк камари (сон, 
болдир, оёк кафти) курсаткичларини улчаш асосида 
аникланади. Хисоблаш пайтида х,ар бир улчанган тан а  
кисмининг бутун юзасига нисбатан фоизда берилган  
курсаткич улчовларини эътиборга олиш зарур.

Инсоннинг усиш даврида бу улчамлар узгарувчандир. 
Шу сабабли катталар учун кабул килинган тана кисмлари- 
нинг бутун тана юзасига булган нисбат улчамларини  
болалар ва усмирларда куллаш  максадга мувофик эмас. 
Лунден-Броудунинг турли ёшдаги болалар учун тав си я  
этган тана кисмларининг бутун тана юзасига ф о и зд а  
берилган нисбийлик ж адвалидан  фойдаланиб, аник х,исоб- 
китоб маълумотларини олишимиз мумкин.

Тепломер ёрдамида ишлаш ф акат  тананинг иссиклик 
йукотиши, асосан радиация (нурланиш) ва конвекция 
(х,аво катламининг алмашинуви) йули билан т ар к ал ад и -  
ган шароитдагина мумкин. Тери дарорати буйича иссиклик 
долатини субъектив бах,олаш: 28— 29°С совук, 30— 32,1 
салкин, 32,2—33,2°С кулай (муътадил), 33,3— 34,4°С  
илик, 34,4—35, 5°С иссик, 35,6—36, 5°С жуда иссик,.



Гигиеник нуктаи назардан кийим-бош тулик комплекти 
деганда, уст-бош кийимларининг: ички кийим, устки 
кийим, бош кийим, оёк кийими, кулкоплар йигиндиси 
тушунилади.

Терига бевосита ёпишиб турувчи ички кийимлар 
терининг тахминан 80 фоизини коплаб туради. Ички 
кийимларнинг асосий вазифаси терини суюк (куп мик- 
дорда хосил булгувчи тер томчилари), каттик (тери ёги, 
эпидермис хужайраларидан) ва газсимон (карбонат 
ангидрид) аж ратм алардан  тозалаб туришдир. Газлама- 
ларнинг терини тозалаш  хусусияти кирланиш жараёни 
давомида камайиб бориб, 5— 7 кундан кейин батамом 
тухтайди. Ички кийимлар тез-тез, осон ювиб туриш мумкин 
булган матолардан тикилиши лозим. Сийрак, серговак 
тукилган газламаларни ювиш анча енгилдир. Доимий 
равиш да ажралиб турувчи терни узига сингдириш учун 
ички кийимлар гигроскопик ва нам тортиш хусусиятига эга 
булиши керак. Танага бевосита ёпишиб турадиган ички 
кийимлар хаво алмашинувини таъминлаши учун, буглана- 
ётган тер ва газсимон моддаларни ажратиб чикариш учун 
курук ва нам холатда хам юкори хаво ва буг утка- 
зувчанлик хусусиятларига эга булиши зарур. Болалар 
ички кийимларини, жумладан тунги куйлак ва пижама- 
ларни сурп, ипли трикотаж газламалардан тикиш энг 
кулай хисобланади. Шунингдек, табиий ипакли, баъзи 
холларда жун газламаларини хам болалар ички кийимла­
рини тикиш учун тавсия килиш мумкин. Сунъий газлам а­
лардан  ички кийим тикишда вискозали трикотаж куллана- 
ди. Нейлон, капрон ва шу каби газламалардан тай- 
ёрланган ички кийимлар болалар учун тавсия килинмайди.

Янги тугилган ч акал о к  кийимлари юпка ва юмшок 
сурплардан тикиладиган куйлакча, пахмок куйлакча ва 
чакалокни боши ва кулларини беркитиб ураш учун 
йургаклардан иборат. Тахминан 2- хафтадан бошлаб 
гудакка куйлакча ва иссик пахмок кофтача кийгизилади.

Эрта болалик давридаги кийимлар юмшок, кам 
иссиклик утказувчи сурп ва пахмок газламалардан 
тикилади.

Бола 9 ойлик булгач, юришга ургана бошлайди, бу 
д авр да  пол унинг асосий уйин жойи булиб колади. Совук 
котишнинг олдини олиш учун болага пахмок кофтача, 
богичли узун иштончалар, пайпок ва оёк кийими кийгизи­
лади. Езги кийим тикиш учун кулланадиган газламалар 
юкори хаво ва буг утказувчанлигига эга булиши лозим. 
Улар ультрабинафша нурларини утказиши, имкони борича 
иссиклик нурларини кайтариши ва ювилганда хам бу



хусусиятларни саклаб колиши керак. Бундай хусуси- 
ятларга батист, чит ва табиий ипак газламалари эга . 
Табиий ипак газламаларининг бур утказувчанлиги ва нам 
тортиш курсаткичлари чит, сурн газламаларига нисбатан 
камрок ва бунинг устига кимматрок хам.

Борча ёшидаги болалар кишки уй кийимини тай- 
ёрлашда чит, сурп, кийимнинг иссиклик саклаш хусуси- 
ятларини оширувчи пахмок, чийдухоба, жун газлам алар  
керак булади. К,из болалар куйлакларини тикишда 
таркибида нитротола 30 фоизгача ва вискоза— лавсан  
толалари 40 фоиз булган жун газлам алар  кулланади. 
Булар газламанинг гигиеник хусусиятларини озгина 
узгартиради ва шу билан бир каторда уларнинг чидамли- 
лигини оширади.

Кузги, бахорги мавсумга мулж алланган  устки ки- 
йимлар жумласига жунли трикотаж  кастюмча, калта  
камзул (куртка) ёки комбинезон киради.

К,иш пайтида кийиладиган устки кийим-бошлар иссик- 
ликни саклаш хусусиятларига эга булиши лозим. Юкори 
дараж ада  иссикдикни саклаш хусусиятларига юнгли 
кийимлар эга, аммо бу турдаги куй юнгидан тайёрланган 
кийим огир ва купол булиб, боланинг сайр пайтидаги 
харакатларини чеклаб куяди. Пахтали, драпдан т а й ­
ёрланган кийим огир ва к,упол булиб, бола учун нокулай. 
Пахтали, драпдан тайёрланган кишки пальтоларда хам шу 
камчиликларни кузатиш мумкин. Сунгги вактларда б о л а ­
лар кишки кийимлари туплами таркибига: шамолдан 
химоя килувчи устки сунъий плашбоп мато, иссикни 
саклаш учун пахта, ватин ёки калинлиги 4 мм га тенг 
пенополиуретан ва сатин тавсия этилган. Бундай кийим 
икки соат давомида хаво харорати — 3 дан — 14°С гача ва 
шамол тезлиги 3 м /с  гача булган иклим шароитида сайр 
килиш вактида боланинг иссиклик холатини яхши саклаш  
имконини беради. Шамол кучайган вактларда кийимлар 
учун юкорида санаб утилган газл ам ал ар  туплами кулай 
иссиклик холатини узок вакт саклайди. Бундан таш кари, 
бундай кийим енгил булиб, турли ранглар билан безаш  
имкониятларини яратади.

Алохида кийим тури булиб — ухлаш  коплари (халта- 
лари) хисобланади.

Болалар муассасаларида кундузги уйку очик хавода 
ташкил этилиши керак. Бу м аксадда  йилнинг совук 
даврларида ухлаш копларидан фойдаланилади.

Уйку вактида организмнинг энергия йукотиш жараёни 
анча камаяди, моддалар алмашинуви секинлашади, тана  
харорати бир мунча пасаяди, шу сабабли  ухлаш коплари



иссиклик сакл аш  хусусиятларига эга булиши лозим. Уйку 
коплари ички ва таш ки олиб куйиладиган сурп — рилоф 
билан копланган, кавилган пахта ёки жундан тайёр- 
ланади.

Мактаб ёш идаги болалар кийимлари хам богча 
ёшидаги болалар  кийимлари учун куйилган гигиеник 
талабларга ж аво б  бериши лозим. Бу газлам а ва кийим 
бичигига тегишли. Бирок мактаб укувчисининг хаёт тарзи 
ва фаолияти узгачадир. Кийимга булган талаблар мактаб 
формаси ва жисмоний тарбия билан шурулланиш учун 
мулжалланган кийимлар учун курсатилган талаблар 
билан тулдирилиши лозим. Мактаб формаси иклимга мос 
булиши керак.

Кимёвий газламаларнинг (вискозали газламалардан 
ташкари) кичик сингдирувчанлиги кийимларда электр 
зарядларининг тупланишига замин яратади. Х,озирги 
вактда статистик заряднинг 0,15 кв /см 2 тенг катталиги — 
чегара олди, 0,3 к в /с м 2 — чегара катталиги деб кабул 
килинган.

Болалар кийим-кечакларини тайёрлашда сунъий тола- 
лар турли хил кийимлар учун тавсия этилган микдордаги- 
на, табиий толалар  билан аралашма холида кулланади. 
Синтетик толалар  (сунъий) аралашмаларини сурпга эмас, 
балки трикотаж матоларига аралаштириш максадга 
мувофикдир, чунки уларнинг тукилиши кисман гигиеник 
нуктаи назаридан асосий моддаларнинг физикавий- 
гйгиеник хусусиятларини яхшилаш имконини яратади.

Пойабзалларга булган гигиеник талаблар. Пойабзал 
кййим-кечакнинг бир кисмини ташкил килади. У орга- 
низмни совук олишдан ва ортикча кизиб кетишдан, 
товонни механик жарохатланишдан \и м о я  килади ва 
товон гумбазини турри вдлатда ушлаб туришда мушак ва 
пайларга ёрдам бериб, рессорлик ва амортизаторлик 
вазифаларини б аж аради .

Болалар ва усмирлар пойбзал'и учун ишлаб чикилган 
гигиеник талаблар  организмнинг ривожланиши давридаги 
товон ва оёкнинг узига хос тузилишини эътиборга олган 
х,олда унинг шакли ва тузилишига х,амда пойабзал 
тайёрланадиган хом ашёга булган талаблардан  иборат. Бу 
талабларга ж аво б  бермайдиган оёк кийимларини кийиш 
факатгина юриш вактида нокулайликларга сабаб булмай, 
балки болаларнинг харакат фаоллигини хам камайтиради 
ва оёкнинг куплаб касалликлари ва нотурри ривожлани- 
шига олиб келади.

Болаларнинг оёк кафти радиал шакли (радиус буйлаб 
шуъласимон таркалган и) билан аж ралиб  туради, бунда



энг катта кенглик бармокларнинг сунгги ф алангаларида 
булиши билан характерланиб, елпигичсимон шаклга эга. 
Катта ёшдаги кишиларда энг катта кенглик 1—5 оёк 
бугимлари булади. Болалар оёк кафти катталарникидан 
узгача булиб, товон ва оёкнинг олд кисмларининг бир- 
бирига нисбати орка кисмининг узунрок булиши билан 
фарк килади. Буни пойабзалнинг колип шаклини ишлаб 
чикарилаётганда эътиборга олиш зарур. Болалик даврида 
оёк кафти скелети усиши хисобига ривожланади. Уларнинг 
суякка айланиши факатгина усиш тухташи билан тугалла- 
нади, шунинг учун боланинг оёк кафтлари механик 
таъсирлар остида шаклини осон узгартиради. Шу сабабли 
эгилувчанлигини, калинлигини, пойабзал вазнини, шу- 
нингдек унинг иссиклик саклай олиш кобилиятини хам 
гигиеник нормаллаштириш лозим. П ойабзал  тагчарми 
кулай булиши керак.

Тадкикотларнинг курсатишича, етарли эгилувчан 
булмаган пойабзал каби хаддан зиёд юмшок пойабзал хам 
доимий кийилган вактда болаларда ясси товонлик 
ривожланиши мумкин. Пойабзал юкори хаво  алмаши- 
ниш, юкори иссиклик ва намликдан химоя килиш хусу- 
сиятларига эга ва .эгилувчан булиши лозим. Бу хусусият- 
лар патакка хам боглик. Эгилувчанлик курсаткичи 
тагчарм калинлигига боглик, шунинг учун тагчарм ка- 
линлиги ёшга ва хом ашё турига караб  белгиланади.

Пойабзал тагчарми учун энг яхши хом аш ё — теридир. 
Сунгги вактларда табиий терига нисбатан иссиклик 
саклаш хусусияти юкори булган янги сунъий материаллар 
ишлаб чикилди ва улардан болалар пойабзали ишлаб 
чикарила бошлади. Бу материаллардан тайёрланган 
тагчармлар пойабзалнинг сирпанишини камайтириб, жа- 
рохатланишларнинг олдини олади. Б о л ал ар  пойабзалла- 
рини конструкциялашда пошнани хам назарда тутиш 
керак. Пошна баландлиги борча ёшидаги болалар пой- 
абзаллари учун 5— 10 мм, 8— 10 ёшли мактаб  укувчилари 
пойабзаллари учун 10—20 мм, 13— 17 ёшли юкори синф 
укувчилари пойабзали учун 20—30 мм булиши зарур.
13— 17 ёшли кизларнинг байрамларда киядиган пойабзали 
учун баландлиги 40 мм булган пошна рухсат этилган.

Усмир кизлар учун доимий равишда баланд  (4 см дан 
юкори) пошнали пойабзал кийиш зарарли  булиб, огирлик 
марказининг олдинга силжиши хисобига юришни кийин- 
лаштиради. Баланд пошнали пойабзалда юриш вактида 
туррун мувозанат сакланмайди, товон олдинга сирпаниб, 
бармоклар тикилиб колади, оёк кафтининг олди кисмига 
тушаётган огирлик ортиб, бармоклар турри шаклланиши-



нинг бузилишига олиб келади. Пойабзал оёкни кисмасли- 
ги, кон ва лимфа айланишини кийинлаштирмаслиги, 
оёкнинг табиий усишига халакит бермаслиги керак. 
Бизнинг мамлакатимизда болалар пойабзаллари уларнинг 
ёши ва жинсини назарда тутиб ишлаб чикарилади.

Хар бир турдаги пойабзал бир неча улчамли булади 
(хар бир улчам орасидаги ф арк — 5 мм). Пойабзал 
улчами оёк кафтининг узунлиги ва бармокларга 10 мм 
кушиш билан аникланади. Ф акат шу холатларда пойабзал 
бармокларнинг турли шакл узгаришларининг олдини 
олади ва юриш пайтида кулайлик яратади.

К,ишда жундан тайёрланган пийма кийилади. Унинг 
аф залликлари: юкори иссиклик саклаш хусусиятлари ва 
енгиллиги булса, камчилиги эса оёк кафтининг харакатини 
чегаралашидир. Бундай пойабзални хонада ечиш зарур. 
Шимол халкларининг пойабзали юкори иссиклик саклаш 
хусусиятларига эга булган муйнали этикдир (ичи ва усти 
юнгли), у енгил булиб юришга кулай хисобланади.

Оёкни намикишдан саклаш максадида кузда ва 
бахорда резина этиклар кийилади. Болалар бундай 
пойабзалларни иложи борича камрок кийишлари керак. 
Бундай этиклар буткул хаво утказмаслиги туфайли оёк 
терлашига сабаб  булади. Тер этикнинг ичида намликни 
ошириб, натиж ада пойабзал намикади. Бу нохуш таъсир 
жунпайпок, яхши' намлик тортиш хусусиятига эга булган 
калин пайпок кийилганда ва патак солинганда камаяди. 
П атаклардан  фойдаланилганда тананинг иссиклик холати 
яхшиланадн, тагчарм совук ва нам тупрок оркали 
иссиклик йукотишга каршилик курсатади. Шу турдаги 
нохуш холатларни кеда ва яримкедалар хам юзага 
келтиради, шу сабабли уларни узок вакт ёки доимо кийиб 
юриш мумкин эмас.

П айпоклар  табиий ипдан булгани маъкул. Ревматизм 
(бод), буйрак касалликлари, тери ва аллергик ка- 
салликлар билан огриган болаларга сунъий толадан 
тукилган пайпоклар кийиш катъиян ман килинади. 
Болалар  муассасаларида пойабзални куритиш, саклаш ва 
унга кар аш  шароитларини яратиш лозим. Хар кимнинг 
уз шахсий пойабзалидан фойдаланиши устидан каттик 
назорат урнатиш зарур.

Б о л ал ар  кийим-кечакларини тайёрлаш учун фойдала- 
ниладиган газлам а ва бошка хом ашёлар гигиеник 
текширувдан утказилади. Кийим сифатини бах,олашда 
турри курсаткичлар билан бир каторда, суров йули билан 
ота-оналар ва болалар муассасалари ходимларининг 
фикри хам эътиборга олинади.



Санитария врачлари болалар кийим-кечаклари устидан 
назорат килувчи бадиий курикда иштирок этиб, кийим- 
кечакларни ишлаб чикариш буйича газлам аларни  куллаш  
ва уларни болалар ёши ва фаолиятига мос килиб бичиш- 
тикиш буйича тавсиялар беришади.

Болалар уйинчокларига булган гигиеник талаблар. 
BoF4a ёшидаги бола узини ураб турган одамни уйин ва 
уйинчоклар оркали англаб, урганиб боради. Бир ёш гача 
булган болалар билан олиб бориладиган тарбия ишлари 
улар ривожланишининг узига хос томонларини эътиборга 
олган долда ташкил этилади. Бу ёшдаги болалар  билан 
утказиладиган тарбиявий ишлар даракат ж араёнларини  
такомиллаштирувчи уйинчоклардан фойдаланиш  оркали 
амалга оширилади. Уйинчоклар етарли д ар аж ад аги  
катталикда, ёркин рангли, товуш чикарувчи ва ушлаш 
учун кулай булиши лозим. Турли хил шикилдоклар, 
х,алкалар, резина уйинчоклар кенг таркалган , 4 — 5 ойлик 
бола уйинчокларни олиб кулида ушлаб тура олади, бир 
ёшга етганда эса мустакил анча вакт уйнайди. 2 — 3 ёшли 
болалар уйинлари борликни тасвирлаш ва акс эттиришга 
мойиллиги билан аж ралиб туради.

Уйинчокларни гигиеник бадолашда улар тайёрланади- 
ган хом ашё таркибида инсон соглиги учун зах,арли, 
зарарли булган аралаш малар булмаслигини эътиборда 
тутиш керак. 3 ёшдан катта болалар учун м улж алланган  
уйинчокларни тайёрлайдиган хом ашё таркибида рух 
микдори — 5 м г/л  дан, маргимуш — 0,05 м г /л  дан, 
кургошин — 0,03 м г/л  дан, симоб 0,0005 м г /л  дан куп 
булмаслиги лозим.

Егоч, металл, картон, газлама каби материаллар  ф ак ат  
янгилигида ишлатилади. Чикиндини куллаш га  рухсат 
этилмайди.

Хозирги вактда катта микдорда кимёвий ва полимер 
материалларидан уйинчоклар ишлаб чикарилмокда. Бун- 
дай уйинчоклар рангли, эластик булиб, осон ювилади. 
Аммо бундай уйинчоклар ишлаб чикариш устидан каттик 
санитария назорати булиши зарур, чунки улар  таш ки 
мудитга баъзан юкори микдорда зарарли  моддалар 
ажратиб чикариши мумкин. Шунинг учун улар  болалар  
санитар врачи рухсат берган ва маълум микдорда 
назоратдан утган материаллардан тайёрланади.

Барча уйинчоклар ёнгинга чидамли, хавфсиз булиши 
лозим. Материалларнинг ёнгинга чидамлилигининг мик- 
дор курсаткичкини аниклаш услуби таклиф килинган. 
Бунинг учун материалнинг 500Х Ю 0 мм катталикдаги  
намунаси штативга вертикал х,олда илинтириб куйилади.



Намунанинг пастига 45° бурчак остида материалга 
етадиган килиб олов ёкилади. Олов баландлиги — 200 мм 
булади. Оловнинг намуна ёниши бошлангунча булган 
таъсир давомийлиги 15 секундни ташкил этади. Шундан 
сунг намунанинг юкори кисмигача ёниш вакти аниклана- 
ди. Олов таркаш  тезлиги килиб олов чегараси буйлаб, 
унинг текис чизикли тезлиги кабул килинган ва у минутига 
500 мм дан ошмаслиги зарур (В. Стан).

Ш акл ва тузилишига нисбатан уйинчок кулай ва 
хавфсиз булиши, текис юзали ва киргоклари яхши 
ишланган (айникса, темир уйинчокларда), уткир бурчак- 

г ларсиз, майда ва осон ажраладиган кисмларсиз булиши
керак. Бунда шикилдок ва бошка уйинчоклар огирлиги
3 ёшгача булган болалар учун 100 г дан ошмаслиги лозим.

