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К И Р И Ш

Коммуннстик партия ва Совет хукумати совет мак- 
табн олдига таълим-тарбия ишинп янад а яхшнлаш,  
келгуси авлодни мехнатсевар,  аклан ва жисмонан 
барка мо^  килиб тарбиялаш вазифаснни куйдн.

КПСС XXVII съезди ва Узбекнстон Компартияси 
XXI съезди кабул кплган мухим хуж ж атл ар д а  ёш ав- 
лоднинг Роявий-сиёсий, маънавий, ахлоций, жисмоннй, 
гигненик ва мехнат тарбмясига катта эътибор бернлди.

М. С. Горбачевнинг КПСС Марказий Комитетининг 
Совет Иттифо^и Коммуннстик партияси XXVII съездига 
килган сиёсий докладида шундай дейилади: «Умуман, 
таълимии ишлаб чи^ариш мехнати билан кушиб олиб 
бориш лснинча принципини янада тулароц руёбга чика- 
ришга, таълим бериш самарадорлигини оширишга,  ёш- 
ларни мустакил хаётга ва мехнатга тайёрлашни тубдан 
яхшилашга,  янги жамиятнинг онгли курувчиларини 
тарбиялашга янада катъийро^ тарзда эришмо^ керак... 
Х|ар бир инсон учун, шунингдек ж амият  учун хам сало- 
матликдан ^имматрок; нарса йук;. Кишиларнннг сихат- 
саломатлигини мухофаза этиш ва м у с т а х к а м л а ш — роят 
мухим ишдир. Биз сихат-саломатлик проблемаларнга 
кенг социал позициялардан туриб карашимиз керак. Си
хат-саломатлик, энг аввало мехнат ва турмуш шароит- 
ларига,  фаровонлик даражасига  борлиц. Халк; с о р л и р и н и  
саклаш жуда  катта ахамиятга молик, ал б атта» 1.

Совет ёшларининг сихат-саломат булиб усиши, хар 
томонлама уйрун ривожланиши,  уларни илк болалиги- 
дан турри парвариш к;илиш, овкатланишини турри таш- 
кил этиш, гигиеник ва жинсий жихатдан турри тарбия
лаш,  яхши одат ва куникмаларни ^арор топтириб бо- 
ришга борлик.

КПСС XXVII съездига ^илинган сиёсий докладда:

1 М. С. Горбачев. К П С С  Марказий Комитетининг Совет 
Иттпфокн Коммуннстик партияси XXVII съездига сиёсий доклад». 
Т., «Узбекистан» нашриётн. 1986, 68— 69-бетлар.
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« ё ш  оилалар алохида рамхурликка ыу^тождир. Ешлар- 
ни оилавий турмушга тайёрлаш лозим. Еш келин-куёв- 
ларга ,  энг аввало, уй-рузрор муаммоларини хал  этиш- 
да  моддий ёрдам курсатиш системаси янада пухтарок 
уйланган булиши керак. Гражданларнинг оилани мус- 
тахкамлаш учун масъулиятини ошириш ниятида хуку- 
кий нормаларимизни такомиллаштириш хакидаги так- 
лифларни куриб чициш ма^садга мувофи^ булса керак.  
A m m o , r a n  фа^ат бунда эмас.  Д авла т  ва ж а м о ат  таш- 
килотларининг амалий ишини шундай йулга ^уйиш ке- 
ракки,  бу ишлар оилани, унинг негизларини мустахкам- 
лаш га бутун чоралар билан ёрдам берсин»,1 дейилган.

Оиланинг келгусида мустахкам булиши куп жихат- 
дан ёшларнинг совет кишиларига хос хулци, кишилар- 
га муносабати, поклиги, шарм-^аёли,  иффатли,  одоб- 
ахлокли булиши, мехнатсеварлиги, жамоатчилик урта- 
сида узини тута билиши каби фазилатларга ,  оилада,  
мактаода гигненик ва жинсии таримя системасини хар 
томонлама пухта олиб боришга о о р л и к .