Йирик улчамли, сувда уйнаш учун мулжалланган 
пуфлама уйинчоклар 300 н дан кам булмаган босимга 
чидамли булиши керак.

Богча ва мактаб ёшидаги болалар учун мулжалланган 
тузилиши мураккаброк булган уйинчокларни бахолашда 
текшириш ишлари кенгаяди. Масалан, оптик уйинчок­
ларни (дурбин фильмоскоп) бахолашда унинг кузни 
зуриктирмаслигига, курилаётган жисмлар тасвирида теб- 
ранма харакатлар  булмаслигига ишонч хосил килиш 
керак. Улар курилаётган харф тасвирининг баландлиги 
(асосий штрих) 2,75 мм дан кам булмайдиган катталашти- 
риш кучига эга булиши шарт. Фильмоскоп окуляри 
тасвирни 6 мартадан ортик катталаштирувчи булиши 
керак. Оптик уйинчоклардан ва тузилмалардан карала- 
ётган пайтда жисмларнинг кузга якннлашуви 250 мм дан 
кам масофада булмаслиги лозим. Товуш чикарувчи 
уйинчокларда эса шовкин кучи 50 см масофада 65 дб дан 
ошмаслиги зарур.

Бо л ал ар  туппончаси, тупи ва шу каби турдаги 
уйинчокларда отилувчи ук сифатида уткир киррали 
ж исмлар ва портловчи моддалар ишлатиш мумкин эмас. 
Отилувчи уклар резина ёки бошка хил юмшок матери- 
аллардан  тайёрланган химоя килувчи мосламалар билан 
жихозланган  булиши керак.

Уйинчокларга ранг танлашда куйидаги талаблар 
куйилиши лозим: кулланаётган лак ва буёклар мустах- 
кам ва ёпишкок булмаган парда хосил килиши, хидсиз 
булиши, иссик (60°С) совунли сувда ёки хона хароратида- 
ги 2 фоизли хлор эритмаси билан 3 дакика давомида 
ювилганда рангсизланмаслиги лозим. Буёк пардаси сулак 
ва тери таъсирига хам чидамли булиши керак. ’Бу 
хусусиятлар сулак ва тер таркибига якин булган синовчи



эритмалар ёрдамида текширилади (HCL, N a O N ). Кимёвий 
аралашмаси булган буёк, л ак  ва бошка материалларни 
куллашдан олдин, улардан болалар  уйинчокларини 
ясашда фойдаланиш учун рухсат берилганлигини ан и кл аш  
зарур.

х БОБ

БОЛАЛАР ВА 9СМИРЛАРНИНГ МЕХНАТ ВА
ИШЛАБ ЧИКАРИШ ГИГИЕНАСИ, КАСБ АНИЦЛАШ
ВА ТАНЛАШДА ШИФОКОР МАСЛА*АТИ

Болаларни мактабда укишнинг биринчи йилидан 
бошлаб мехнатга ургатиш тарбиявий ахамиятга эга  
булибгина колмасдан, балки уни тутри ташкил килиш 
саломатликни мустахкамлашда хам мухим ах,амиятга эга . 
Мактабдаги мех,нат машгулотлари хам укув д арслари  
Хисобланади. Мехнат дарслари дастури болалар ёшига, 
жинсига ва кучига мос равиш да тузилади ва уларга  
жамият учун фойдали ишларни бажариш га ургатади. 
Мехнат дарсларида аклий мехнат билан жисмоний мехнат 
биргаликда утилади.

Мехнат дарси асосан мактабдаги мавжуд иш лаб 
чикариш имкониятларига кар аб  олиб борилади. Кейинги 
пайтларда мактаблараро укув-ишлаб чикариш марказла- 
рида (УИЧМ) укувчилар учун касб буйича меднат ва 
политехника дарслари олиб борилмокда. Бундай мехнат 
дарслари дастури гигиеник тал абл ар га  мувофик тузилиши 
ва врач назоратида булиши лозим.

Х,озирги кунда жумхуриятимизда амалга оширила- 
ётган умумтаълим ва хунар мактабларини ислох, килиш 
ягона мехнат, политехника мактаб коидаларини ижодий 
жихатдан ривожлантиришга асосланган дамда ёш лар  
билими ва тарбиясини янада юкори дар аж ага  кутаришга, 
уларни мустакил мехнатга ургатиш га хамда аста-секин 

'Умумий хунар таълимига утишга каратилган.
Бизнинг мактабларда умумполитехник таълим бериш 

асосий фанларни, аввалам бор физикани, кимёни, биоло- 
гияни замонавий куринишда урганишни, бу фанлар ютук- 
ларидан ишлаб чикариш ва халк хужалигида кенг фойда- 
ланишни кузда тутади. Умумполитехник таълим укувчи- 
ларга ме\нат  тарбиясини бериш билан биргаликда ам алга  
оширилади. Мактабларда мехнат таълими ва тарбиясини 
беришнинг асосий максади укувчиларда мехнатга, мех,нат 
ахлига нисбатан мехр-мухаббат, хурмат уйготиш, уларни 
замонавий аппарат ва кишлок хужалиги ишлаб чикариш



асослари, курилиш, транспорт, хизмат курсатиш сохалари 
билан таништиришдан иборатдир. Янги ислохотга кура,
1—4- синф укувчилари кул мехнатининг оддий усулларини 
баж ара  олишлари, киш лок хужалик экинларини устириш, 
укув куролларини тузатиш, мактаб ва богчалар учун 
фойдали буюмларни ясаш  каби ишларнингсодда йуллари- 
ни билишлари зарур. Урта мактабнинг 8- синфидан 
бошлаб укувчилар иш лаб чикариш бригадаларида, мак- 
таблараро укув-иш лаб чикариш корхоналарида, укув 
цехларида ва ташкилотларида таълим олишади. 9—
10- синф укувчилари тула, асосли умуммехнат тайёргарли- 
гига эга буладилар, металлга, ёгочга ишлов бериш 
йулларини эгаллайдилар. Электротехника, металл юритиш 
асослари билан танишадилар ва халк хужалигининг 
асосий тармоклари хакида тушунчага эга буладилар.
10— 11-синфларда эса УИЧМларида эхтиёжга караб 
турли касбларга укитилади. Укиш жараёнини муваффаки- 
ятли эгаллаб, ам алда  уша билимларни куллай оладиган 
укувли укувчиларга жорий этилган коидалар буйича касб 
гувох,номалари берилади.

Укувчиларга дойр «Укувчиларнинг меднат тарбияси, 
таълими, касб танлаш и ва фойдали жамоат дамда ишлаб 
чикариш мех,натини ташкил этишни яхшилаш хакида»ги 
карори умумтаълим мактаблари укувчиларининг мех,нат 
таълимини такомиллаштириш ва касб танлашни тугри 
ташкил этишга каратилган. Укув режаларида мехнат 
таълимига, фойдали ж амоат ва ишлаб чикариш мехнатига 
куйидагича: 2—4- синфларга 1 хафтада 3 соат, 5—7- 
синфларда 4 соат, 8— 9- синфларда 6 соат, 10— 11-синф­
ларда 8 соат вакт  ажратилади. Укувчиларнинг касб 
танлашини яхш илаш максадида уларнинг фойдали мехнат 
билан шугулланишлари учун ишлаб чикаришда, укув цех­
ларида, корхоналарда, мактаблараро укув ишлаб чикариш 
корхоналарида, м актаб  урмончилиги хужаликларида ва 
бошка жойларда иштирок этишлари хамда уларни ёзги 
таътил давомида х ал к  хужалигининг турли ишларига 
кунгилли равишда ж а л б  этиш кабул килинган.

Бизнинг текширувлар шуни хам курсатдики, бош- 
лангич синф болаларининг мехнат дарслари купрок очик 
хавода утказилса, уларнинг саломатлиги мустахкамлана- 
ди (М. Н. Исмоилов, В. М. Лосев, 1991). Туликсиз урта 
мактабда 5— 7- синф укувчилари анча кенгрок умумий 
таълим тайёргарлигини оладилар, металлга, ёгочга ишлов 
бериш буйича билим ва амалий махоратни эгаллайдилар, 
график электроника билимларини оладилар, табиатни 
куриклаш хакида гамхурлик киладилар.



Мактабда техника ва ишлаб чикариш таълими бе- 
ришнинг физиологик-гигиеник асослари. Мактаб ягона 
педагоги« фаолиятнинг аж ралмас кисмигина булиб кол- 
масдан, бошка укув машгулотлари каторида укувчи- 
ларнинг ёшига ва кобилиятига мос келиши лозим. Болалар 
ва усмирлар купрок, жисмоний мехнат билан шурулланса- 
лар улар сс^лом усадилар, жисмоний мехнат юрак-томир 
ва нафас фаолиятини яхшилайди, моддалар алмашинуви- 
ни кучайтиради, суяк-мушак системасини мустахкамлай- 
ди, чидамлиликни, иш кобилиятини оширади, аник, 
харакат киЛишни ривожлантиради. Янги шартли реф- 
лексларни юзага келтиради. Купчилик укувчиларда тезлик 
ортиши билан бир вактда иш сифати хам ортади. Мехнат 
дарсларининг ижобий таъсири деярли харакатсиз ва 
аклий мехнат тарзида утадиган фаолиятни бошка тарзда  
утадиган фаолият билан алмаштириш, яъни жисмоний иш 
билан алмаштириш оркали ам алга  оширилади. Бу эса 
толикишни камайтиришга шароит турдиради. Укув устахо- 
наларида машрулот олиб бориш асаб-муш ак аъзоларига 
ижобий таъсир курсатади. Х ар акатлар  аник ва турри 
булиб боради, харакат кобилияти ривожланади. Мехнат 
дарсларидан кейин мушак чидамлилиги 13—22 фоизга 
ортади. Бундай ажойиб таъсирлар  билан биргаликда 
жисмоний мехнатнинг согломлаштирувчи таъсири м е х - '  
натнинг турига, огир-енгиллигига, болалар  ёшига, жинси- 
га богликдир. Согломлаштирувчи таъсир бундан таш кари 
мехнат таълими тартибига риоя килиш ва гигиеник 
талабларни бажариш билан руёбга чикади.

Мехнат дарсларининг вакти ва баж ариладиган  ишнинг 
т у р и  меъёр билан белгиланади. Услубий жихатдан турри 
ташкил этилган мехнат дарси укувчиларнинг иш кобилия- 
тини шу дарсдан кейин янада юкори д ар аж ага  кутарили- 
шини таъминлаши зарур.

Узок вакт бир хил иш билан шурулланиш (бу холат 
купинча мактаб устахоналарида кузатилади), асосан 
арралаш, рандалаш, кесиш, парм алаш  каби ишлар хамма 
мушакларнинг навбат билан ишлашини таъминлай олмай- 
ди. Бу эса тана фаолиятига салбий таъсир курсатади 
(физиологик функциялар бошкаруви бузилади, коннинг О 2 
билан туйиниш даражаси, укувчиларнинг иш кобилияти 
пасаяди) ва тез толикишга олиб келади. Бир хил ишни 
бошка хилдаги иш билан тез-тез алмаштириб туриш 
лозим. Х аракат билан ва ф акат  куч билан килинадиган 
ишлар турри таксимланиши керак.

Тананинг физиологик сарф лар  дараж аси  ишнинг 
турига хамда огирлигига борликдир. Масалан, мехнат



дарси 2 марта утказилади, амалий ишнинг умумий 
давомийлиги 3- синфлар учун 30—35 дакикадан  ошмасли­
ги керак.

Укувчига даре  бошида батафеил тушунтириб утиш 
максадга мувофик, эмас, унга мустакил иш бажариши 
давомида вазиф анинг маълум бир кисмини бажаргандан 
сунг ишнинг кол г а н кисмини тушунтириш керак.

Кетма-кет 2 та мехнат дарсини утиш тавсия этилмайди. 
Агарда 2- даре хам мехнат дарси булса, унда дарснинг 
охирги 15— 20 минутида болаларнинг диккатини утириб 
бажариш мумкин булган енгил ишларга жалб килиш 
керак. Шундай килганда укув машгулотлари давомида 
физиологик курсаткичлар анча юкори булади. Гигиенист- 
ларнинг текширувига кура устахоналарда икки соат 
давомида даре утиш укувчини толиктиради, шунинг учун 
кичик синф укувчилари учун бундай дарслар тугри 
келмайди.

Амалий мехнат укувчиларнинг мехнат дарсларида 
асосий урин эгаллайди, лекин у дарснинг 60—65 фоизидан 
ошмаслиги лозим. Урта ёшдаги мактаб укувчиларининг 
узок вакт бирдай иш бажара олмаслиги хисобига 
мустакил иш лаш давомида 3 дакикалик танаффуслар 
ташкил этиш керак. Дурадгорлик, слесарлик, тикувчилик 
ишлари 10— 13 ёшли укувчиларда юрак-томир, мушак ва 
марказий асаб системаларининг зурикишйга олиб келади. 
Шунинг учун асосий мехнат операцияларини узлуксиз 
бажариш вакти 5- синф учун 10 дакика, 6- синф учун 
13 дакика, 7- синф учун 16 дакика, тикув машиналарида 
эса 5 - синф укувчилари учун 12 дакика , 6—7 - синф­
лар учун 15 д ак и к а д а н  ошмаслиги даркор. Асосий ва 
ёрдамчи ишларнинг кулай таксимоти техник мехнат 
дарсларида 80 фоиздан, тикувчилик дарсларида 50— 
70 фоиздан куп булмайди. Х,ар бир укувчининг иши 
давомида 3— 4 та  асосий ишларни алмаштириб бориш 
максадга мувофикдир. Укувчиларнинг фойдали жамоат 
ишлаб чикариш мехнати билан шугулланишлари учун 
мехнат дарси утилмайдиган куни укув хафтасидан вакт 
ажратилади. Бундай фойдали мехнат даре тугагандан 
сунг, албатта хеч булмаганда 1 соат утгач бошланади, 
яъни, бу вакт укувчиларни тамадди килиб олишлари ва бир 
оз дам олишлари учун зарурдир. Бундай машгулотлар
2—4 - синфлар учун хафтада 1 соат, 5— 1 1 -синфлар учун 
эса 2 соат утказилади.

Мехнат таълимини гигиеник ташкил этишда кундалик 
ва хафталик д аре  тартибида мехнат дарсининг урни мухим 
ахамиятга эга.



Мехнат дарслари агар укувчилар роса толиккунига 
Кадар хамда 1-сменанинг 3—4 - дарсларида утилса, 
кейинги дарсларда укувчиларнинг иш кобилияти ошади. 
Агар мехнат дарси куннинг охирги соатларида утилса, 
ижобий таъсир кам булади.

Мехнат жараёнида кизлар ва болаларнинг функционал 
холати ва иш кобилияти турличадир.

Бунда жинсий ф арк  факатгина баъзи аъзоларнинг 
фаолиятидагина эмас, балки организмда намоён булади. 
Бир ^ил ёшдаги угил болаларнинг кизларга нисбатан иш 
кобилияти анча юкори булади. Бу кизлар ва угил болалар 
организмининг морфофункционал ф аркларидан таш кари  
организмнинг жисмоний тайёргарлиги ва шугулланганли- 
ги билан тушунтирилади. К,изларда иш д ар аж аси  юкори 
булиб, аммо уларда техник билимлар камрок, чунки 
тананинг функционал имкониятлари оздир. Бир хил иш 
операцияларини кизлар болаларга нисбатан кам те- 
жамкорлик ва кам куч сарфлаш билан баж ариш ади. Бу 
арралаш, кесиш, тунука киркиш, рандалаш каби ишларни 
бажаришда янада якколрок намоён булади.

Бир хилдаги кишлок хужалик ишларини б аж ар и ш да 
хам кизлар купрок куч сарфлашади: болалар 1 минутда 
3,5 ккал, кизлар эса 4,3 ккал куч сарфлайдилар.

Шундай килиб, мехнат дарсларини ташкил этишда 
хам, укувчиларни фойдали мехнатга жалб этиш да хам 
жинсий фаркларни албатта хисобга олиш керак. Соглом 
ва носоглом укувчиларнинг хам функционал имкониятла­
ри турличадир. Сурункали касалликлари бор болаларда  
асаб тез издан чикади, шунинг учун улар сог болаларса  
нисбатан тез чарчайдилар.

Укувчилар мехнатини гигиеник ташкил этиш да иш 
куролларининг ахамияти каттадир, чунки мехнатдан 
чарчашга иш куролларининг тугри танланмаслиги хам 
сабаб будади. Баъзи маълумотларга кура, катталар  учун 
мулжалланган иш куролларидан усмирлар 15 ёш га 
тулганда фойдаланишлари мумкин. Катталар иш ку р о л л а­
ридан фойдаланганда укувчиларнинг чидамлилиги 2 — 
3 марта, аник харакат килиш 9— 10 фоизга камаяди, иш 
кобилияти пасайиб, тугри иш холати бузилади. Тадки- 
котлар асосида дурадгорлик ва слесарлик устахоналарида 
ишлаш учун укувчиларга мослаб иш куролларининг 
улчамлари белгиланган. Шунингдек, кайта иш ланаётган  
нарсанинг катталиги, огирлиги, каршилиги ва бош ка 
сифатлари хам укувчилар ёшига мос келиши керак. 
Масалан, металлни киркиш пайтида ясси пулатнинг 
калинлиги 2 мм дан ошмаслиги зарур. У стахоналарда



иш лаш  вактида укувчилар бемалол харакат кила олади- 
ган, кайта  ишланаётган деталдан кузгача булган масофа- 
нинг кулайлигини таъминлай оладиган, умуртка погонаси- 
ни турри тутишни бузмайдиган хамда мушакларнинг 
камрок зурикишини таъминлайдиган кулай бир иш холати 
(поза)ни  танлаб олишлари лозим.

Умумтаълим мактабларининг юкори синфларида мех- 
нат таълими мактаб ва мактаблараро устахоналарида 
хамда укув ишлаб чикариш корхоналарида олиб борила- 
ди. М актаблараро  укув-ишлаб чикариш корхоналарининг 
асосий вазифаларига куйидагилар киради: укувчиларни 
корхона ва ташкилот ишчиларининг мехнат фаолияти ва 
мазмуни билан таништириш, укувчиларга турри касб 
танлаш га ва дастлабки мехнат билимига эга булишга 
ёрдам бериш. Политехник таълим бериш укув марказлари- 
да битта районнинг бир нечта мактабларидан укувчилар 
келиб таълим олишади. Бу марказларда электр монтаж 
килиш, радио созлаш, слесарлик, тикувчилик ва бошка 
цехлар мавжуд. Буларда кулай ташки мухит шароити ва 
мехнат тартиби яратилади.

Укувчиларга ишлаб чикариш таълими бериш жараёни 
улар учун иш меъёрини белгилаш лозимлигини такозо 
этади. Меъёр учун турли курсаткичлар таклиф этилган. 
Укувчиларнинг 1 та детал тайёрлашга кетадиган вактини 
аниклаш  учун уларнинг ёши ва тажрибаси ортиши билан 
узгариб борувчи тузатиш коэффициента деган катталик 
зарур. Гигиеник меъёрлашда иш вактининг зичлиги хам 
хисобга олинади. Машинасозлик заводи ва тукимачилик 
корхоналарида укувчиларнинг 6 соатлик иши мобайнида 
иш вактининг кулай ва самарали зичлиги 60—70 фоизга 
тенг.

М ехнат таълими системасида укувчиларнинг кишлок 
хужалиги  ва мактаб ташкарисида мехнат тажрибасини 
утишлари катта ахамиятга эга. Укувчилар купинча ишлаб 
чикариш  бригадаларида мехнат киладилар. Кишлок 
хуж алигида ишлаш укувчилар учун жуда фойдалидир, 
лекин бу фойда факатгина уша ишнинг огир-енгиллиги ва 
бош ка томонлари укувчиларнинг ёшига, имкониятига мос 
келгандагина амалга ошади, 5— 7- синф укувчиларининг 
мактаб ташкарисида ишлаш пайтидаги функционал 
холатини урганиш шуни курсатадики, 1,5 соатлик очик 
хавода актив дам олишни кишлок хужалик ишларини 
баж ар и ш  билан алмаштириш физиологик жихатдан 
окланмади.

Ер чопиш, юк ташиш каби ишларни бажариш тана 
аъзоларининг зурикишига купрок сабаб булади. Бу эса



огирлик даражасига кура ишни 3 гурухга булишни т а к о з о  
этади: 1) огир ишлар (ер чопиш, юк ташиш); 2) у р т а ч а  
орирликдаги ишлар (экинларга кул билан сув куйиш , 
тагини чопиш, экин кучириш); 3) енгил ишлар (утларни  
ур-иш, баргларини киркиш, ерга енгил ишлов б ер и ш ).  
Енгил ишларни бажаришнинг 13 фоизида, уртача огирлик- 
даги ишларни бажаришнинг 26 фоизида, огир иш ларни 
бажаришнинг эса 42 фоизида салбий физиологик х о л атл ар  
кузатилади.

Бир хилдаги ишларни б аж ар и ш да  гарчи ишнинг огир- 
енгиллиги хам, давомийлиги хам тенг булсада, болалар  ва 
кизларда физиологик кечинмалар турлича булади.

13— 14 ёшли болаларда 1-гурухдаги ишларни б а ж а ­
ришда иш кобилиятининг пасайиши, юрак-томир система- 
си фаолиятининг узгэриши каби холатлар уша ёш даги  
кизларга Караганда турличадир.

11 — 14 ёшли укувчилар уртача огирликдаги иш ларни 
бажариш лари мумкин. Ф ак ат  бунда хар 45 д ак и к а л и к  
ишдан сунг 10 дакика танаф ф ус ташкил килиш лозим. 
Нокулай холатда бажариладиган  ишлар (кучат экиш, ер 
чопиш, ер текислаш) мушаклар фаоллигини сусайтиради 
ва укувчиларни толиктирувчи ишлардан хисобланади.

Иш вактининг умумий зичлиги 50—70 фоизни таш ки л  
этиши керак. Кишлок хужалигида ишлаётган укувчилар  
учун иш меъёрини белгилаш катта ахамиятга эга. К,оида 
ва холатларга кура укувчилар бригадаларининг иш 
вактини меъёрлаш натижалари катталар иш соати 
меъёрининг фоизларида а’малга оширилади (яъни 9 — 
10- синфлар учун катталар иш соатининг 75 фоизи,
7—8- синфлар учун 60 фоизи, 5—6- синфлар учун 40 ф о и ­
зи). Иш вактининг зичлиги, мехнат самарадорлиги ва 
Укувчиларнинг функционал холати уртасида богликлик 
бор. Иш вактининг зичлиги 75— 80 фоизга тенг булган  
енгил ва урта огирликдаги киш лок хужалик ишларини 
бажариш да тана функционал холатининг энг яхш и 
курсаткичлари 9— 10-синф укувчиларида кайд этилган. 
Мехнатнинг турига караб иш вактининг зичлиги 40 дан  
99 фоизгача узгариши аникланган.

Кишлок хужалик ишларини бажариш да юкори харо- 
рат укувчиларга салбий таъсир этади. Шунингдек х арорат  
+ 2 5 °С  дан юкори булган ш ароитда 3—4 соат иш лагандан  
сунг 75 фоиз холларда номакбул функционал узгариш лар  
кайд этилган.

Укувчилар мехнатини м еъёрлаш да иклим шароитлари- 
ни хисобга олиш лозим. Турли иклимларда киш лок



хужалик ишларини бажариш га санитария ходимлари 
билан келишилган холда киришилади.

Иш жойларида куёшдан сакланиш учун (дам олиш 
пайтида) шийпонлар ёки соябонлар ташкил этилади. Узок, 
пиёда юриш, узок, вай,т бир хил иш килиш, нокулай 
холатда огир юкларни кутариш, хавфли ишлар (захарли 
моддалар билан, кесувчи нарсалар билан ишлаш, касал 
хайвонларга караш  каби) билан шурулланишга рухсат 
этилмайди. Мехнат машрулотларини саёхатлар, спорт 
уйинлари, сув муолаж алари, куёш-хаво ванналари билан 
тез-тез алмаштириб бориш зарур.

К,ишлок хужалик ишларини гигиеник меъёрлашда 
факатгина ишни эмас, балки иш вактининг давомийлигини 
хам хисобга олиш керак. Текширишларнинг курсатишича,
1 кунлик иш вактининг давомийлиги 5- синфлар учун
2 соатдан, 6- синфлар учун 2—3 соатдан, 7—8- синфлар 
учун 4 соатдан ошмаслиги шарт. 8 — 11- синфлар учун эса 
полиз экинларида иш вакти 4 соатдан, узум шохларини 
борлаш ишлари килинГанда эса 5 соатдан ошмаслиги 
керак. Х,ар 45— 50 дакикалик  ишдан сунг 15—20 дакика- 
лик танаффус килиш зарур.

К,ишлок хужалик ишларини бажараётганда усмирлар 
баъзида юк хам кутарадилар, бундай холларда болалар ва 
усмирлар гигиенасида илмий-текшириш институт» ишлаб 
чиккан меъёрларга ам ал килинади. (3 4 -ж ад вал ) .  Огир 
юкларни ташиш ва силжитиш курсатилган меъёр буйича, 
уша усмир б аж араётган  иш билан бевосита боглик булса 
хамда иш вактининг 1 /3  кисмини банд килмасагина 
рухсат этилади. Езги мавсумда умумий кун тартибида 
сорломлаштириш тадбирлари хам урин олиши керак. Шу 
максадда укувчилар бригадалари ва укув тажриба 
хужаликлари кун тартибида чумилиш, уйку, 2 махал овкат 
ва дам олиш учун вакт  ажратилади.

Езги в ак ш д а  киш лок хужалигида мехнат килиш 
фаолияти укиш фаолиятидан кескин фарк килади.

34-ж а д в а л

Усмирларпипг юк кутариш меъёрлари (кг) 
(У. А. Каримов)

ёши йигитлар ^излар
14 6 дан куп эмас 6 дан куп эмас
15 8,2 6,8
16 12,0 8,0
17 16,4 9,0



Таътил давомида ук,увчилар ишлаб чикариш бригада- 
ларида мехнат килган укувчилар функционал холатини 
урганиш шуни курсатадики, мехнат килишнинг 1- ойи 
ижобий таъсир курсатган. Иккинчи ойига утганда бу 
таъсир факат 25,6 фоиз укувчиларда кайд этилган. 3- ойда 
эса 64,8 фоиз укувчиларнинг функционал холати ёмонлаш - 
ган.

Укувчиларнинг касб танлаши. Касб танлаш бу хар  
томонлама илмий асосланган таъсир системаси булиб, 
унинг асосий максади укувчининг хохиши, соглиги ва 
жамият талабини хисобга олиб укувчига касб тан л аш д а  
ёрдамлашишдир. У уз ичига купгина ижтимоий муаммо- 
ларни олади, шулардан куиидагилар асосий хисобланади:

1) жамиятнинг турли касб эгалари ва уларнинг 
малакасига булган талабини урганиш;

2) касбнинг узига хос томонларини урганиш, уларни  
киши имкониятларига солиштирйб, шу касбни тан лаш даги  
муваффакиятларни курсатиш;

3) одамдаги психофизиологик сифатларни урганиб, 
шуларга лойик касб танлаш да маслахат бериш;

4) укувчи ва ёшларнинг соглик холатини урган ган  
холда, уларга касб танлашда ёрдамлашиш ва к е л а ж а к д а  
уларнинг соглигини мустахкамлашни таъминлаш.

Тиббий-физиологик касб танлаш  маслахатчиларининг 
илмий, амалий ишлари юкорида курсатилган охирги 3 та  
масалани хал килишдан иборатдир.

Ешларнинг касб танлашини енгиллаштириш хозирги 
замон мактабларининг асосий масаласидир. Шунинг учун 
бу саволларни илмий ишлаб чикиш ва амалда к у л л а ш  
мухимдир.

Илмий асосда амалиётда тиббий-физиологик касб  
танлаш учун маслахат бериш гигиена фанининг асосий  
вазифаларидандир. Бусиз мехнат резервларидан тугри  
фойдалана олиш мумкин эмас.

К асбга  лойи^лик — бу организмнинг купрок р и во ж - 
ланган функционал имкониятларининг касб т а л а б и г а  
жавоб бера олиши хамда кам ривожланган ф ункционал 
имкониятларини саклашдир.

Барча усмирлар ишга ёки укишга киришдан олдин 
тиббий курикдан утишлари шарт. Ф акат шундан сунг 
касбга лойиклик тугрисида хулоса берилади.

Шифокор укувчининг кизикиш ига асосланиб, со гл и к  
Холатини хисобга олиб, кайси касбга лойиклигини 
аниклаш лозим.

Клиницист ва гигиенистларнинг касбга л о й и кл и к  
муаммоларини ечишда иш лаб  чикариш омилларини



хисобга олиш керак, чунки у организмнинг физиологик 
системаларига салбий таъсир курсатиб, мослашиш меха- 
низмларида узилишга олиб келиши мумкин.

Сурункали касалликларга дучор булган ёки организми- 
д а  функционал узгариш лар кузатилган укувчиларга мос 
касблар сони кам, шунинг учун касб танлашда шифо- 
корнинг маслахати зарур.

Болалар, усмирлар ва ёшлар гигиенаси касалликлар- 
нинг олдини олиш марказининг ахборотига кура 40 % 
8 — 10-синф укувчилари учун касбни эркин танлаш 
имтиёзи чегараланган. Шу муносабат билан хозирги 
вактда укувчиларнинг фойдали мехнатга ва касб урга- 
нишга кизикишларини ошириш максадида мактабларда 
касб танлаш ишларини ташкиллаштиришни аник ишлаб 
чикиш зарурати турилди.

Турли касбларнинг санитар-гигиеник шароитини чукур 
урганиш натижасида сурункали касалликларнинг усмир- 
лик даврида кечиш хусусиятларини илмий текшириш, 
олдин ташхис куйиш усулларини куллаш, сурункали 
касалликларнинг ривожланишига кулайлик турдирувчи 
омилларни урганиб тузиш мумкин булган тиббий курсат- 
м алар асосий х у ж ж ат  хисобланади.

Хунар-техника билим юртларида, урта мактабларда 
олиб борилаётган ва укиш жараёнида кулланилаётган 
курсатмалар 2000 га якин касбни уз ичига олади.

Хар йили мамлакатимиз хунар-техника билим юртла- 
рига 15 фоиз касбга лаёкатсиз усмирлар кабул килинади 
ва 20 фоизигина танланган  касб буйича ишлайди.

Хозирги замон нуктаи назаридан касбга лаёкатлилик 
турма хисобланмайди, касбни эгаллаш укув жараёнида 
шаклланади.

Мех,нат физиологиясида кишининг мехнат фаолияти- 
нинг системали концепцияси ривожланади.

Шу концепция асосида куйидаги гипотеза илгари 
сурилади. Яъни шунга асосан организмнинг ишлаб 
чикариш шароитига мослаштирадиган функционал систе- 
маси мехнат фаолиятида катнашган физиологик функция- 
л а р  кушилиши натиж асида касбга лаёкатлилик шаклла- 
нишини уз ичига олади.

Функционал системанинг укиш жараёнида пайдо 
буладиган характер ва хусусияти, яъни шаклланаётган 
касбга лаёкатлилик сифати купгина омилларга, шу билан 
бирга системали таш кил этувчи (касбга алокадор керакли 
функциялар) баъзи функцияларнинг дастлабки иши 
дараж аси га  боглик булади.

Хар бир усмирда касбга алокадор психофизиологик



функциялар ва уларнинг сифат д а р а ж а с и  ривожланишини 
бавдлаш имконияти психофизиологии касб маслахатини 
утказишда илмий йуналиш хисобланади.

Аник бир касбни танлаш усулларини ишлаб чикиш да 
бу касблардан бирининг профессиограммаси булиши 
лозим. Бирок, касб танлаш ишларини утказишда купгина 
касбларнинг профессиограмма банки хам булиши керак.

Лекин бизнинг фикримизча, касб малакаларини эгал- 
лаш касбга урганишнинг биринчи боскичидир. Вегетатив 
мустахкамлик, ижтимоий мослашиш кобилияти, шахе 
организми хусусияти касб фаолиятига куникиш режасида 
катта ахамиятга эга.

М алакали мутахассислар тайёрлаш  ва улардан халк  
хужалигида самарали фойдаланиш да уз вактида утка- 
зилган касб танлаш тадбирлари мухим ахамият касб 
этади. Замонавий умумтаълим ва хунар мактаблари 
укувчиларига касб эгаллашга булган тайёргарликни 
бериш лозим хисобланади, яъни бу келаж акда  танланган 
мутахассислик буйича укувчилар турри касб танлашини 
таъминлайди. Бу уринда укув иш лаб чикариш корхонала- 
ри (УИЧК) нинг ахамияти каттадир.

К а с б  т а н л а ш  т а д б и р и н и н г  в о з и ф а л а р и -  
г а  : ёшларда мехнатга нисбатан турри муносабат уйготиш, 
уларни мехнат фаолиятини тан лаш га  тайёрлаш, ишлаб 
чикаришда кенг иштирок этиш кабилар  киради. Булар 
халк хужалиги эхтиёжларига к а р а б  мутахассисларни 
турри режалаштириш имконини беради.

Касб танлаш жамиятнинг турли касб ва мута- 
хассисликларга булган эхтиёжини, эхтиёжга караб касб- 
нинг айрим, яъни уша касбни муваффакнятли эгаллаш- 
нинг гарови деб хисобланадиган томонларини урганишни 
хам такозо этади. Касб танлаш да турли мутахассислар: 
социологлар, психологлар, муаллимлар, иктисодчилар, 
шифокорлар ва физиологлар иштирок этадилар. Касб 
танлаш бир неча аспектларга эга.

Касб танлашнинг психофизиологик ва педагогик 
аспектлари укувчилар шахеини урганишни ва уларда 
уз кобилият ва имкониятларига кура касбга булган 
йуналишнинг турри хосил булишини урганишни такозо 
этади.

Иктисодий аспект халк хужалигининг турли мартаба- 
даги касб эгаларига — мутахассисларга булган эхтиёжни 
урганишни вазифа килиб куяди.

Физиологик аспект эса сорлом усмирларни касбга 
караб саралашни ва сорлом усмирларнинг касб учун 
яроклилигини аниклайди.



Касб танлаш умумтаълим мактабларида укув-тарбия 
ишларининг асосини ташкил килади. Уни утказишда 
хунар-техника таълими (ХТТ) системаси ходимлари, 
ишлаб чикариш корхоналари ишчилари ва жамоатчилик, 
шифокорлар катнаш адилар.

К асб тан лаш да  купчилик усмирлар узларидаги кобили- 
ят ва имкониятлари танлаган касбларни эгаллашга тула 
жавоб беришини турри бахолай олмайдилар, согликлари 
бу касбга, турри келишини умуман билмайдилар. Уз 
имкониятларини бурттириб курсатиш, камчилик ёки 
касаллик белгиларини яшириш усмирларга хос фази- 
латдир. Хозир укувчиларнинг касб танлашида шифокор- 
нинг фаол иштироки зарурлиги аён булмокда.

8— 11-синф укувчиларига тиббий хизмат курсатиш 
ишлари поликлиникалардаги шифокорлар томонидан олиб 
борилади. М актаб  шифокори 6—7- синфлардан бошлаш 
керак булган касб танлаш тадбирларини утказин]и керак.

Физиолог ва гигиенистларнинг аниклашича, хамма 
сорлом усмирлар хам ишни, касбни бирдай ургана олмас 
эканлар. Касб танлашнинг мухим кисмини, касбни эгаллай 
олиш кобилиятини аниклаш укувчилар орасида психофи­
зиологик танловни утказишдан иборат, яъни бунда 
усмирнинг тан лаган  касбни эгаллашга интилишигина 
эмас, балки унинг организмининг узига хос томонлари ва 
фазилатлари хисобга олинади.

Илмий-техника тараккиётининг халк хужалигининг 
барча тарм окларига кенг кириб бориши ва бунинг 
натижасида ишларнинг мослаштирилиши, автоматлашти- 
рилиши ишлаб чикариш да хар бир одамдан катта диккат- 
эътиборни, аник ва тез харакат килишни, купрок фикр 
юритишни талаб  килади.

Касб турри танланса, яъни уша касб мехнатининг 
талаби одамнинг психофизиологик хусусиятларига мос 
келса, бундай шароитда киши бу касбни тезда эгаллай 
олади в а .т е з д а  бу ишга куникиб кетади. Касбларнинг 
турри танланиши иш самарадорлигининг ошишини, мута- 
хассисларнинг турри таксимланишини таъминлайди.

Психофизиологик курсаткичларга караб, касб танлаш­
нинг асоси булиб, олий асаб фаолиятининг типологик 
шахсий хусусиятлари хакидаги назария ва сезув аъзола- 
ри фаолиятининг уш а касб томонидан куйилган айрим 
талаблари, асосан одам сезув сохаси билан боглик булган 
физиологик белгилари хизмат килади.

Психофизиологик услубда касб танлаш айрим мута- 
хассисликларга тула мос келадиган, психофизиологик 
хусусиятлари маълум дараж ада ривожланган усмирларни I 
аниклашга ёрдам беради.



Текширувлар шуни курсатадики, касбни инсоннинг 
психофизиологии хусусиятлари ишлаб чикариш жараёни 
талабларига мос келгандагина мукаммал эгаллаш мумкин. 
Маълум бир касбни эгаллаш учун зарур  булган физиоло­
гик функцияларни аниклаш асосида касбни яхши эгалла- 
ган ва эгаллай олмаган усмирларда бу функциялар ри- 
вожланганлигини урганиш асосида катор  хунарлар учун 
касбга яроклилик шартлари ишлаб чикилган.

Тракторчи булиш учун усмир жисмонан ривожланган, 
унинг мушак чидамлилиги юкори, курув ва рухий 
фаолиятлари яхши ривожланган булиши керак.

Токарь булиш учун харакат мобайнида кулай ва узига 
хос иш харакатларини кила билиш, х ар акат  аппаратининг 
силжиш фаолияти етарли д ар аж ад а  булиши каби фази- 
латларга эга булиш лозим.

Телетайпчилик касбини эгаллашни истаган усмир ишга 
тез киришиб кетадиган, бир фаолиятдан бошкасига тезда 
ута оладиган, диккатини тезда бир ж ойга йига оладиган 
хамда тормозланиш фаолиятининг харакатчанлиги ва 
диккат фаолиятининг курсаткичлари юкори булиши керак. 
Кенг куламли аппаратчи касбини эгаллаш  учун эса усмир 
асбоблар курсаткичларини тез укий оладиган, хотираси 
яхши, аклий ва диккат фаолиятининг курсаткичлари 
юкори булиши керак.

Шифокор усмирнинг функционал имкониятлари ва 
куникиш кобилиятини бахолаш билан бирга унга касб 
танлаш буйича маслахат бериши зарур.

Касб танлаш да шифокорлик курсатмасини бериш 
мобайнида шифокор усмирга узининг соглиги ва имкония- 
тига мос келадиган касбни танлашига ёрдам беришдан 
ташкари, усмирнинг функционал имкониятларига, жисмо- 
ний ва рухий холатига купрок мос келадиган касбни 
таклиф килади.

Касб танлаш да тула равишда шифокорлик курсатмаси­
ни бериш учун шифокор куйидагиларни: 1) усмирлар 
ёшининг хусусияти ва узига хослиги тугрисида тула 
маълумотга эга булиши; 2) касб танлаш  курсатмасининг 
талабларини хисобга олиб, шифокорлик тасдикномасини 
бериши; 3) ишлаб чикаришдаги мехнат шароитининг усиб 
келаётган организмга ва айрим касалликларга  таъсирини;
4) турли системадаги укув юртларида таълим  олиш учун 
амалдаги тиббий курсатмалар руйхатини яхши билиши;
5) айни касб учун бошлангич ёки замин деб хисобланувчи 
хар бир ишчининг психофизиологик фаолияти кай д а р а ж а ­
да ривожланганлигини бахолаш шартларини билиши ва 
фойдалана олиши; 6) усмирлар касбини танлаш буйича



курсатмаларни яхши билиши; 7) кул остидаги районнинг 
ишлаб чикариш корхоналарида мехнат шароити ва 
зарарли таъсирлар  кай даражадалигини кузатиб бориши 
хамда оммавий касбларнинг фазилатлар'ини яхши билиши 
зарурдир.

Бу ш артларни бажариш шифокорга укувчиларнинг 
касб танлашида фаол иштирок этишига имконият яратади.

Н осорлом усмирларга шифокорлик курсатмасини бе- 
ришнинг асосий коидаси уларнинг сорлиригэ мое касбни 
тавсия этишгина эмас, балки уни мустахкамлашга ёрдам 
берадиган касбни эгаллаш учун маслахат бериш хамдир.

Усмирнинг касбга яроклилигини аниклашда, факат 
хунар таълими мобайнидаги мехнатнинг тури ва кийинчи- 
лигидан келиб чикибгина колмай, балки танланган касб 
ишлаб чикариш мобайнида организмга кандай талаб ва 
шартлар куйишини хам албатта хисобга олиш зарур.