К П С С  Марказий Комитетининг 1984 йил 10 апрелда 
маъ^улланган «Умумий таълим ва ^унар мактабини 
исло.^ килишнинг асосий йуналишлари» да  ёш авлод- 
нинг сихат-саломат булиши масаласига алохида эъти- 
бор берилади. Бу  Коммунистик партия ва Совет  ^уку- 
матининг ёш авлод ^ак ида ку’рсатаётган рамхурлиги- 
нинг яна бир ёрцин далилидир.  Хусусан, «Умумий т а ъ 
лим ва ^унар мактабини ислох килишнинг асосий йуна
лишлари» 17-бандида «Социалистик жамият  ёш авлод- 
иинг жисмоний жи^атдан бацувват,  с о р л о м , хушчацчац 
б^либ,  ме^натга ва Ватанни химоя цилишга тайёр бу- 
либ усишидан жуда манфаатдордир.  Барча ^ у в ч и л а р -  
нинг дарсларда,  у^ишдан таш^ари вацтларда,  спорт 
секцияларида физкультура билан кун сайин шурулла- 
нишлари ташкил этилсин, бунинг учун зарур шарт-ша- 
роитлар яратилсин»2 деб таъкидланган.  Гигиена масала- 
лари  хусусида. « ^ ар  бир мактаб \гкувчиси гигиена ве 
медицина сохасидаги зарур билимларни эгалла б  олиши, 
ёшлигиданок уз организмини билиши ва уни тертибли

1 КП СС Марказий Комитетининг «Совет Иттифоки Коммунис
тик партияси XXVIV съезига сиёсий доклади. Т., «Узбекнстон» 
нашриёти, 1986, 72-бет.

2 КПСС Марказий Комитети Пленумининг «Умумий таълим 
ва хунар мактабини ислох килишнинг асосий йуналишлари» з̂ аки- 
дагн карори. «Совет мактаби» журнали. 1984, №  6, 16— 17-бетлар.
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сацлашни урганиши керак» 1 деб у^тирилган. Бунда мак- 
табда у^ув-тарбия ишларини ташкил этишда гигиена 
тала бларига  риоя килиш, укувчиларни толицтириб цуй- 
маслик асосий масала цилиб цуйилген. Шу максадда  
у^ув программаларини цайта ташкил этиш, уцувчилар- 
нинг чарчаб ва толициб цолишларининг олдини олиш, 
улер ишчанлик ^обилиятини ю^ори булишига шароит 
яратиш халц маорифи органларнга топширилган.  Шу- 
нинг учун .^ам хозирги кунда у^увчилар билан олиб бо- 
риладиган таълим-тарбия ходимларининг есосий вази- 
фаси хисобланади.

Маълумки,  ^ар бир инсон узидан зурриёт цолдира- 
ди. Оила коммунистик жам и ят  кишисини тарбиялаш 
сйстемасинпнг мухим бошлангич звеноси хисобланади.  
Оила куришдан асосий максад ота-она булиш, фарзан д 
к^риш ва уни одоб-ахло^ли,  сог-саломат,  пок цалбли 
^илиб устиришдир.

Коммунистик партия ва Совет хукуматининг тинмай 
курсатаётган гамхурлиги туфайли кишиларнинг турмуш 
маданияти,  моддий таъминоти, турар жой шароитлари 
йил сайин яхшиланиб бормокда.  «СССР ни иктисодий 
ва социал ривожлантиришнинг 1981— 1985 йплларга 
ва 1990 йилгача булган даврга мулжалланган асосий 
йуналишлари»да оилада бола тарбиясини яхшплаш ва 
болаларнинг соглом усишини таъминлаш чоралари куз- 
да  тутилган, унда «Болалик оилаларга ва келпн-куёв- 
ларга  давлат  ёрдами оширилсин. Ана шу оилаларга  
афзаллик ва имтиёзлар кенгайтирилсин, уларнинг уй- 
жой, маиший шароитларини яхшилашда ёрдам берил- 
син, болаларга давлат  наф а^алари  системаси такомил- 
лаш тирилси н. . . Итпловчи аёлларнинг мехнат ва тур
муш шароитлари янада яхшиланиши таъминлансип»2, 
деб курсатиб утилган. КПСС Марказий Комитети ва 
С С С Р  Министрлар Советининг 1981 йил 22 январда 
чицарган карорида болалик оилаларга  давлат  ёрдами- 
ни ошириш буйича бир канча тадбнрлар белгиланган.

1 К П С С  Марказий Комитети Пленумннпнг «Умумнн таълнм ва 
хунар мактабннн ислох килишнинг асосий йуналишлари» хакидаги 
карори. «Совет мактаби» журнали, 1984, Л'° 6, 16— 17-бетлар.