Сурункали касаллиги бор усмирларнинг касбга ярокли­
лигини ан и клаш да эса ишлаб чикариш жараёнида бу 
касалликлар кай тарзда кечишини ва уларнинг узига хос 
томонларини’билиш керак. Усмирлар ёшида вактинчалик, 
функционал узгаришлар албатта булади, лекин бу 
узгаришлар мехнат мухигининг салбий таъсири остида 
касалликка айланиб, тургун холга утиши мумкин. Шу 
билан бирга носорлом ва сурункали касаллиги бор 
усмирлар касб танлашини хал этиш пайтида улар 
организмининг куникиш ва мувозанатлаш кобилиятини 
аниклаш лозим. Усмирларда куникиш кобилияти унча 
ривожланмаган, лекин катталарга нисбатан мувозанат­
лаш имкониятлари катта булади. Лекин шунга карамай 
сурункали касаллиги бор усмирларнинг касбга яроклили­
гини ан и клаш да  тиббий курсатмалар руйхатига катъий 
амал килиш керак.

X I БОБ

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАР
ТИББИЙ ТАЪМИНОТИНИНГ АС ОС ЛАРИ

Республикамизда усиб келаётган авлоднинг сорлири- 
ни саклаш  масъулияти давлатга юклатилган. Бола 
организми таш ки  мухитнинг хар кандай омилларига 
таъсирчан, хаддан  зиёд пластик ва узгарувчандир.

Санитария-профилактик ва сорломлаштириш тадбир- 
ларини таш кил этиш ва амалга оширишда санитария- 
эпидемиология станцияларининг болалар ва усмирлар 
гигиенаси булими врачлари, педиатрлар, мактаб врачлари,



усмирлар кабинетлар и ,ёзги  соглом лаш тириш  м у а с с а с а л а -  
ри, болалар санаторийлари ва ж и см он и й  т а р б и я  
диспансерларининг врачлари иштирок эт а д и л а р .  У збе- 
кистон республикаси сорликни сакл аш  вази р л и ги н и н г  
1075- сонли буйругига асосланиб  (18.10.90 й ) ,  б о л а л а р  ва  
усмирлар гигиенаси врачи 10 минг ж а м о а  б о л а л а р и г а  
хизмат килади ва 45 та б о л ал ар  м у а с с а с а с и д а  иш о л и б  
боради.

Болалар с о р л и р и н и  саклаш ва мустахкамлаш , бола- 
ларнинг мехнатга булган яроклилигини ошириш ва ф ао л  
хаётини узайтириш мезонларини хосил килиш эр та  
болаликдан бошланади. Болалар ва усмирлар саломатли- 
гини саклаш, уларни ташки мухитнинг нокулай таъси- 
ротларидан химоя килиш ва усиб келаётган организмга 
фойдали ва самарали таъсир этадиган ом иллардан  
фойдаланиш устидан изчил тиббий кузатиш лар ва улар  
тарбияланаётган шароитларни, саломатлик холатини 
назорат килиш ишлари олиб борилади. Бу вазиф аларни  
с о р л и к н и  саклаш хизматининг даволаш-профилактик ва 
санитария-эпидемиология идоралари баж аради .

Баъзи бир болалар касалликлари, ж ум ладан  узокни 
яхши кура олмаслик, кадди-коматнинг бузилиши, асаб- 
рухий холатнинг узгариши, умуртка погонасининг нотурри 
ривожланиши ва бошкалар болаликдан бошланиб, кейин- 
чалик эса булар иш кобилиятининг пасайишига олиб 
келиши мумкин.

Бизда барча болалар ва усмирлар муассасалари 
бирлашган болалар профилактик тиббий кузатиш лар 
остига олинган.

Болалар поликлиникалари узи хизмат курсатадиган 
туман худудида истикомат килувчи болаларга турилган 
вактидан бошлаб то 14 ёшга тулгунча тиббий ёрдам . 
курсатади.

Халк с о р л и р и н и  саклашни янада яхш илаш  чора- 
тадбирлари карорига мувофик хар бир педиатрга 800 бола 
бириктирилган булиб, у т^лик даволаш ва профилактика 
ишларини амалга оширади. Мактаб врачи м актаб  ёшидаги
2 минг болаларнинг тиббий хизматида булади.

15 ёшга тулган мактаб, хунар-техника билим юртлари 
укувчиларига ва ишлайдиган усмирлар учун усмирлар 
шифокори булиб 1 врач хисобига 1500 та усмир турри 
келади.

К,ишлок жойларида болаларга болалар консультация- 
лари (маслахатхоналари), кишлок тиббий участкаси ва 
фельдшер-акушерлик булинмаларининг ходимлари хизмат 
курсатади.



Бемор ва саломатлигида бирор узгаришлари булган 
болалар  учун сорломлаштириш муассасалари мавжуд 
булиб, болалар  санаторийлари, санаторий-урмон мактаб- 
лари шулар жумласидандир.

Бизда мавжуд беморларни боскичма-боскич даволаш 
усули узини тула оклаган. Бу услуб билан беморлар аввал 
поликлиникаларда ва касалхоналарда, кейинчалик махсус 
санаторий ва санаторий-мактабларида даволанадилар. Бу 
м уассасаларда олиб бориладиган даволаш-сорломлашти- 
риш ишлари таркибига: табиий даволаш омилларини 
сорломлаштириш билан биргаликда кенг куллаш, физиоте­
рапия, сифатли ва пархез таомлар, витаминотерапия ва шу 
каторда болалар ёшига ва с о р л и р и г э  караб укув тарбия 
ишларини олиб бориш киради.

Б о лалар  шифокори узи хизмат курсатаётган туман 
участкасида истикомат килувчи болаларнинг саломатлиги 
ва жисмоний ривожланиши устидан доимий амалий куза- 
тишлар олиб боради. Бемор болаларга тиббий ёрдам 
курсатиб, кжумли касалликларнинг олдини олиш тадбир- 
ларини амалга оширади.

Бола хаётининг биринчи ойида участка педиатри унинг 
уйига камида 2 марта келиб куради. Бола бир ёшга етгунга 
к адар  онаси билан бирга ойига бир марта педиатр 
кабулида булиши зарур. Иккинчи йили эса болани хар
3 ойда бир марта, 3 ёшдан 7 ёшга тулгунча йилига 2 марта 
участка педиатри курикдан утказиши лозим. Мактабга 
боришдан олдин 6— 7 ёшли болалар мутахассис врачлар 
иштирокидаги тиббий курик (диспансеризация)дан утади- 
лар. Ч

М актабгача тарбия муассасаларида (ясли, богча) 
тарбияланувчи болалар доимий тиббий назорат остида- 
дирлар. Бу ерда ишловчи тиббиёт ходимлари болаларни 
овкатлантириш, уларни парвариш килиш, турли ка­
салликларнинг олдини олиш йулларини чукур билишлари 
ва тарбия ишларини, кун тартибини турри йулга куя олиш- 
лари, режали тартибда болалар саломатлигини, жисмоний 
ва рухий ривожланишини кузатиб боришлари лозим.

М уассасага  янги ёки бирор касаллик билан огриб, 
тузалиб келган болани кайта кабул килишдан 1—2 кун 
олдин участка педиатри болалар орасида инфекция 
таркалмаслиги  максадида уни хар томонлама текшириб, 
с о р л и р и  хакида хуж ж ат беради.

Ота-оналарни болаларни парвариш килиш учун ишдан 
колдирмаслик максадида ясли ва борчаларда карантин 
гурухлар ташкил этилади (кукйутал, сувчечак, кулок олди 
безларининг я л л и р л э н и ш и ) . Сурункали юкумли касаллик



билан огриган болалар (сил, ичбуруг ва бош ка) уч\ н 
мулжалланган карантин гурухлар факат бошка соглом 
болалар гурухларидан бутунлай ажратиш имкони булган  
холдагина ташкил этилиши мумкин.

Юкумли касалликлар таркалишининг олдини олиш 
максадида мактабгача тарбия муассасаларида чар бир 
бола ва хар бир гурух учун алохида ажратилган хоналар  
булади.

Мактаб врачи тиббиёт хамшираси билам биргаликда 
болалар поликлиникасига бириктирилган. Улар м а к т а б г а ­
ча тарбия муассасалари ва мактабларда д аво л аш , 
профилактик, эпидемияга карши ва санитар-гигиеник 
ишларни амалга оширишади.

Бу ишлар куламига куйидаги: укув йилига м у л ж а л л а н ­
ган иш режасини тузиб, уни болалар поликлиникасиниш 
бош врачи томонидан тасдиклатиш, мактаб укитувчилар 
кенгаши эътиборига хавола этиш каби вазифалар киради. 
Мактаб врачи чукурлаштирилган тиббий курик таш кил 
этади ва бевосита унда узи иштирок этади, курик 
натижаларини урганиб чикади, жисмоний тарбия ва укув 
машгулотларининг ташкил этилишини назорат килади. 
У эпидемияга карши тадбирларни: кизамик, Корин тифи, 
кукйутал, кокшол, грипп ва бошка касалликларга карш и 
профилактик эмлаш ишларини амалга оширади, укувчи- 
ларни касбга йуллаш ишларида иштирок этади, бемор 
болаларга амбулатория ёрдамини курсатади, болаларни  
гигиеник тарбиялаш тадбирларини ташкил этади. М ак т аб  
врачи мактаб укитувчилар жамоасининг аъзоси сиф атида 
согломлаштириш ишларини олиб боради ва б о л ал ар  
саломатлиги курсаткичлари билан уларни таништиради.

Тиббиёт хамшираси ёки фельдшер богча ва м а к т а б л а р ­
да профилактик курикларни утказишда врачларга кум ак- 
лашади, болаларнинг шахсий гигиена талабларини б а ж а -  
ришлари, муассасаларда кун тартибига риоя килиш  
устидан назорат килади, о зик-овкат махсулотларини олиб 
келиш ва саклашни ташкил этиш юзасидан кузатиш лар  
олиб боради.

Мактабгача тарбия муассасаларида йилда икки м арта ,  
мактабларда бир марта тиббий куриклар утказилади. Х ар  
бир боланинг тиббий ривожланиш тарихи (№ 112/у шак- 
ли) ва тиббий харитаси (№  026/у  шакли) тулдириб 
борилади (3— 14 ёш гача). Сил асоратлари, бод ка- 
салликлари, билан огриган узок ва куп касал булиб  
турувчи, кайта касалланган болалар, асаб-рухий к а ­
салликлар, иш кобилияти пасайган, таянч-харакат аппа-  
ратининг фаолияти издан чиккан кузида, кулогида ,



нуткида нуксонлари бор болалар диспансер хисобига 
олинади ва доимий равиш да текшириб борилади. Бун- 
дай болалар йил давомида кузатилиб борилади ва 
сорлигига караб улар орасидан имтихонлардан озод 
килиниши лозим булганлари аним анади , тиббий курик 
натижалари асосида болаларни чиниктириш, улар билан 
жисмоний тарбия машрулотларини утказиш учун гурух- 
л ар га  ажратилади.

Барча болаларда хар  йили о р и з  бушлигини даволаш 
муолажалари утказилади. Бу максадда мактабгача тар ­
бия муассасаларида ва мактабларда стоматология хонала- 
ри ташкил этилади. Физиотерапевтик ёки даволаш 
муолажаларига мухтож болалар бундай ёрдамни врач 
курсатмасига биноан болалар  поликлиникасининг физио­
терапевтик ва даволаш  хоналарида ёки бевосита болалар 
муассасаларининг узида оладилар.

Тиббий курикнинг бир канча кийинчиликлари борлиги 
сабабли болалар ва усмирларнинг «хавфли» гурухини, 
яъни асаб, юрак-кон томир, овкат хазм килиш, сийдик аж- 
ратиш, кулок-томок-бурун, куриш (миопия олди холати), 
эндокрин системаларининг (семизлик), жисмоний ри- 
вожланиш, таянч-харакат аппарати, шунингдек аллергик 
касалликлари эхтимоли бор болалар ва усмирларни 
аниклаш  имконини берувчи, болалар ва усмирлар илмий 
текшириш институти ишлаб чиккан скрининг — тест 
дастурларни куллаш максадга мувофикдир.

Бу дастур суров-анкета, асбоб ва лаборатория тестла- 
рини уз ичига олади. Суров анкета тести организмдаги 
у ёки бу системалардаги узгаришларга хос булган 
шикоятлар ва анамнезни аниклашга каратилган. Бу тест 
оддий саволлардан иборат булиб, укувчилар орасида кенг 
таркалган  асаб, юрак-кон томир, кулок-бурун-томок, 
овкат  хазм килиш ва буйрак касалликлари ва аллергик 
касалликларга хос булган белгиларни аниклаш имконини, 
беради.

1— 4 - синф укувчиларини текширишда уларнинг ота- 
оналари, 5— 11-синф ларда эса укувчиларнинг узлари 
анкетани тулдирадилар. Ялпи курик вактида таянч- 
харакат  аппарати Е. Рутковский томонидан хозирги 
пайтда таклиф этилган курув услубини, ясси товонликнинг 
турли шаклларини аниклаш  учун плантография усуллари- 
ни куллаш ишни анча енгиллаштиради. Узокни кура 
олмаслик (миопия) нинг бошлангич холатларини аниклаш 
учун Аветисов тести кулланади. Бу тестларни мактабнинг 
урта маълумотли тиббиёт ходимлари бажаришлари керак. 
Поликлиника мутахассислари билан утказиладиган тиб-



бий курик хакидаги масалаларни хал килиш учун т ест  
натижаларини врач бахолайди.

15— 18 ёшли усмирлар каттал ар  поликлиникалари, 
тиббий-санитар кисмларда ва туман касалхоналарида 
ташкил этилган усмирлар кабинетларининг тиббий хо- 
димлари кузатуви остида буладилар.

Усмирлар врачи шу поликлиника хизмат курсатадиган  
территорияда яшайдиган мактаб, билим ю ртларида 
укийдиган, корхоналарда ишлайдиган усмирларга тиббий 
ёрдам курсатади. Врач усмирлар физиологияси, ка- 
салликлари, гигиенаси, касб касалликлари, касбга йунал- 
тириш ва маслахатлар бериш каби масалалар ю засидан  
махсус тайёргарликка эга булиши лозим. Усмирлар 
врачининг вазифаларига куйидагилар: уларга уз вакти д а  
малакали тиббий ёрдам курсатиш, бемор усмирларни 
касалхоналарга йуллаш, 15 ёш дан 18 ёшгача бу лган  
ишлайдиган ва билим ю ртларида таълим олаётган  
укувчиларнинг хисобини олиб бориш, тиббий-профилактик 
курик ва диспансер кузатиш хуж ж атларини  уз вактида ва 
тугри тулдириб бориш, узок ва куп касал булиб турувчи 
усмирларни аниклаш ва бо ш калар  киради. У харбий  
хизматга чакирилувчи усмирлар орасида курик тадбирла- 
рини уз вактида утказишни доимий назорат килиб боради, 
харбий хизматга чакирилувчиларга берилувчи тиббиёт 
Хужжатларини амалдаги методик кулланмалар асосида 
тулдириш ишларини хам баж ар ад и .  Ундан таш кари , 
усмирлар врачи уларга тиббий-касбий м аслахатлар  
беради.

Мамлакатимизда амалдаги конунларга асосан, хар  бир 
усмир билим юртига укишга киришдан, мактаб укувчила- 
ри ишлаб чикариш практикасидан, ишга кираётган усмир 
эса иш га киришдан олдин у ёки бу касбнинг организмга 
курсатадиган талабларини эътиборга олган холда махсус 
тиббий курикдан утиши ва врачдан уз соглиги ва 
жисмоний ривожланганини эътиборга олган холда кайси 
турдаги мехнат билан шугулланиши мумкинлиги х ак и д а  
маслахат олиши лозим. Врач билим юртлари укувчилари, 
техникум талабалари ва ишловчи усмирлар' орасида 
гижжаларга карши кураш ва профилактик эмлаш , 
шунингдек санитария-таргибот ишларини олиб боради.

Болалар ва усмирлар соглигини шифокор санитария- 
эпидемиология хизмати конунчилигига таянган холда 
кузатиб боради. Буконунлар асосида санитария назорати- 
нинг халк хужалигидаги урни ва вазифалари, санитария 
хизматининг структураси, санитария врачининг хукук ва 
вазифалари белгилаб берилган.



Узбекистан ресиубликаси «Давлат санитария назорати 
конунида {1992 й.) д ав л ат  санитария назоратининг асосий 
вазифалари сифатида ташки мухитни мухофаза килишга 
каратилган санитария-гигиена ва эпидемияга карши 
тадбирлар, ахолининг укиш, яшаш, мехнат килиш 
шароитларини согломлаштириш, касалликларнинг олдини 
олиш ва камайтириш га йуналтирилган чора-тадбирлар- 
нинг амалга оширилишини назорат килиш белгилаб 
берилган.

Бу конунчилик санитария-эпидемиология хизматига 
янги давлат бош санитария врачи лавозимини киритиб, бу 
билан санитария-эпидемиология хизматининг давлат 
ахамиятига молик иш эканлигини яна бир бор таъкидлай- 
ди. Санитария врачининг озик-овкат махсулотларини 
ишлаб чикаришдаги янги кимёвий махсулотлар, восита ва 
усулларини куллаш да , курилиш ва турмушда полимер 
махсулотларидан фойдаланишни, болалар уйинчоклари, 
кийим-кечак ва пойабзалларини ишлаб чикаришни назо­
рат килиш вазифаси бу конун асосида кучайтирилди. 
Бу конунга болалар  муассасаларида тарбияланаётган, 
мактаб ва билим юртларида укиётган болалар ва 
усмирларнинг маш гулот ва дарслар ‘тартибини, укув- 
мехнат ишларини йулга кандай куйилганлигини гигиеник 
назорат килиш хам киритилади.

Санитария-эпидемиология станциясининг булимлари 
ва врачлик лавозимлари  амалдаги типовой штат ва штат 
нормативлари асосида белгиланади.

Санитария-эпидемиология хизматининг хозирги та- 
раккиёт боскичида давлат  санитария назоратини янада 
ихтисослаштиришнинг ахамияти ортиб боряпти.

Болалар ва усмирлар гигиенаси буйича мутахассис 
врач болалар ва усмирлар муассасаларида санитария- 
эпидемиология станцияси (СЭС) назоратини олиб боради.

Болалар ва усмирлар гигиенаси врачининг вазифалари 
куйидагилардан:

— болалар ва усмирлар саломатлиги холатини урга- 
ниш хамда кузатиш, согломлаштириш чора-тадбирларини, 
жумладан ёзги согломлаштириш ишларини ташкил килиш 
ва амалга ошириш;

— болалар ва усмирлар муассасаларини лойиха- 
лаштириш ва куриш, улар учун мулжалланган буюм ва 
махсулотлар устидан огохлантирувчи санитария назорати­
ни олиб бориш;

— болалар ва усмирлар муассасаларида жорий сани­
тария назоратини таш кил килиш;

— ташкилий-методик ишларни, хусусан болалар ва



усмирлар уртасида здгденик тарбиялаш  ишларини олиб 
боришдан иборат. > '

Бу вазифаларни хал этишда врач болалар ва усмирлар 
гигиенаси сохасида ишловчи мутахассисларнинг узига хос 
булган турли-туман иш шакл ва услубларидан куйидаги- 
ларни:

— хизмат курсатилаётган ахолининг ёши кенг диапо- 
зонли ва санитария демографик холатининг узига хослиги;

— назорати остидаги объектларнинг ва уларнинг 
санитария-техник холатининг турли-туманлиги;

— хизмат курсатилаётган туман территориясининг 
узига хослиги ва белгиланган мухит омилларининг 
турлилиги;

— уюштирилган болалар коллективларидаги эпидеми- 
ологик холатнинг узгарувчанлиги;

— ташкилий ишларнинг катта хажмдалигини эъти- 
борга олади.

Болалар ва усмирлар муассасаларини лойихалашти- 
риш ва куриш устидан огохлантириш санитария назорати 
болалар ва усмирлар гигиенаси врачларининг иш фаолия- 
тида катта урин эгаллайди. Бу муассасаларда олиб 
бориладиган укув-тарбия ишларини амалга ошириш 
шароитлари кун жихатдан огохлантириш санитария 
назорати сифатига боглик.

Болалар ва усмирлар муассасаларини лойихалашти- 
риш ва куриш устидан олиб бориладиган огохлантириш 
санитария назорати куйидагиларни:

1) муассасани куриш учун аж ратилган  ер участкасини 
текшириш ва ундан фойдаланиш мумкинлиги х ак и д а  
хулоса тайёрлаш (301/у ш акл);

2) болалар ва усмирлар муассасаларини бориб куриш  
ва кайта куриш лойихаларини куриб, хулоса тайёрлаш  
(303/у шакл);

3) бу муассасаларда курилиш ва тиклаш ишларининг 
боришини назорат килиш (305 /у  ш акл);

4) Д авлат  комиссияси таркибида янги курилган  
муассасани фойдаланишга топшириш вактуда иштирок 
этишни уз ичига олади.

Болалар ва усмирлар гигиенаси врачи шахар ёки а \ о л и  
пунктининг узок муддатга м улж алланган  болалар ва  
усмирлар муассасаларини куриш иш режаларини и ш л аб  
чикишда, шахар, ахоли пунктлари, туман, микрорайон в а  
мавзеларни куриш режаларида, мактабгача тарбия му- 
ассасалари, мактаб, мактаб-интернатлари, билим ю ртлари 
ва бошка турдаги усиб келаётган авлод  учун м у л ж а л л а н ­
ган муассасаларни лойихалаштириш ишларини мухокама 
килишда ишГррок этади.



Болалар буюмларини ишлаб чикариш устидан олиб 
бориладиган огохлантириш санитария назоратини амалга 
оширишда санитария врачи санитария назорати идорала- 
ри билан келишилган амалдаги санитария коидалари, 
стандартлар, норматив ва техник шартларга таянади.

Болалар учун мулжаллацган буюмларни ишлаб чика- 
ришда санитария норма ва коидаларининг бажарилишини 
текшириш м аксадида барча янги буюм намуналари 
(уйинчоклар, мебель, кийим-кечак, китоб ва бошкалар) 
гигиеник кузатувдан утказилиб, хар бир намуна буйича 
хулоса тайёрланади. Бундан ташкари, ишлаб чикарила- 
ётган буюмларнинг санитария-гигиена талабларига жавоб 
бериши, ишлаб чикариш  ва сотиш жойлари режали 
равишда текширилиб турилади.

Бундай буюмларни гигиеник жихатдан кузатиш уни 
тайёрлашнинг техник шароитларини урганиш, намуна 
куриш ва ёзма баён килиш хамда турли лаборатория 
текширувларидан иборат.

Ж орий санитария назорати — болалар ва усмирлар 
гигиенаси врачининг иш фаолиятидаги энг асосий йуна- 
лишлардан бири. Бу булим буйича олиб бориладиган 
ишлар бошка иш йуналишлари, яъни ташкилий-методик 
ишлар, огохлантириш санитария назорати, эпидемияга 
Карши тадбирларни утказиш билан чамбарчас боглик.

Ж о р и й  с а н и т а р и я  н а з о р а т и  куйидагиларни:
— болалар ва усмирлар муассасаларида барча санита- 

рия-гигиеник меъёрлар, коида ва талабларнинг бажарили­
шини назорат килиш;

— болалар ва усмирлар муассасасидаги укув-тарбия 
шароитларини текшириш, тиббий курик натижалари 
асосида аникланган касалликларнинг келиб чикиш са- 
бабларини урганиб, муассаса санитария холатини яхши- 
лаш га каратилган согломлаштириш тадбирларини ишлаб 
чикиш;

— болалар ва усмирлар муассасаларидаги тиббиёт 
ходимларининг санитария-гигиеник ва эпидемияга карши 
чора-тадбирларини таш кил этиш устидан назорат килиш- 
ни уз ичига олади.

Жорий санитария назоратини амалга оширишда 
жумхурият сорликни саклаш  вазирлиги томонидан тасдик- 
ланган амалдаги санитария норма ва коидаларига, 
кулланмаларга, буйрукларга, методик курсатма ва бошка 
юкори идораларнинг хужжатларига асосланилади. Бола­
л ар  ва усмирлар муассасаларини назорат килиш тузилган 
маълум режа асосида (режали текшириш) ёки курсатма- 
л ар  буйича (р еж ад ан  ташкари) утказилади.



Жорий санитария назорати ам алиётида кенг кулла- 
нилган лаборатория ва асбоблар билан текшириш усулла- 
ри болалар ва усмирлар муассасаларида олиб борилаётган 
укув тарбия ишлар шароитларини турри бахолаш имкони- 
ни яратади, уларни муассасанинг санитария холатини 
чукур урганишда куллаш зарурдир.

Болалар ва усмирлар муассасаларини текширишда 
куйидагилар: а) муассаса ховлиси ва хоналаридаги хаво 
хамда микроиклим шароитларини; б) ичимлик сувининг 
сифатини ва ер участкаларининг тупрогини; в) овкатла- 
ниш сифатини; г) муассасаларда санитария-эпидемиоло- 
гия талабларининг бажарилишини; д) хоналарда ёрурлик 
ва шовк,ин дараж аси  спектрини; ж) мактабгача тарбия 
ёшидаги болалар ва мактаб укувчилари учун мулжаллан- 
ган жихозларни бахолаш амалга оширилади.

Лаборатория ва асбобий текшириш лар муассасани 
тулик, таъриф этиш билан бирга олиб борилади, бунда 
асосий эътибор бу улчамлар натиж асида таъсир килувчи 
санитария коидаларига каратилган. Бундай маълумотлар- 
дан болаларнинг укув тарбия шароитларини яхшилаш 
имконини берувчи санитария-гигиена талабларига асос- 
ланган тавсиялар беришда фойдаланади.

Болалар ва усмирлар гигиенаси буйича мутахассис 
врач укув-тарбия ишларини уз ичига олган согломлашти- 
риш чора-тадбирларининг режасини тузади. У факат 
болалар ва усмирлар муассасаларида санитария норма ва 
коидаларининг бажарилишини назоратга  олибгина кол- 
май, балки иш ва санитария холатини яхшилашга 
каратилган тадбирларни ташкил этишни хам биляши 
лозим.

Санитария хизматининг янада такомиллашиб, лабора­
тория асбобий текшириш услублари кенгайиб бораётган 
вактда жорий санитария назорати келгусида илмий- 
амалий тадкикотлар характерига эга булиб, огохлантириш 
санитария назоратининг асоси булиб хизмат килади.

Жорий санитария назоратида таш ки мухит холатини 
бахоловчи лаборатория текширувлари кенг урин олади, бу 
унинг холатини асосли равишда турри бахолаш  ва тезлик 
билан огохлантириш тадбирларини амалга ошириш 
имконини беради. Келгусида жорий санитария назорати 
гигиеник нормативларни аниклаш, б аъзи  холларда эса 
уларни узгартиришга асос булади.

Огохлантириш санитария назорати санитария конунчи- 
лиги билан биргаликда такомиллашиб боради.

Полимер материаллар ва бошка кимёвий моддаларнинг 
болалар муассасаларини куришда ва улар  учун мулжал-



ланган бую млар тайёрлашдаги бундан кейинги истикбо- 
ли — огохлантириш санитария назоратини кучайтириш ва 
бунга мувофик равишда гигиеник тадбирларни ишлаб 
чикишни тал а б  этади.

Болалар  ва усмирлар гигиенаси буйича ишловчи 
санитария врачи ёзги согломлаштириш ишларини ташкил 
этиш ва б аж ар и ш  билан борлик булган санитария- 
гигиеник ва эпидемияга карши тадбирлар мажмуасини 
амалга оширади. Болаларнинг дала-ховли ва сорлом-  
лаштириш лагерларига  оммавий равишда чикиши тай- 
ёргарлик ишларини аник ташкил этишни талаб килади.

Болаларни ёзда шахардан таш карига олиб чикиш 
буйича тайёргарлик тадбирларини амалга оширишда 
сорликни сакл аш  идоралари уз олдига куйидаги: а) бола- 
ларга тиббий хизмат курсатишни таъминлаш; б) санита- 
рия-эпидемиология нуктаи назаридан нокулай булган 
жойларга б олалар  муассасаларини жойлаштиришга йул 
куймаслик; в) болалар муассасаларини шифокор ва урта 
тиббий маълумотл'й-'мутахассислар билан, уларни эса 
барча зарур дори-дармонлар ва асбоб-ускуналар билан 
таъминлаш каби вазифаларни куяди.

Х,ар йили бахордан бошлаб санитария-эпидемиология 
хизматининг ходимлари, эпидемиологлар, овкатланиш 
гигиенаси ва болалар  хамда усмирлар гигиенаси булими- 
нинг врачлари огохлантириш санитария назоратини 
утказадилар, болалар  учун мулжалланган жой ва хона- 
ларни, ошхонани текширадилар, хоналар ремонтини 
утказиш, муассасани сифатли ичимлик суви билан 
таъминлаш талабларини куядилар, шунингдек нечта 
болага мулжалланганлигини хам аниклайдилар. Кейинги 
текширишда санитария-эпидемиология хизматининг врач­
лари ва лагерь  комиссиясининг аъзолари бу муассасанинг 
болаларни кабул  килишга тайёрлиги хакида акт (дало- 
латнома) тузадилар.

Ясли, болалар  богчалари ва комбинатлари, мактаблар, 
шунингдек болалар  поликлиникаларининг тиббиёт хо­
димлари дала-ховли, туристик ва мехнат лагерларига олиб 
чикиладиган болалар  ва усмирларни олиб чикишдан бир 
ой олдин тиббий курикдан утказадилар. Барча болаларга 
зарур профилактик эмлашлар килинган-килинмаганини 
аниклайдилар ва эмланмаган болаларни белгиланган 
муддатда эмлайдилар.

М актабгача  тарбия ёшидаги болаларнинг тиббий курик 
маълумотлари бола ривожланишининг индивидуал карта- 
сига (112 /у  шакл) киритилади. Болалар лагерлари, 
туристик ва бош ка лагерларга чикаётган мактаб укувчи-



ларига алмашиниш харитаси тулдирилади. М актаб 
укувчилари ва мактабгача тарбия муассасаларининг 
тарбияланувчилари ёзги согломлаштириш муассасаларига 
чикишдан 3 кун олдин, кжумли булмаган ва кжумли 
касалликларнинг олдини олиш максадида профилактик 
курикдан утказилади.

Езги согломлаштириш муассасаларига чикишга рух- 
сатнома олиш учун муассаса рахбарлари туман согликни 
саклаш идораларига СЭС томонидан берилган муассаса- 
нинг тайёрлиги хакидаги акт, овкатланиш ва ичиш учун 
фойдаланиладиган сувни текшириш натиж алари , болалар 
чикадиган туманнинг эпидемиологик холатининг баёни, 
ошхона ходимларининг бацилла ташувчиликка ва муасса- 
санинг барча ходимларининг сил ва таносил касалликла- 
рига текшириш натижалари, хар б и р /ю л ага  тулдирилган 
тиббиёт харитаси (026 /у),  кабул килинган форма билан 
тулдирилган болалар руйхатини курсатишлари лозим.

Езги согломлаштириш муассасаларида тиббий хизмат 
курсатиш ишлари поликлиника аж ратган  тиббиёт хо- 
димлари кучи билан амалга оширилади.

СЭС нинг болалар ва усмирлар гигиенаси врачи 
согломлаштириш муассасаларидаги территория ва хона- 
ларнинг холати, ичимлик сув манбаи, болаларнинг 
чумилиши учун ажратилган жой, озик-овкат махсулотла- 
ри омборлари, ошхона ва тез бузилувчи махсулотлар 

. сакланадиган жой кун тартибининг бажарилиши ва хоказо- 
лар устидан жорий санитария-эпидемиология назоратини 
олиб боради.

Езги даврда тиббий хизмат курсатишни бундай ташкил 
этиш болалар ва усмирларнинг согломлаштириш муасса­
саларида булиш унумини оширади, уларнинг соглигини 
мустахкамлаш ва жисмоний ривожланишини яхшилаш, 
турли касалликларнинг пайдо булиши ва таркалиш ининг 
олдини олиш имконини яратади.

Санитария-эпидемиология станцияси ишида ташкилий- 
методик ишлар хам катта урин тутади:

1) болалар ва усмирлар муассасаларида укув-тарбия 
шароитларини яхшилаш хакида таклиф лар  тайёрлаб, 
уларни хужалик ва жамоат идораларининг олдига куйиш;

2) болалар ва усмирлар муассасасининг рахбарлари, 
ходимлари билан санитария-гигиена иш лари буйича 
кенгашлар ташкил этиш;

3) турли идораларда болалар ва усмирлар м уассасала­
рининг ишлаши хакидаги масалаларни хал этишда 
иштирок этиш;

4) болалар ва усмирлар муассасаларидаги тиббиёт



ходимларига санитария-гигиена масалалари буйича мето­
дик рахбарли к  килиш;

5) ахоли уртасида болалар ва усмирлар гигиенаси 
буйича билимларни таркатиш тадбирларини ташкил 
килиш ва утказиш, болалар ва усмирлар муассасаларида 
хизмат килувчи ходимларнинг гигиеник билим даражасини 
ошириш.

Санитария-эпидемиология станциясининг болалар ва 
усмирлар гигиенаси врачининг фаолияти бир нечта 
курсаткичлар мажмуаси: давлат санитария назоратини 
ам алга оширишдаги бажарилган ишлар хажмини белги- 
ловчи — оператив фаоллик, назорат остидаги муассаса- 
ларнинг санитария шароитларининг узгаришини бахо- 
ловчи н ати ж а курсаткичи, болалар ва усмирларнинг 
ж ам о ал ар и д а  саломатлик курсаткичларидаги узгаришлар 
асосидан иборат.

Б о л ал ар  ва усмирлар муассасаларида утказилган 
чукурлаштирилган тиббий курик натижаларини, шу- 
нингдек, поликлиника ва касалхоналардан келган шу 
туманда истикомат килувчи болалар ва усмирларнинг 
с о р л и р и  хакидаги маълумотларни болалар ва усмирлар 
гигиенаси врачи умумлаштиради. Ахборот асосида руйхат- 
га олиш юкумли касалликлар билан касалланган бола- 
ларни аниклаш  имконини беради. Болалар ва усмирлар 
гигиенаси врачи умумий касалланиш ва юкумли ка­
салликлар  хакидаги маълумотларни тахлил килиб, унинг 
сабабларини  урганиб чикади. У туман эпидемиологи 
билан доимий мулокотда булади. Ишнинг шундай олиб 
борилиши эпидемияга карши даволаш-профилактик ва 
санитария-согломлаштириш чора-тадбирларининг сама- 
ралирок булишини таъминлайди. Болалар ва усмирларга 
эпидемиологик хизмат курсатиш доираси юкумли ка- 
салликларнинг пайдо булиши ва таркалишининг олдини 
олишга йуналтирилгандир.

Б о л ал ар  ва усмирлар гигиенаси буйича ишловчи 
санитария врачи деонтологиянинг асосий коидаларига 
таяниши лозим. Санитария-эпидемиология хизматини 
бош кариш  масалаларидаги санитария-коида хужжати 
сифатида «Узбекистан Республикаси давлат санитария 
назорати хакидаги конун» (1992 й) хизмат килади.

С анитария врачи хукумат вакили булиб.усиб келаётган 
авлоднинг соглигини саклаш га каратилган гигиеник ва 
сорломлаштириш тадбирларини амалга оширишда юкори 
д а р а ж а д а  принципиал, тиришкок ва саботли булиши 
зарур. У хизмат курсатаётган туманда барча санитария- 
эпидемиологик тадбирларни утказишда рахбарлик вази-



фасини бажариши лозим. Уз иш жараёни давомида 
болалар ва усмирлар гигиенаси врачи, даволаш профи- 
лактик муассасаларининг ходимлари, маъмурий-хужалик 
идоралари, касаба уюшмаларининг вакиллари билан 
алокада булади. Иш унуми куп жихатдан унинг обру- 
эътибори, билимдонлиги, принципиал ва адолатли, та- 
лабчанлигига боглик-

Санитария хизмати ишларида гигиеник ва сорломлаш- 
тириш тадбирларини уйрун бирлиги асосида (комплекс 
равишда) амалга ошириш келгусида асосий уринлардан 
бирини эгаллайди. Ташки мухитни ифлослантирувчи 
кимёвий, физикавий ва табиий омилларнинг микдори ва 
шиддатининг ортиб бориши сабабли бу омиллар м аж м уа- 
сининг ахоли сорлиригэ таъсир этишини урганиш биринчи 
дараж али  масалага айланмокда. Булар ахоли саломатли- 
гига таъсир килиши ва узок  муддат утгандан кейин 
аеоратлар чакиришини эътиборга олган холда таш ки  
мухитни бахолайдиган интеграл курсаткичларни иш лаб  
чикиш, экологияни билиш, болалар ва усмирларнинг 
«хавф» ли гурухини аниклаш  имконини берадиган  
мезонларни илмий асослаш заруриятини турдиради. Гигие­
ник тадкикотларнинг комплекслилиги, атроф-мухитнинг 
ранг-баранг омиллари таъсирини бахолашни назарий  
жихатдан умумлаштириш ва согломлаштириш т а д б и р л а ­
рини ишлаб чикиш турли ихтисосликдаги гигиенистлар- 
нинг, даволовчи врачларнинг, шунингдек техник ва бо ш ка  
мутахассис ходимларнинг иштирокини талаб этади.

Баъзи бир давлатларда болалар  ва усмирларга тиббий 
хизмат курсатишнинг асосий негизлари бизнинг давлати- 
миз каби профилактик йуналишга эга, аммо шу билан  
бирга бир канча фарклар хам бор.

Масалан, Туркия ва ш арк мамлакатларида, купчилик 
Европа мамлакатларидаги болалар м уассасаларидаги  
профилактик, санитария-гигиена ва даволаш ишларини 
бажарувчи мактаб врачлари бор. Х,ар йили с о р л и р и д э  
узгаришлар бор болалар диспансер кузатуви остига 
олиниб, уларга зарур даво белгиланади.

Ривожланган мамлакатларда, Олмония, Ф ранция, 
АК.Ш ва бошка мамлакатларда болалар ва усм ирларга  
тиббий хизмат курсатиш муниципалитетлар кош ида 
ташкил этилган мактаб тиббиёти хизматининг ходимлари- 
га юклатилган. Мактаб тиббиёт марказларида тиббий 
бригадалар тузилади (педиатр, тиббиёт хамш ираси, 
психолог, социолог ва мутахассис врачлар). Купгина чет 
мамлакатларда мактаб бригадалари  тиббий куриклар  
утказишади, бемор болаларни аниклашади, болаларни



мактабга келишдан олдин курикдан утказиб, боланинг 
укишга булган жисмоний ва психологик-тиббий тай- 
ёргарлиги кузатилади. Бу бригадалар полиомиелит бурма, 
кизилча ва бошка касалликларга карши профилактик 
эмлаш ишларини хам амалга оширади. Аммо бу бригада­
лар фаолиятида согломлаштириш, даволаш ва гигиеник 
тадбирлар хам урин олган. Баъзи капиталистик давлат- 
лардаги  укув юртларида гигиеник тадбирларни тиббиёт 
хамшираси амалга оширади. Санитария-эпидемиология 
давлат  хизматининг тармоги амалда кам. Хозирги даврда 
бизнинг республикага Ж ахон  с о р л и к н и  саклаш ташкилоти 
оркали болалар с о р л и р и н и  саклашга каратилган ёрдам 
курсатилмокда ва тавсиялар берилмокда.

XII БОБ

БОЛАЛАР ВА УСМИРЛАРНИ С ОГЛ ОМ  *АЁТ УЧУН
ГИГИЕНИК ТАРБИЯЛАШ

Усиб к е л а ё т г а н  а в л о д н и н г  с а л о м а т л и г и н и  с а к л а ш д а  
с о р л о м  х а ё т  тарзи у ч у н  г и г и е н и к  т а р б и я  к а т т а  а х а м и я т г а  
э г а .

Д астлаб, санитария маданиятини ошириш ишлари хар 
бир табобат ходими томонидан алохида бир-бирига 
6 о р л и к  булмаган холда утказилар ва шу сабабли кам 
фойдали эди. Бизнинг шароитда бу тадбирлар хеч булмаса 
кургазмали воситалар, адабиёт ва рисолаларни нашр этиш 
ёрдамида амалга оширилади.

Бу уткир сезилиб турган талаб ва усиб бораётган 
харакат  санитария маъриф ат ишлари билан шуруллана- 
ётган зиёлилар ф аолиятида уз аксини топди. Халк орасида 
гигиеник билимларни таркатиш ташкилоти тузилишига 
олиб келди. Бу таш килот таркибида бошка тоифадаги 
гурухлар каторида мактаб  гигиенаси булими (О ЗД П ) — 
болалар ва усмирлар саломатлигини сакловчи булим хам 
булиб, унинг раиси Узбекистонда В. П. Широкова-Диваева 
эди. Гигиеник билимларнинг кенг оммалашиб кетишида

- «Халк с о р л и р и н и  саклаш  жамоаси»,тузилиб, ахоли ичида 
гигиена буйича ахборот таркатувчи жамият ташкил 
этилди.

XX аср бошларида санитария маорифи сохасида турли 
филантропик ж ам иятлар  (хайр-эхсон килувчи), «Болалар 
улими билан кураш жамияти» ва бошка бир катор жамият 
ташкилотлари матбуотда чикишлар кила бошлашди. 
«Гунча», «Навруз», « С о р л о м  кунлар» ташкил килишар, 
турли йиринлар, оммавий маърузалар уюштиришар,



рисолалар, варакалар наш р этишар, матбуотда м а к о л ал ар  
босиб чикаришар эди. Хозир эса «Сихат-саломатлик» 
ойномаси оркали соглом хаёт  учун болаларга хам гигиеник 
тарбия берилади, радио, телевидения хам ёш лар га  
гигиеник тарбия беради.

Бизнинг давлатимизда профилактик ва д ав о л аш  
тиббиётининг бирлигига асосланиб, барча мехнаткаш лар- 
га юкори малакали тиббий ёрдам курсатувчи янги 
тарздаги согликни сакл аш  тармоги вужудга келди. 
Б о л а л а р  в а  у с м и р л а р н и  г и г и е н и к  т а р б и я -  
л а ш  т а д б и р л а р и :

— мактабгача ёшдаги болаларга гигиена хакида  
тушунча, таълим бериш ва уни мисоллар билан курсатиш.

— Уйда, болалар ва усмирлар м уассасаларида бола- 
ларни гигиеник тарбиялашнинг шакли ва усули.

— Мактабдан таш кари укувчилар уртасида са н и т а ­
рия-гигиена тушунтириш иши, шакли ва услуби.

— Укувчиларни жинсий гигиеник тарбиялаш ш акли  ва 
услуби.

— Укитувчи ва мураббияларни гигиеник таълим  
буйича тайёрлаш.

— Ота-оналар орасида санитария тушунтириш ишла- 
рини олиб бориш.

Болалар ва усмирлар гигиенаси буйича санитария- 
эпидемиология станциясининг мутахассислари б о л ал ар  ва 
усмирлар муассасаларида ишловчи ходимлар, тарбиячи  ва 
укитувчилар, тиббиёт ходимларининг гигиеник билимлар 
савиясини ошириш буйича ахоли уртасида б о лал ар  ва 
усмирлар гигиенасига оид билимларни таркатиш  тадбир- 
ларини амалга оширади. Хозирги ахолимиз урта м аълу- 
мотли саводхон дараж асига  кутарилган вактда тиббиёт 
ходимлари янада чукуррок гигиеник тарбия иш ларини 
амалга оширмокдалар. Ш ундай килиб, кенг омма у р т ас и ­
да согликни саклаш ва атроф-мухитни мухофаза килиш га 
каратилган билим ва куникмаларни хосил ки лиш да  
согликни саклаш муассасалари ва кисман бош ка д а в л а т  
идоралари билан амалга ошириладиган гигиеник т а р б и я ­
лаш хизмат килади.

Гигиеник тарбиянинг асосий негизларидан бири унинг 
давлат ахамиягига эгалигидир. Согликни саклаш  система- 
сида бунга мувофик гигиеник тарбия буйича махсус 
идоралар тармоги булиб, унда давлат хисобидан гигиеник 
тарбия сохасида ишловчи тиббиёт ходимлари тай ёр л ана-  
ди, барча ахоли тоифалари учун мулжалланган  турли 
санитария-маърифат тадбирлари утказилади. Т аб о б ат  
халк соглигини саклаш ишига кенг ахоли оммасини ж а л б



килиш ни назарда тутади. Гигиеник тарбия ишларида 
ёш га, маданият д ар аж аси га  ва бошка мезонларга караб 
турли услублар кулланилади. Гигиеник ва маърифат 
таргибот  ишларида мамлакатимиз х,амда жахон фани 
ю тукларидан кенг фойдаланилади.

Гигиеник тарбия ишларини олиб бориш х,ар бир тибби- 
ёт идораларининг бажарилиш и шарт булган фаолиятидир. 
Б у  ишларда иштирок этиш хар бир табобат ходимининг 
ш араф ли  хизмат бурчидир.

Гигиеник тарбиялаш ишлари изчилликни ва ташкилий- 
методик рахбарликни тал а б  этади. Мамлакатимиз микёси- 
д а  олиб бориладиган бу йуналишлардаги ишларни 
согликни саклаш вазирлиги амалга оширади (Бош 
санитария-эпидемиология бошкармаси таркибидаги сани­
тар и я  маърифат булими — хозирда «Саломатлик марка- 
зи» оркали).

Санитария маъриф ат булими уз ташкилий-методик 
и ш ларида Узбекистан согликни саклаш вазирлигининг 
илмий-тадкикот саломатлик марказига таянади. Бу даргох 
гигиеник тарбия ишлари буйича илмий ва методик 
марказдир.

Ахоли уртасида гигиеник таълим-тарбия билимларини 
таргибот килиш вазирликлар, бошкармалар, телевидение, 
радио эшиттириш ва кинематография давлат кумиталари, 
д а в л а т  матбуот кумитаси, рузнома ва жаридалар тахрири- 
ятлари, К,изил Яримой жамияти, «Билим» жамияти, 
физкультура ва спорт кумитаси ва бошка идоралар 
иштирокида ишлаб чикилган мамлакатимизнинг режалари 
асосида хаётга татбик этилади.

Болаларни гигиеник тарбиялаш гудаклик (эрта бола- 
лик) давридан бошланиб, мактабгача тарбия муассасала- 
рида давом эттирилади ва умумтаълим мактабларида, 
айникса катта ахамият касб этади.

Б олаларда санитария маданиятини шакллантириш ва 
уларни тарбиялаш санитария таълими умумтармогида 
асосий уринлардан бирини эгаллайди, чунки мамлакати­
миз ахолисининг 40 дан  ортик фоизини болалар ва 
усмирлар ташкил этади. Болаларни гигиеник тарбиялаш 
ш артли физиологик богланишлар хосил булиши асосида, 
яъни одамда таълим-тарбия куникмаларини хосил килиш 
ва уларни мустахкамлаш болалик пайтидан бошлаб олиб 
борилади. Болага гигиеник маданиятни болалар муассаса- 
л ар и да  хамда оилада сингдириш лозим.

Болалар муассасаларидаги гигиеник тарбия ишлари 
тарбиячи ва укитувчилар томонидан шифокорнинг бевоси- 
т а  рахбарлиги остида, оиладан ажратилмаган холда олиб



борилади. Шифокор гигиеник тарбия ишларини муассаса- 
да ишлаётган хизматчи ва рахбарият, болалар ва 
усмирлар, них,оят ота-оналар билан бирга олиб боради.

1986 йилдан бошлаб болалар муассасалари, мактаб ва 
оила бирлиги асосида олиб бориладиган ота-оналар ва 
ахолини умумий-мажбурий таълим дастури амалга кира- 

' Д и .  Бу дастур мавзулари оилада р о я в и й ,  ахлокий, хукукий, 
эстетик, аклий ва жисмоний, маънавий  тарбия ишларини 
олиб бориш, уларни узаро боглик ва узаро  таъсири холида 
амалга ошириш масалалари буйича тузилади. Бунда 
болаларнинг ёшига оид психофизиологик ривожланишини 
эътиборга олиш керак.

Гигиеник тарбия, с о р л и к н и  с акл аш  куникмаларини 
хосил килиш ва с о р л и к н и  саклаш  идораларининг ютукла- 
рини ахолига етказиш буйича таррибот-ташвикот ишлари 
хар хил услублар оркали ам алга  оширилади. Гигиеник 
тарбиянинг барча воситаларини икки катта гурухга булиш 
мумкин. Биринчи гурухга сезги органлари оркали кабул  
килишга мулжалланган кургазмали усул кирса, иккинчи 
гурухга бош миядаги иккинчи ахборот системасига боглик 
булган орзаки хамда ёзма ва босма ташвикот-таргибот 
усули киради.

Болалар муассасаларида гигиеник тарбия муаммолари 
санитария маданиятининг ривожланиши эрта болаликдан 
бошланиб мактабгача тарбия ёшида, мактаб ва усмирлик 
даврларида давом этгани учун катта ахамият касб этади.

Ешга оид даврийликнинг физиологик асослари шунга 
боглик булган таълим-тарбиянинг турли методик усуллари 
ясли, борча, мактаб ва бош ка турдаги болалар ва 
усмирлар муассасаларида гигиеник тарбиянинг хар  
хил шакл ва куринишларда олиб боришни таъмин- 
лайди.

М актабгача тарбия ёшида булган бола узининг таклид  
килиш хиссиётлари, кузатувчанлиги, кизикувчанлиги ва 
мустакил хатти-харакатлар килиш эхтиёжи билан тарбия 
таъсиротига осон берилади. Б олалар  богчаларида гигие­
ник тарбия ишлари «Болалар богчасидаги тарбия ишлари 
режалари» асосида амалга оширилади.

Кундалик иш услуби турли-тумандир. Гигиеник та- 
лаблар ва коидаларни турри б аж ар и ш  тартибини ку р газ­
мали усулда тушунтириш кенг таркалган . Бу вактда хосил 
булаётган бош миядаги шартли богланишлар кун тартиби- 
нинг маълум таркибий кисмлари (ухлаш олдидан тиш 
тозалаш, овкатлангандан сунг о р и з н и  чайиш ва бош ка- 
лар) билан булган вакт ораликлари  турри келган 
холларда тезрок мустахкамланиб боради.



Болалар гигиеник тарбиялаш мавзуларидаги хикоя, 
шеърларни д и к кат  билан тинглаб, раем, телевидение, 
плакатларни, кугирчок театр ва фильмларни катта 
кизикиш билан 'куришади. Турли уйинлар, айникса, 
кугирчоклар иштирокида ташкил этилган уйинлар гигие­
ник куникмаларни хосил килишга ёрдам беради.

Шундай килиб, мактабгача тарбия ёшидаги болаларни « 
гигиеник тарбиялаш да биринчи уринга боланинг узи 
чикади.

Боланинг гигиеник тарбияланишига шу гурух тарбия- 
чиси жавобгар. У оиланинг яшаш шароитини билиши ва 
болани соглом тарбиялаш га халакит бераётган сабаблар- 
ни ота-оналар ёрдамида бартараф этиши лозим. Тарбиячи- 
лар олдида турган кенг куламдаги вазифалар каторига 
бола ривожланишидаги ёшга дойр узгача холатлатларни 
кузатиш, кун тартибини тузишга куйилган талабларни 
урганиш ва бу йуналишдаги уз билимларини муттасил 
чукурлаштириб бориш вазифаси киради. Болага таъсир 
этаётган тарбия воситаларининг унуми тиббиёт ходимла- 
ри, тарбиячи ва ота-оналар олиб бораётган ишларнинг 
хамжихатлигига боглик.

Мактабда олиб бориладиган гигиеник таълим-тарбия 
куйидаги йуналишларда олиб борилади: 1) дарсларда 
изчил ва систематик равишда мактаб дастурига кири- 
тилган гигиена асосларини бериб бориш; 2) укувчилар- 
ни синфдан ва мактабдан ташкари гигиеник тарбия­
лаш.

Гигиеник таълим-тарбия ишлари жисмоний, ахлокий, 
эстетик ва мехнатга мухаббат рухидаги тарбия ишлари 
билан кушилган холда олиб борилади. Систематик тарзда 
бериб бориладиган мактаб дастурига киритилган гигиеник 
тарбия укитувчилар оркали амалга оширилади.

Гигиеник тарбия дастури мактаб укувчиларининг 
жисмоний тарбия ва чиникиш, аклий мехнат, овкатланиш 
гигиенаси, ж ам о ат  ва шахеий гигиена, юкумли ка- 
салликлар, жарохатланишларнинг олдини олиш, жинсий 
тарбия мавзуларидаги билимларини аста-секинлик билан 
кенгайтириб боришни назарда тутади.

Бошлангич синфларда аввало мактабгача тарбия 
муассасаларида эгалланган билим ва куникмаларни 
мустахкамлаш зарур. Бундан ташкари, эрталабки ба- 
дантарбия ва чиниктиришнинг согликни мустахкамлаш ва 
иш кобилиятига булган ижобий таъсири билан болаларни 
таништириб бориш лозим. Дастурга кадди-коматни тугри 
шакллантиришга дойр саволлар хам киритилган. Кичик 
синф укувчилари узларида кандай килиб партада тугри 
утириш, юриш-туриш куникмаларини хосил килишни, кан-



дай жисмоний машклар кадди-коматни яхшилашини, куп 
харакат килиш, фаол дам олиш, жисмоний тарбия билан 
шурулланиш ва кун тартибига риоя этишнинг ахамиятини 
билиб борадилар. Шахсий, уй ва мактаб гигиена талабла- 
рини бажариш учун зарур булган турли буюмларни 
намойиш килиш ва улардан турри фойдаланишни ургатади- 
ган махсус саломатлик машрулотлари ташкил этилади. 
Айникса, болаларга куча харакати коидалари, куча ва 
уйда жарохатланишларнинг олдини олиш учун харакатли 
уйинлар уйнаш коидалари тушунтириб борилади.

3—4- синф укувчилари табиатшунослик дарсларида 
одам танасининг тузилиши, уни турри парваришлаш 
коидалари билан танишадилар, сув ва хавонинг таркиби 
ва хоссалари, уларнинг инсон саломатлиги учун ахамияти­
ни урганадилар.

Одам анатомияси, физиологияси ва гигиенаси фани 
укувчиларни инсон организмининг тузилиши ва хаёти 
хакида бирламчи тушунчалар билан таништиради. 
Укувчилар таянч-харакат системаси ва унинг турри 
ривожланишини таъминловчи гигиеник шароитлар, кон 
айланиш системасининг фаолияти, о в кат  хазм килиш 
системасининг вазифалари, терининг химоя килиш вази- 
фалари, кийим ва пойабзал гигиенаси, жисмоний ва аклий 
мехнат гигиенаси, куз ва кулок гигиенаси билан чукур 
танишадилар.

8- синфда утиладиган анатомия, физиология ва гигиена 
курсига кушимча килиб «Гигиена ва саломатлик» мавзуси 
буйича дарслар кушилди.

Бу курснинг кириш кисмида гигиена — с о р л и к н и  
саклаш ва мустахкамлаш хакидаги, с о р л и к н и  мустах- 
камловчи ва сусайтирувчи омилларни урганувчи фан 
эканлиги туррисида тушунча берилган.

Таянч-харакат системаси дарсига кушимча килиб 
«жисмоний тарбиянинг с о р л и к н и  саклаш д аги  ахамияти» 
хам киритилган.

К,он ва иммунитет мавзусидаги д ар сл ар  каторида 
«Юкумли касалликлар», «Юкумли касалликларнинг олди­
ни олиш», «Касаллик вактидаги гигиеник тарбия» мавзула- 
рида дарслар утилади. Овкат хазм  килиш дарсига: 
«Овкатланиш ва саломатлик», тери мавзусидаги дарсга — 
«Чиниктиришнинг с о р л и к н и  мустахкамлаш даги  роли» 
каби дарслар кушилган. Олий нерв ф аолияти  мавзусига 
кушимча килиб: «Укиш гигиенаси», «Спиртли ичимликлар 
ва чекишнинг зарарли таъсири» х ак и д а  маълумотлар



киритилган. Инсон организмининг ривожланиши мавзуси 
буйича: «Жинсий ривожланиш», «Эмизикли боланинг 
ривожланиши», «Чакалокни парвариш килиш», «Укувчи- 
ларнинг шахсий гигиенаси»га багишланган дарслар у т и -  
лади.

Жисмоний тарбия дарслари оркали жисмоний машк- 
ларнинг усиш ва ривожланишга, куч ва чидамлиликни, 
чакконликни оширишга, харакатларнинг аник, ва тезкор 
булишига ижобий таъсири-хамда табиат омиллари, куёш, 
хаво, сувдан турри фойдаланиш хакида тушунтириш 
ишлари олиб борилади (Д. Ж. Ш арипова).

Жинсий тарбия гигиенаси. Жинсий тарбиянинг ижти- 
моий-гигиеник асослари жинс гигиенаси билан боглик 
булган ахлокий-этикавий, маънавий ва гигиеник тушунча- 
ларни уз ичига олади. Бу тушунчалар максади — ёш 
организмнинг гармонал ривожланишига ёрдам бериб, эрта 
болалик давридан бошлаб болада жинсига боглик, 
гигиеник куникмаларни хосил килиш. Бу йуналишдаги 
табобат ходимлари ва укитувчиларнинг узаро хамжихат- 
лилиги: усиб келаётган авлодга зарур маълумотларни 
бериш ва уни одоб-ахлок, маънавийлик рухида тарбия- 
лаш каби вазифаларни хал к,илиш имконини беради.

Жинсий тарбия аввало ёшга ва жинсга караб турлича 
ёндашишни талаб килади. Бу йуналишдаги асосий 
ишларщи укув тарбия тадбирларининг умумий комплекси 
билан яхши ахлокий мухитда, узаро борлик холда олиб 
бориш лозим.

Ясли ва борча тарбиячилари эрта болалик ва мактабга- 
ча тарбия ёшида булган болаларнинг узига хос анатомо- 
физиологик хусусиятларини, кизлар ва урил болаларнинг 
кундалик ювиниш-кийиниш ва болалар муассасаларида 
уларнинг парваришини ташкил этиш тартибларини, 
бола организмини чиниктириш ва с о р л и к н и  мустахкам- 
лаш, яллирланиш касалликларининг о л д и н и  олиш ва 
болалар жамоаларидаги  онанизм билан курашиш йулла- 
рини билишлари зарур.

Укувчилар орасида жинсий тарбия ишларини ташкил 
этиш ва ам ал га  оширишда куйидаги негизларни:

а) жинсий тарбия умумтарбия тарморининг таркибий 
кисми эканини;

б) мактаб, оила ва жамоатнинг болалар ва усмирларни 
жинсий тарбиялаш даги  хамжихатлилигини; в)дарслар ва 
дарслардан таш кари  вактларда барча тарбия воситалари- 
дан тулик фойдаланишни; укувчиларни маънавий тарбия



ва умумий укув-тарбия ишлари билан узаро  безлик, холда 
жинсий тарбиялашни; г) хар бир бола, усмир йигит ва 
кизнинг узига хослик хусусиятларини эътиборга олиш 
лозим.

Барча фан укитувчилари ва мактаб тарбиячилари 
усмирлик даврида кузатиладиган киз ва урил болаларнинг 
анотомо-физиологик ривожланишидаги узига хос хусуси- 
ятлари, жинсий етилиш вактидаги организмнинг фаолияти 
(хайз куришнинг шаклланиши, поллюция хусусиятлари), 
усмирлар хулкидаги психологик узгариш лар хакидаги 
тушунчаларга эга булишлари керак. Б алогатга  етиш 
давридаги укув дарслар тартиби ва дам олишни тугри 
ташкил этиш, шахеий гигиена, организмни чиниктириш ва 
саломатликни мустахкамлаш хусусиятларини билишлари 
шарт.

Мактаб интернат, мактаб, КТМ, УХБЮ ва болалар 
лагерларининг рахбарлари бу муассасаларда кизларнинг 
шахеий гигиена талабларини бажариш имконини берувчи 
санитария-гигиена шароитларини яратиб беришлари ке­
рак.

Мактаб укитувчилари укувчиларга даре бериш жараё- 
нида хам жинсий тарбиядан сабок беришлари мумкин. 
Масзлан, улар одам анатомияси ва физиологияси фанла- 
рининг баъзи мавзуларини утаётганларида укувчилар 
билан сухбатлар утказиш имконига эгалар . Адабиёт 
укитувчилари эса хар кандай мехр-мухаббат, чин дустлик 
хакидаги асар ва шеърлар, куплаб узбек классик адабиёт 
намоёндаларининг асарлари билан укувчиларни таништи- 
раётганда, уларнинг этикавий томонига болаларнинг 
диккатини жалб этишлари мумкин. Ж исмоний тарбия 
укитувчиси эса киз ва угил болаларда физиологик куч ва 
чидамлилик чегаралари хакида тасаввур хосил килиши 
лозим.

Укитувчилар жинсий ва таносил касалликларга, 
ичкиликбозликка, кашандаликка карши курашнинг хозир- 
ги холати хакида аник тасаввурга эга булишлари керак.

9— 11- синфларда «Оилавий хаёт этикаси ва психологи- 
яси» буйича даре утилади. Бу дарсда: шахе, никох ва оила, 
оила ва фарзанд, усмирлар уртасидаги муносабат каби 
мавзулар кенг ёритилади.

Илгари олинган билимлар ирсий касалликлар , хомила- 
дорлик ва тугиш физиологияси буйича, буйида булиб ко- 
лишликнинг олдини олиш усуллари ва бош ка туш унчалар 
билан кенгайтирилади. Illy билан бирга баъзи  жинсий 
конуний хукукларнинг бузилиши, жинсий хаётни эрта 
бошлашнинг олдини олиш туррисидаги м асал ал ар  хам 
эътиборга лойикдир.



М актаб  тиббиёт ходими ва укитувчилар жинсий тарбия 
Хакида ^лох,ида ва гурух, сухбатларини утказадилар.

Сухбат мавзуларини танлашда бола ривожланишидаги
2 даврни: жинсий етилиш бошлангунча булган ва жинсий 
етилиш даврлари  назарда тутилади. Биринчи даврда 
болаларда  катта кизикиш кузатилади, аммо хали ички 
жинсий майл уйгонмаган булади. Бундай болалар 
билан утказиладиган сухбатлар давомида ота-оналар, 
тарбиячи ва укитувчилар учун кийин булган, болаларни 
кизиктирган барча саволларга жавоб бериш лозим, бирок, 
таф силотларга берилмаслик керак. Иккинчи давр угил 
болаларда  биринчи поллюция, кизларда эса хайз куриш 
билан бошланади. Бу даврда барча тушунтиришлар бор 
х ак и к атга  тугри келиши лозим.

Боланинг уз тенгдошларидан оладиган маълумотлари 
купинча хато булади. Жинсий тарбия хакида сухбатлар 
утказилиб туриладиган мактаб укувчилари орасида 
онанизм холлари анча кам учрайди.

Жинсий балогат ёшига етишга кадар жинсий хисси- 
ётнинг нормал жисмоний ва ак,лий ривожланишга булган 
таъсирини, жинсий тартибсизлик ва онанизм жинсий 
майлни нотабиий йул билан кондириш эканлигини усиб 
келаётган авлод онгига сингдириш лозим.

Вактли бошланган жинсий хаёт нафакат инсон 
саломатлигига, балки унинг кейинги ривожланишига 
таъсир этиб, аклий ривожланиш ва организмнинг бошка 
вазифаларининг бажарилишини издан чикариши ёки 
секинлаштириши мумкин. Жинсий хаётни эрта бошлаш 
жисмоний зарар  хам етказиб, марказий нерв системасига 
Хам салбий таъсир курсатади.

К,излар учун вактли бошланган жинсий хаёт 12— 14 ёш- 
да  хомиладор булиб колиш ва тугиш билан янада 
хатарлидир. Жисмоний ва физиологик етукликка эришма- 
ган организм учун вактдан илгариги бу огир вазифа усмир 
кизнинг жисмоний ва психологик холатига зарарли таъсир 
курсатади ва унинг вактдан илгари каришига олиб келади. 
Усмирлар уртасидаги эрта бошланган жинсий алокалар, 
айникса, хали болалик ёшидан чикмаган аёл организмида 
огир асоратлар  чакиради. Тасодифий учрашувлар, бе- 
корчилик, зерикиш, назоратсиз бекор вакт утказиш, 
спиртли ичимликларни эрта истеъмол килиш бетартиб 
вактли жинсий хаётнинг бошланишига сабаб булади.

Бизнинг мамлакатда жинсий кучни инсон фаолияти- 
нинг бош ка  йуналишларига сарф килиш учун катта 
имкониятлар бор. Жинсий ахлоксизликнинг олдини олиш- 
нинг энг яхши усули — жисмоний мехнатдир. Турмуш



кургунга кадар  иш, укиш, илм-фан, жамоат ишлари билан  
машрул булиш бу муаммони дал этишни енгиллаштиради. 
Усиб келаётган авлодни жинсий тарбиялаш асосида 
жинсий даёт ва севги, даёт ва оила дакида тушунчага эга  
булиш ётади. Гигиеник масалаларни дал этиш дан  
ташкари тиббиёт ходимлари, укитувчилар, ота-оналар  
кизларни магрур ва ор-номусли килиб тарбиялаш лари, 
уларга булаж ак  онанинг дунёга энди келувчи ф ар зан д л ар  
сорлири ва даёти учун жавобгарлиги туррисида, эртанги 
жинсий даётнинг зарари ва таносил касалликлари билан  
касалланиш хавфи булишини, шунингдек усмир б о лал ар  
ва кизлар уртасидаги муносабатларнинг турри, бегубор 
булиши лозимлигини тушунтиришлари керак.

Бошланрич синфларда укувчилардан санитария фа- 
оллари сайланади. Уларнинг вазифасига укувчилар  
томонидан шахсий гигиена талабларининг баж арилиш и, 
кийим-бош ва пойабзал, к,ул, кулок, бурун, буйин 
озодалигини ва уз вактида синф давосини алмаш тириб 
туришни текшириш кабилар киради.

5 - синфдан бошлаб, К,изил Крест ва Кизил Яримой 
жамиятининг бошлангич ташкилотлари томонидан ке- 
ракли санитария-табобатасладаларига эга булган синф ва 
умуммактаб постлари ташкил этилади.

Мактаб санитар постларини тайёрлаш ишлари тиббий- 
санитар тугаракларида тиббиёт ходимлари ёрдамида дар  
бир ёш гуруд укувчилари (5—6- синф, 7—8- синф ва
9— 11-синф укувчиларидан иборат) билан алодида- 
алодида олиб борилади. Тугаракларни мактаб тиббиёт 
ходимлари бошкарадилар. Тугаракларда: Кизил Крест ва 
Кизил Яримой жамиятининг ташкил этилиш тарихи ва 
тараккиёт йули, жародатлар  ва бахтсиз додисаларнинг 
олдини олиш ва биринчи ёрдам курсатиш, шадсий ва 
жамоат гигиенаси, озик-овкат мадсулотларидан зад ар л а -  
нишнинг олдини олиш, беморларни парвариш килиш  
дакида маълумотлар берилади.

Мактаб санитария постларининг ишлари а м ал д а  
укувчиларнинг ёшига, организмининг имкониятларига, 
улар эгаллаган билим савиясига турри келиши зарур.

Синф ва мактаб санитар постлари майда ж а р о д а тл а р  
ва бошка зарур вазиятларда биринчи тиббий ёрдам  
курсатишлари шарт. Тиббий ходимлар бошчилигида улар  
синф хоналарининг санитар долатини ва укувчиларнинг 
шахсий ва жамоат гигиенаси талабларини б аж ариш лари- 
ни назорат килишлари лозим. Барча аникланган санита- 
рия-эпидемиология доирасидаги тартибсизликлар турриси­
да санитар пости мактаб маъмуриятига, Кизил Крест ва



Кизил Яримой жамиятининг бошланрич ташкилотига, 
мактаб тиббиёт ходимларига хабар килишлари зарур. 
Санитар пости укувчилар орасида профилактик ва 
согломлаштириш тадбирларини утказишда, жарохатлар- 
нинг олдини олиш буйича ташкил этилган ишларни 
бажариш да маъмурият ва тиббиёт хоДимларига ёрдам 
бериши керак. Тиббий ва санитар-гигиеник билимларни 
таррибот килишда, санпостнинг кургазмасини жихозлаш- 
да, саломатлик бурчагини ташкил этишда, санитария 
деворий рузномаларини чикаришда фаол иштирок этиши 
лозим. Санитар пости вазифасига ёлгиз карияларга, бемор 
ва мажрухларга, уруш ва мехнат ветеранларига, бе- 
морларга ёрдам курсатиш, бошланрич синф укувчилари- 
ни оталикка олиб, уларга  узлари эгаллаган тиббиёт ва 
санитар-гигиеник билимларини бериш киради. Улар 
санитар постларини ташкил этиш буйича утказиладиган 
назарий ва амалий машрулотларда, узаро ва тиббий 
санитар тайёргарлик буйича харбий хамда спорт мусобака- 
ларида  фаол иштирок этишлар лозим. Санитар постлари 
бундан ташкари, доривор гиёхларни йигишда катнашиб, 
бу ишга уз уртокларини хам жалб килишлари керак.

Езги даврда укувчиларни оммавий-ижтимоий ва 
фойдали мехнатга ж а л б  этишда, мехнат бригадалари 
тузилиши сабабли мактаб санитар постлари мехнат 
чорагида бу коллективларнинг тиббий-санитария таъмино- 
тида иштирок этади.

Укувчилар мехнат бригадалари таркибига киритилган 
санитар пости аъзолари билан иш жойига боришдан олдин 
куйидаги мавзуларда кушимча машгулотлар утказилади: 
мехнат бригадаларидаги санитар постларининг вазифала- 
ри ва олиб бориладиган иш режалари, санитар-таргибот 
иш ларида иштирок этиш, жарохатланишларнинг, за- 
харланиш ва юкумли касалликларнинг олдини олиш, 
бахтсиз ходисалар, ж арохатларда  биринчи тиббий ёрдам 
курсатиш ва хоказолар.

Мехнат бирлашмаларининг санитар пости яшаш 
хоналари ва лагер территориясининг санитар холатини, 
бригада аъзоларининг кун тартиби, шахсий ва жамоат 
гигиенаси талабларини бажаришларини назорат килади, 
улар  уртасида гигиеник билимларни таррибот килишда 
(м аъруза, сухбатларга ж алб  килиш, санитар-таргибот ва 
кургазмали-таш викот материалларини таркатиш, сало­
матлик бурчагини таш кил килиш, санитар деворий 
рузномалари, бюллетен, «Чакмок» ахборотларини чика- 
риш, саломатлик байрамларини утказиш ва бошка 
тадбирларда) катнаш ади, майда жарохат ва бошка зарур



Холларда биринчи тиббий ёрдам курсатади. Санитар пости 
аъзолари тиббиёт ходимларининг топширигига биноан 
туристик сафарларда хам иштирок этадилар.

Болаларни гигиеник тарбиялаш  ишларини б о л ал ар  
муассасалари ва оилада узаро  богликлик ва изчиллик 
асосида олиб бориш лозим. Акс холда муассаса х о д и м ла­
рининг катта мехнати эвазига юзага келган, хали 
мустахкамланмаган куникмалари бузилиши мумкин. Бу 
куникмаларни мустахкамлашда ота-оналар катга  рол 
уйнайдилар. Ота-оналар билан сухбатлар утказилади, 
оналар мактаби ташкил этилади, кургазмалар уюштирила- 
ди, бюллетенлар мазмуни, санитар-таргибот иш р еж ал ар и  
ва аник, талаблар белгиланади (юкумли касалликларнинг 
олдини олиш, болаларни тугри парваришлаш, соглом 
устириш омиллари, болаларни нотугри овкатлантириш- 
нинг асоратлари).

М актабгача ёшдаги болалар  муассасасида гигиеник 
тарбия ишларини тиббиёт ходимлари бир неча йуналиш да 
олиб борадилар. Д аставвал  болалар яшаётган мухит 
шароитларини тугри ташкил этиш учун ходимлар санита- 
рия-гигиена билимларини доимий равишда ошириб бо- 
ришлари лозим. Бунинг учун биринчи навбатда м уассаса  
маъмурияти гигиеник тарбиялаш  ишларини олиб бориш ла- 
ри зарур. Болалар соглигини саклаш билимларига эга 
булмаган муассаса ходимлари орасида гигиеник та- 
лабларнинг бузилиши купрок кузатилади. Бу м уассаса- 
ларда кун тартибига риоя килиш да гигиеник талабларн и нг  
бажарилиши, болаларни гигиеник парваришлаш ва у л ар г а  
маданий-гигиеник куникмаларини сингдириш тарби ячилар  
вазифаси булганлиги учун, улар  билан доимий т а р зд а  иш 
олиб борилиши шарт.

Хизмат килувчи ходимлар санитар-гигиеник коида- 
ларнинг онгли равишда бажарилиш ига эътибор бериш ла- 
ри лозим.

Шифокорнинг ота-оналар билан ишлаши ал о х и д а  
утказиладиган сухбатлар, тушунтиришлар, уйларни бориб 
куриш ва камчиликларни йукотиш буйича т ав си ял а р  
бериш каби куринишларда олиб борилади. С алом атли к  
бурчаклари ва кургазмалар ташкил этилади.

Мактабларда амалга ошириладиган гигиеник т а р б и я  
ишлари куп кирралидир. У кувчиларга курсатилган м е т о ­
дик ёрдам мактаб укувчиларини гигиеник тарб и ялаш  ва 
уларнинг соглигини саклаш масалалари билан м а к т а б  
укувчилари кенгашида иштирок этишдир. Укитувчиларга 
чукурлаштирилган тиббий курикнинг натижалари ам ал и й  
тавсиялар, мехнат, политехник укитиш ва жисмоний



тарбиянинг гигиеник ташкил эгилганлиги хакида маълу- 
мотлар билан берилади. Шифокорлар бошлангич синф, 
биология, жисмоний тарбия, мехнат укитувчиларига шу 
дарслар  режа ва дастурига киритилган гигиена асослари- 
ни укувчиларга кандай  етказиш хакида маслахатлар 
беришади. Мактаб тиббиёт ходимлари укувчининг кун 
тартибини тузиш, куз ва таянч-харакат системалари 
касалликларининг олдини олиш ва бошка масалалар 
юзасидан укитувчиларга маърузалар укишади. Тиббиёт 
ходимларининг ёрдами ва бошкаруви остида гигиеник 
таълим ва тарбия ишлари буйича методик кургазмали 
кулланм алар  яратилади.

Тиббиёт ходимининг вазифаларига гигиеник масалалар 
буйича танлаб дарсларга кириш ва уларни тахлил килиш 
киради. У согликни саклаш  буйича очик дарслар ташкил 
килиш да фаол иштирок этади.

Мактаб тиббиёт ходимларининг дарсдан ташкари 
ишлари укувчилар билан сухбатлар ва маърузалар, 
мавзуий кечалар ва ёш лар  йигинларини утказиш, сало- 
матлик кунларини ташкил килиш, махсус кинофильмларни 
намойиш этиш, «Еш хакам», «Еш микробиолог» каби 
тугаракларда машрулотлар олиб бориш, гигиеник тарбия 
ва санитария холатига караб  намунали синф  ва мактаб 
курикларини  ташкил этиш каби куринишларда олиб 
борилади.

Укувчиларнинг санитар ташаббускорлиги тиббиёт 
ходимлари, Кизил Крест ва Кизил Яримой жамияти ва 
болалар  рахбари билан хамкорликда ташкил этилади.

Ота-оналарни санитария-гигиенага дойр таррибот 
ишларига жалб килишга, улар билан маърузалар, 
сухбатлар, синф ва умум мактаб мажлислариДа укувчи- 
ларнинг оилада ва мактабдаги гигиена коидаларига оид 
савол ва жавоб кечаларини утказиш киради. Тиббиёт 
ходими мактабда ота-оналар университетини ташкил 
килади, санитария-таррибот ишларига дойр кинофильм­
ларни намойиш этади. Болаларни сорломлаштиришга 
оид саволлар буйича ота-оналар билан мушгулотлар олиб 
боради. Бундан таш кари , улар «Укувчининг саломатлиги 
туррисида ота-оналар» бурчагини тузиб, укувчилар гигие- 
насига тааллукли булган ёдномалар, варакалар, рисола- 
ларни таррибот килади.

Муассасалардаги ходимлар орасида укув хоналарига 
булган гигиеник талаблар , хоналар ёруглиги ва хавосини 
алмаштириб туришнинг ахамияти, мактаб жихозлари, 
укувчиларни уз-узига хизмат килишини ташкил этиш, 
улардаги гигиеник куникмаларни тарбиялаш, юкумли



касалликларнинг олдини олишнинг мухим чора-тадбирла- 
ри, ходимларнинг шахсий гигиенаси каби м авзулард а  
сухбатлар, тушунтириш ишлари олиб борилади.

М актаб шифокори ва хамшираси гигиеник тарбия ва 
санитария таргибот ишлари юзасидан утказилган тадбир- 
ларни кайд килиб бормоги лозим. Укув йили давом ида 
килинган ишлар натижасининг хисоботи укитувчилар 
кенгашларида, санитария таргибот уйида ва б о л ал ар  
поликлиникаларида утказиладиган мажлисларда бери- 
лади.

Саломатлик энг катта бойликдир. Хар бир инсон 
келажакда хар томонлама етук с о р л о м  ва баркам ол  
булиши учун ёшлигидан уз саломатлигига эътибор бериши 
лозим.

Республикамизда с о р л и к н и  саклаш  ишларига катта  
ахамият берилади. Бу борада  бир катор ишлар олиб 
борилмокда. Ленин шунга карам ай , хозирги вактда богча  
болалари ва мактаб укувчилари орасида турли к а ­
салликларнинг купайиб бориши катта ташвиш уйготмок- 
да.

Бошланрич синф укувчилари орасида кадди-коматнинг 
бузилиши 60 фоиздан купрок аникланмокда.

Мактабни тугатиш даврига  келиб укувчиларнинг 
ярмида куриш кобилиятининг пасайганлиги кузатилмок- 
да. 30—40 фоиз болаларни юрак-томир системасидаги 
узгаришлар безовта килади. Талайгина болалар эса асаб -  
рухий бузилишларга дучор буладилар. Купгина укувчи- 
ларда 10-синфга келиб, сурункали касалликлар ю зага  
келади. Холбуки, хар 3 укувчидан бирининг с о р л и р и д э  
бирданига турли узгаришлар кузатилади. Баъзи укувчи- 
лар спиртли ичимликлар ичишга, тамаки чекиш ва хатто  
наркотик моддаларга хам берилиб кетадилар.

Республикамизда «Саломатлик» ва « С о р л о м  авлод»  
учун каби дастурлар кабул килинган булиб, у л ар д а  
болаларни гигиеник тарбиялаш  буйича долзарб чора- 
тадбирлар режалаштирилган.

Укувчиларни тиббиёт ва гигиена буйича илмий 
асосланган билимлар билан куроллантириш, тегишли о д ат  
ва куникмаларга ургатиш зарур. Шу сабабли х а л к  
таълими тармоклари олдида усиб келаётган авлодни 
гигиеник тарбиялаш борасида махсус дастур и ш лаб  
чикиш, шу мазмундаги адабиётларни нашрдан чикариш, 
жамиятимизда соглом турмуш тарзини шакллантириш 
учун Кулай шарт-шароитлар яратиб бериш вазиф аси  
турибди. Турли касалликларнинг олдини олиш, ички- 
ликбозлик, чекиш, нашавандлик ва согликка з а р а р



келтирувчи бошка хавф ли одатларни узил-кесил йукотиш 
хозирги пайтда жамиятимиздаги асосий долзарб масала- 
лардан хисобланади. Уларни хал этиш учун мурраббий- 
лар, тиббиёт ходимлари ва халк таълими идоралари узаро 
хамкорликда иш олиб боришлари лозим.

Одам саломатлиги 3 даражали химоя механизмлари 
билан таъминланади: экологик муносабатлар — одамни 
узгарувчан ташки мухитга мослаштиради: организмнинг 
биологик мослашув системалари: давлат ва жамият 
олийгохлари ам алга оширадиган одам саломатлигини 
химояловчи иктисодий чоралар-тадбирлар. Бу дараж а, 
бир-бирини келтириб чикаради ва бир-бири билан узвий 
богланган булади. Шунинг учун мактабдаги согликни 
саклаш  ишлари ва укувчиларнинг гигиеник тарбияси 
юкоридаги омилларни саломатлик холатига таъсир конун- 
лари ва хусусиятлари борасидаги билимларга асосланган 
булиши лозим.

Гигиеник тарбия усиб келаётган авлод саломатлиги- 
нинг ажралмас кисми хисобланади. У катта иктисодий 
ахамиятга эгадир. Чунки унинг асосида самарали мехнат 
ва ижтимоий фаолият олиб бориш учун етарли дараж ада 
таёр турган фаол киш илар онгини шакллантириш ётади.

Укитиш ж араёнига гигиеник укув материалларини 
киритиш, шунингдек, уни синфдан ва мактабдан ташкари 
ишларда куллаш укувчиларнинг гигиеник таълим-тарбия- 
сини кучайтиради.

Укувчиларни гигиеник тарбиялаш кишини гормоник 
ривожлантиришнинг асосий таркибий кисми хисобланади. 
Укувчилар гигиеник тарбияси педагогик асосларининг 
дастлабки концепцияси сифатида мухитнинг биологик, 
экологик ва ижтимоий омиллари хисобланиб, у усиб 
келаётган авлод саломатлигига таъсир курсатади ва 
болалар ва усмирларнинг соглом турмуш яратиб беришда 
факатгина тиббиёт ходимлари, педагогик коллективларни- 
гига эмас, балки кенг жамоатчиликни жалб этишни кузда 
тутади.

Укувчиларни гигиеник тарбиялашнинг узлуксиз жараё- 
ни куйидаги боскичларни уз ичига олади: билим ва 
куникмалар дараж асини  урганиш; гигиеник тарбия ва 
унинг боскичларининг максад хамда вазифаларини ани- 
клаш; илгор санитария-гигиеник тажрибани мужассам- 
лаштириш ва ундан фойдаланиш; комплекс дастурлар 
тузиш; гигиеник тарбия ва укитишнинг самарадорлигини 
(гигиеник тарбия д ар аж аси ,  гигиеник хулк-атвор, гигие­
ник маданият, фаолияти тури ва хоказо^аниклаб бориш. 
Гигиеник т а р б и я — бутун бир система. Гигиеник тарбия



жараёни карама-карши таснифга эга ва кишининг 
ижтимоий — тарбия системасидаги хулкининг узаро 
борланган объектив ва субъектив омилларининг мураккаб 
таъсирини акс эттиради. Гигиеник тарбия урта таълимнинг 
мажбурий компонентларидан булиб, саломатликка ижо- 
бий ёки салбий таъсир этувчи омиллар, уни мустахкам 
шароитлари ва усуллари, шунингдек, касалликларнинг 
профилактикаси хакидаги билимлар сиетемасини узида 
тутиши керак.

Гигиеник тарбия системаси хакида бир неча тушунча- 
лар мавжуд. Баъзиларнинг фикрича, бу укувчилар билан 
иш олиб боришининг таркиби, шакли, усуллари мажмуаси- 
дир. Баъзилар бу системани укитиш ва тарбиялаш 
шароитларининг комплекси сифатида курсатадилар. Учин- 
чи тур кишилар бу узаро узвий бир-бири билан борланган 
ва бир-бирини тулдирувчи педагогик таъсирлар мажмуаси 
деб хисоблайдилар. Бу дунёкараш лар вакт утиши билан 
куйидаги компонентлар х,исобига сезиларли д ар аж ад а  
кенгайди: дарсда, синфдан ва мактабдан ташкари гигиена 
буйича асосий билимларни систематик равишда олиб 
бориш; укувчиларни синфдан ва мактабдан таш кари 
гигиеник чора-тарбирларни утказиш га жалб килиш; 
укитувчиларнинг гигиеник тарбияни таргибот килишга 
тайёрлаш.

Гигиеник тарбия системасини амалга ошириш — гигиеник 
тарбиявий, юкори даражадаги санитария-гигиена мадани- 
ятига эга булган с о р л о м  кишини шакллантиришга имкон 
яратади.

Системали ёндошишнинг мохияти алохида кичик 
системалар мажмуасини бутун холда куриш, бу кичик 
системаларнинг хар бирйнинг хусусиятлари ва алокалари- 
ни аниклашдан иборат. А локаларни тахлил килиш 
системаларнинг ишлаш кетма-кетлигини, хар бир кичик 
системанинг бир-бирига тобелик характерини аниклаш га 
имкон беради.

Гигиеник тарбияланган кишини шакллантиришни 
куйидаги ташкилий-таркибий схема таъминлайди 
(Д. Ш арипова):

— биринчи кичик система — болаларни тарбиялаш , 
укитувчи, тарбиячи, ота-оналар орасида маърифат ишла- 
ри олиб боришнинг назарияси ва амалиёти;

— иккинчи кичик система — гигиеник тарбияни амалга 
ошириш звенолари: оила, мактабгача булган муассасалар, 
мактаб, болалар спорт мактаби, мактабдан таш кари  
муассасалар, мактаблараро укув касб маркази, болалар  
ва спорт сорломлаштириш муассасалари;

— учинчи кичик система — мутахассислашган кадр-



лар тайёрлаш: тиббиёт ва педагогика олийгохлари, билим 
юртлари;

— туртинчи кичик система — гигиеник тарбия системаси- 
ни бошкариш.

Гигиеник тарбия укувчиларнинг уз саломатлигини, 
саклаш, таш ки мухитни мухофазалаш буйича зарур 
белгиларга эга булишни назарда тутади. Гигиеник 
маорифни ам алга оширишда иннавацион укитишдан фой- 
даланиш тавсия этилади. Бу усул буйича укувчиларнинг 
узлари таянч нукталарини топадилар, саломатликни 
саклаш йуллари борасида ижодий изланишлар олиб 
борадилар, чунки укитувчилар, ота-оналар, маколалар, 
брошюралардан тайёр х,олда олинган билим ва куникма- 
лар гигиеник тарбиянинг етарлича самарадорлигини 
таъминлайди.

Бошлангич синфларда укувчилар тиббиёт ва гигиена 
буйича билимларни атроф-мухит билан танишиш, 
Хукукшунослик, укиш (1—4 - синф) дарсларида эгаллай- 
дилар. 5— 11  ̂ синфларда гигиеник билимлар укувчилар 
томонидан табиий-илмий цикл, жисмоний тарбия, техник 
мехнат укув предметлари машгулотларида, 5—8- синф­
ларда «Согликни ёшликдан сакла», «Саломатлик хакида 
сухбатлар», 9— 11- синфларда эса «Тиббий билим асосла- 
ри» кулланмаларини урганиш жараёнида узлаштирилади. 
Бу предметлар укувчиларнинг соглигини саклаш хакида 
эгаллаган маълумотларини кенгайтиришга ва тулдиришга 
каратилган.

Синфдан ва мактабдан ташкари иш жараёнида амалга 
ошириладиган гигиеник тарбия амалиёти — оилада гигие­
ник тарбияни, кун тартиби талабларини бажаришни, 
мехнат ва шахсий гигиенага риоя килишни, экология ва 
саломатлик орасидаги богликликни сезишни, жарохатла- 
ниш профилактикасини, хавфсизлик техникасига амал 
килишни, халк педагогикасининг -илмий-ми/тлий урф- 
одатларини хисобга олиб уз-узини тарбиялашни назарда 
тутади.

Гигиеник тарбияни амалга оширишнинг асосий шаро- 
итлари булиб, объектив ва субъектив омиллар хисоб- 
ланади. Гигиеник тарбия самарадорлиги факатгина 
согликни саклаш  ютукларига эмас, балки табиий ва 
ижтимоий-иктисодий шароитлар — хозирги замон талаб- 
ларига жавоб берувчи техник материал базанинг мавжуд- 
лигига хам боглик. Укувчи атроф биоижтимоий мухит 
параметрлари кескин узгар'ишида юзага келувчи турли 
стресс таъсирларга бой булган реал ва мураккаб дунёда 
яшайди. Саломатликни кандай саклаш мумкин ва зарур



эканлиги хакида маълумот олиш билан бирга, у таш ки 
мухитни ифлослантириш кандай  хавфли окибатларга 
олиб келишини тушуниб етади. Мисол сифатида куйидаги 
ракамларни келтириш мумкин: Узбекистонда 471 та иш лаб 
чикариш корхоналарида атмосферани ифлослантирувчи 
зарарли манбалар мавжуд, лекин шулардан фак,ат 
5 фоизи зарарли газ ва чангларнинг ташки мухитга 
чикишидан химоя килувчи воситалар билан таъминланган.

Укувчилар укув-жараёни давомида юкумли касаллиК-’
Укувчилан укув жараёни давомида юкумли касалл'ик-.. 

лар профилактикаси хакида кенг маълумотларга эга 
буладилар, шунингдек хозирги вактда  юкумли касаллик- 
лар умумий патологиясининг факатгина • 10 фоизини 
ташкил килиши, юкумли булмаган соматик касалликлар, 
рухиятининг функционал бузилишлари, сурункали ал кого ­
лизм ва нашавандликнинг (35 фоизгача) усиб бораётгани 
хакида вокиф буладилар.

Яна бир мухим холатни эътиборга олиш зарурдир: одам 
ишлаб чикаришнинг субъекти сифатида, НТР нинг асосий 
харакатлантирувчи кучи хисобланиб, уз харакатлари 
билан турли экологик окибатлар келтириб чикаради ва шу 
билан бир вактда табиатнинг булаги булган холда шу 
окибатларнинг асосий объекти булиб колади. Шунинг учун 
гигиеник тарбиянинг мухим бир шароити — укувчиларда 
табиат ва инсоннинг бузилмас диалектикаси, ижтимоий, 
биологик бирлиги хакидаги тушунчани шакллантириш 
зарурияти хисобланади.

Гигиеник тарбия самарадорлигининг мажбурий шаро- 
итлари булиб куйидагилар: соглом турмуш тарзи, хар хил 
турдаги фаолият ва дам олишни меъёрлаш, санитария- 
гигиеник тарбия, жисмоний тарбия, спорт билан шугулла- 
ниш, тиббий-педагогик билимларни кенг куламда тар к а -  
тиш хисобланади. Шунингдек, ушбу савол буйича махсус 
адабиётлар, укитишнинг техник воситалари, кургазмали 
куроллар, кийим, оёк кийимига булган гигиеник та- 
лабларга риоя килиш хам мухимдир.

Соглом гигиеник тарбияни м актабгача ёшдан бош лаш  
керак. Эрта болалик даври ёшидаги болалар учун 
мулжалланган муассаларда (болалар  яслилари, б олалар  
уйлари) олиб бориладиган гигиеник тарбия шу муассаса 
ходимларнинг болаларнинг гигиеник парваришини тугри 
ташкил килишидан иборатдир.

Болалар муассасалари учун тарбиячиларни тайёрлаш  
давомида энг асосий вазифа — бола хаётини ж а м о а  
ичида максадга мувофик равиш да махорат билан давом  
эттиришни ургатишдир. Болаларни  овкатлантириш, 
чумилтириш, уларни чиниктириш ва бошка вазифаларни



бажариш учун барча зарур тадбирларни тугри ва 
мохирлик билан ташкил этиш лозим.

Болалар муассасаларида бу билим ва куникмаларни 
амалга ошириш, факатгина боланинг шу ердаги хаёти 
учунгина эмас, бу ердан кетгандан кейинги хаёти учун дам 
ахамиятлидир. Lily сабабли болалар ясли ва уйларининг 
ходимлари согликни саклаш идораси вакиллари рахбарли- 
ги остида ота-оналар уртасида уй ва болалар муассасала- 
ридаги шароитлар ва тартибларнинг фарки катта булмас- 

' лиги кераклиги хакида тушунтириш ишларини олиб 
борадилар.

Болалар муассасалари ва уйларида. кун тартибининг 
хар бир ташкилий кисмининг (очик хавода булиш, уйку, 
сайрлар, эрталабки бадан-тарбия ва чиниктириш) хар бир 
ёшдаги болалар гурухлари учун аник бажарилишини 
таъминлаш зарур. Уз вактида микдори жихатдан етарли 
сифат жихатдан турли-туман булган, ёшга боглик 
равишда турри танланган овкатланиш нормалари бола- 
ларда овкат вактида булган рефлексии шакллантиради, 
мустакил овкатланиш, идиш-товоклардан, сочиклардан 
фойдаланиш, овкатдан  олдин ва кейин юз кулларни ювиш, 
куникмаларини хосил килишда ёрдам беради. Шундай 
килиб, эрта болалик даврида болани болалар коллективи- 
да тарбиялашда биринчи уринга боланинг узи эмас, балки 
катталарнинг хаёти ва фаолиятининг т а 1ркил этиш 
заминини яратиш чикади.

Ю КУМЛИ КАСАЛЛИКЛАРНИНГ ОЛДИНИ ОЛИШ  ЦОИДАЛАРИ

Юкумли касалликларни микроблар ёки вируслар 
пайдо килади ва беморлардан c o f  одамларга утади. 
Инфекция манбаи одам ёки хайвон хисобланади. Бемор 
организмига микроблар атроф-мухитдан турли йуллар 
билан утади. Кизамик, дифтерия, кукйутал, грипп 
кузратувчилари бемор йуталганда, аксирганда, гапирган- 
да, тупиги билан атрофга тушади, Юкумли гепатит, ич 
терлама, дизентерия микроблари эса бемор ахлати билан 
тупрокка тушиб ифлос килади. Куллар ифлос булганда, 
хул мева, сабзавотларни яхши чаймай еганда, идиш- 
товоклар тоза ювилмай ишлатилганда, очик сув хавзала- 
ридан кайнамаган сувни ичганда микроблар о р и з  оркали 
меъдага утади, кейин ичакларга утиб, касаллик кузгатади.

Пашша микробларни оёкларида ташиб, таркатиб 
юради, шу туфайли, уларни иложи борича кириш керак. 
Болалар организмига тушган микроблар етарли микдорда 
купая, олгандагини касаллик келиб чикади. Бунинг учун



маълум вакт керак булади, бу касалли к  юккандай то 
бошлаНгунча утган давр - яширин д ав р  дейилади. Яши- 
рин давр турли юкумли касалликларда турличабир неча 
соатдан, бир неча ой ва хафталарга чузилади.

Яшириш даврдан кейин касаллик аломатлари  аникла- 
нади: беморнинг харорати кутарилади, узини бехол сезади, 
иштахаси йуколади ва хоказо. Б у д а в р  узокка  чузилмайди 
ва касаллик уткир кечади.

Агар микроблар организмга тушиб, узига шароит топа 
олсагина касаллик ривожланади. Организмдаги бундай 
шароит касалликка мойиллик деб аталади. Бола орга- 
низми юкумли касалликларга чидамли булиши учун уни 
тугри ва сифа'тли овкатлантириш, яхши парвариш килиб 
тарбиялаш ва чиниктириш зарур. Б аъ зи  юкумли касаллик 
билан огриб утгандан кейин одамда узок вактгача шу 
касалликка нисбатан иммунитет х,осил булади. Бу табиий 
иммунитет хисобланади. Организмда сунъий йул билан 
иммунитет хосил килинади, бунда организмга махсус 
препарат (вакцина) юборилади.

Юкумли касалликларнинг олдини олишда куйидаги- 
ларга риоя килиш:

1) болаларни овкатланишдан олдин, хожатхондан 
чиккандан кейин кулларини яхшилаб ювишга одатланти- 
риш;

2) болалар тирногини калта килиб олиш;
3) болаларни тез-тез чумилтириб, вактида ич-кийим ва 

куйлакларини алмаштириб туриш;
4) боларга хом сабзавот, меваларни яхшилаб ювиб ва 

кайнаган сувда чайиб бериш;
5) арик, кудук., дарё, кул сувларини ф акат  кайнатиб 

кейин ичиш;
6) барча махсулотларни паш ш адан  эхтиёт килиш, 

пашшаларни барча воситалар билан кириш;
7) агар бола узини ёмон хис килса, тезда врач чакириш 

зарур.
Болаларда купинча гижжа касалликлари — гельмин- 

тозлар учрайди, улар организмнинг турли органларида 
яшайди. Г иж ж алар  купинча ичакларга жойлашиб олади. 
Баъзи гиж ж алар одам еган овкати билан озикланади, 
бошкалари эса одам танасидан конни ёки ширани суради. 
Улар ичак деворига ёпишиб, олиб унинг шиллик каватини 
зарарлайди, бу уз урнида касаллик кузгатувчи микроб- 
ларнинг осонлик билан утишига ва меъда-ичак ка- 
салликларининг келиб чикишига имкон яратади.

Гижжалар хаёт фаолияти ж араёнида узидан зах,арли 
модда — токсин ажратади, у организмга зарарли таъсир



курсатади, Г и ж ж а юккан боланинг иштахаси пасаяди, 
кунгли айнийди, кайт килади, Корни тутиб-тутиб огрийди, 
ичи кетади ёки кабзият булади. Тез-тез боши огриб туради, 
мадори курийди, бушашади, хатто талвасага тутади. Бола 
сержахл и нж ик булиб колади, яхши ухламайди. Бирок 
гижжа билан зарарланган баъзи болалар узларини яхши 
хис киладилар  ва хеч нарсадан шикоят килмайдилар. Бу 
организмнинг умумий холатига боглик булади: организм 
бакувват булса, у узок, ваклтача гиж ж ага  карши кураша 
олади.

Одам ичагида яшайдиган гиж ж алар у ерга жуда куп 
тухум куяди, бу тухумлар ахлат билан ташкарига тушади. 
Гижжа тухумлари тупрокка, очик сув хавзаларига 
тушади, улар шамол, пашша ёрдамида' одамлар яшайди­
ган хоналарга, турли буюмларга, озик-овкат махсулотла- 
рига тушиб, уларни ифлос килади.

Бола яфлос тупрокда, кумда уйнаганда, кайнамаган 
сувни ичганда, сабзавот, меваларни ювмасдан еганда 
гижжаларни осонгина юктириб олади.

Гуштни яхши кайнатмай ёки чала ковуриб еганда хам 
одамга ги ж ж а  кжади.

Гиж ж аларнинг бир неча хили булади. Болаларда 
купинча аскаридалар  ва острицалар учрайди.

Аскаридалар йирик чувалчангсимон булиб, узунлиги 
20—30 см га етади. Ургочи аскарида хар куни жуда куп 
тухум куяди, бу тухумлар ахлат билан ташкарига чикиб, 
тупрокни ифлослайди. Аскарида тухумлари чанг билан 
хоналарга, стол устига, озик-овкат махсулотларига ва 
бошка буюмларга утади. Болалар ховлида, богда ёки 
томоркада уйнаб, кулларини тупрок ёки кум билан ифлос 
киладилар, улар  кулни юмасдан овкат есалар, гижжа 
юкиб колади.

Острицалар майда, ок чувалчанглар, узунлиги 1 см га 
етади. Ургочи острица орка чикарув тешиги бурмаларига 
тухум куяди. У ичакдан урмалаб чикиб, каттик кичишти- 
ради, О стрицалар купинча кечкурун, бола уйкуга ётганда 
урмалаб чикади. Бола ' кичишаётган жойини кашиб, 
бармокларини ифлос килади, натижада тирноклари остига 
острица тухумлари кириб колади. Бола бармогини огзига 
солганда, ги ж ж а  тухумини яна ичига ютади, яъни 
узига-узи гиж ж аларни  юктираверади. Бунда острица- 
ларнинг ж уда куп тухумлари кириб колади. Острица 
тухумлари бола танасига, урин-курпаларига, тушади. 
Агар эрталаб  она боланинг курпасини, чойшабини шу 
хонанинг узида силкитиб кокса, гижжа тухумлари полга



ва атрофдаги буюмларга тушиши, кейин у ердан осонлик 
билан кулга, сунг огизга утиши мумкин.

Гуштни яхши кайнатмасдан ёки чала ковуриб ейиш 
натижасида одам солитёр билан зарарланиш н мумкин. 
Солитёрнинг боши ва узун танаси алохида буримлардан 
иборат. Орка бугимларда куп тухум буладп. Тухумлар 
етилганда бугимлар танадан ажралиб, ахлат  билан ёки 
мустакил равишда одам организмидан ташкарига чикади.

Болаларни гиж ж а юкишидан асраш учун уларнинг 
озода булиб юришлари, шахсий гигиенага эътибор 
беришларини катъий кузатиб бориш зарур. Болаларни 
овкатланишдан илгари ва хожатхонадан чиккандан  кейин, 
албатта кулларини ювишга одатлантириш керак. Сабза- 
вот, меваларни совук сувда ювиб, кейин кайнаган  сувда 
чайиб, ейиш керак.

Уй-жойларни ва ховлиларни тоза тутиш лозим. 
Хоналарни хар куни намлаб супуриб-сидириб тозалаб 
туриш керак. Айникса, пашшани кириш зарур. Гуштдан 
гижжа юкиб колмаслиги учун уни яхшилаб кайнатиб ёки 
ковуриб ейиш лозим. Хом киймани татиб куриш ёки 
болаларга бериш мумкин эмас.

Агар болада гиж ж а борлигига шубха турилса, уни ота- 
она дархол врачга олиб бориши, узича даволаш га 
киришмаслиги керак.

Агар болада острицалар пайдо булса, болани врач 
курсатмаси билан даволашдан ташкари, хар  куни унинг 
остини илик сувда совунлаб ювиш, ич-кийнмларини 
алмаштириш шарт.

Болаларни юкумли касалликлардан ва гиж ж алардан  
эхтиёт килиш мухим вазифадир, буни хал килишда ф акат  
тиббиёт ходимлари эмас, балки ота-оналар хам катна- 
шишлари керак.
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