2 «Совет Узбекистонн» газстаси, 1980 Гшл, 2 декабрь.
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К П С С  XXVI съезди ва К П С С  Марказий Комитета ва 
СССР Министрлар Советининг юцорида айтнб утилгаь; 
царори муносабати билан 1983/84 уцув йилидан бошлаб 
Иттифокимизнинг умумий таълим мактабларида гигие- 
ник ва жинсий жихатдан тарбиялаш юзасидан «Гнги- 
ена ва саломатлик» дарслари хамда «Оилавмй хаёт 
этикаси ва психологияси асослари» курслари укитила 
бошланди. Мазкур курслар укувчиларга гигненик ва 
жинсий тарбия,  оилавий хаёт этикаси ва психологияси- 
га оид билим берпбгина колмай,  балки айнп бир вактда 
уларда гигиеник ва жинсий тарбияга оид одат ва куник- 
маларнн шакллантприш хамда коммунистик ахлокий 
таркиб топтиришни кузда тутади. Бу эса «Одам ва 
унинг саломатлиги» курсида у^увчиларнинг уз мехнат- 
лари ва турмушларини турри ташкил этиш, хусусан, 
согликларини саклаш ва яхшилаш,  ю^ори ишчанлик 
кобплиятини хосил этиш учун зарур .булган гигиена 
ва санитария билимларини чуцурлаштиради.  Булардан 
ташкари,  курсда жинсий тарбияга  бевосита алокадор 
булган физиологик-гнгиеник ва ахлокий масалалар ,  ёш- 
ларни онла куришга,  бола тарбиясига тайёрлаш, .  оила
вий хаётнинг турли томонлари билан таништирншни 
кузда тутади. Гигиена ва саломатлик курсларининг 
асосий максади у^увчиларда,  йигит-кизлар уртасндаги 
муносабатларнинг ахлокий нормаларни шакллантприш,  
уларни мустахкам ва с о р л о м  оила цуришга тайёрлаш,  
уз согли^лари ва атрофларидаги бошка кишиларнипг 
хамда кела жак авлоднинг с о р л и р и  учун масъулият хис- 
синн тарбиялашдан иборат.

Жинсий тарбия — ёш авлодни ахлокий, жисмоний 
па эстетик жихатдан жинсий хаётга турри йуллайдиган 
т арбиядир.

СССР Педагогика фанлари Академиясининг мухбир 
аъзоси Д. В. Колесов цайд килишича жинсий тарбия 
шахсиинг бошка жинсга алокадор булган, ж амият  
учун фойдали сифатлари,  хислатлари хусусиятларини 
баён зтншдан иборатдир. СССР Педагогика фанлари 
Академиясининг академиги И. Д.  Зверев1 таъкидлашича  
жинсий тарбия жинсий ривожланиш физиологияси ва 
исихологиясига алокадор маънавии ва гигиеник юриш-

1 Я. П. Б р у н о в т. И. Д. Зв ерев ва бошкалар. «Одам ана- 
тпмиясн, физиологияси ва шгиснасшш укмтнш методнкаси», Т., 
«Укнтувчи». 1983, 36-бет.
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турнш нормаларнни шакллантмриб бориш процессидир. 
Бу таърифлар жинсий тарбия мазмунини тули^ очиб 
бера олмайди. Бинобарин хозирга кадар жинсий тарбия- 
га унинг мохиятини тула очиб берадиган,  купчиликка 
манзур буладиган таъриф берилмаган.

А. С. Макаренко жинсий тарбиянинг коммунистик 
тарбиянинг бошка таркибий кнсмлари билан ало^асига  
тухталнб: «Болани виждонли,  ме^натга к;обил, софдил, 
з^алол ^илиб, озодагарчиликка,  ростгуйликка одатланти- 
риб, бошка одамни ^урмат ^иладиган,  унга гамхур бу
ладиган ва унинг манфаатларини хурмат циладиган,  уз 
ватанини севадиган хамда социалистик революция тоя- 
ларига  содиц 1̂ илиб тарбиялаш билан биз уни жинсий 
жихатдан хам тарбиялаган буламиз» деган эди 1.

Бу курени у т и ш  биология укитувчисига юклатилади.  
Укитувчи билан бир ^аторда айрим масалаларни  ёритнш 
учун мактаб врачи хам ж а лб  килинади. Умумий таълим 
мактаблари биология укитувчилари ^кувчиларни гигие- 
ник ва жинсий жихатдан тарбиялаш ва «Оилавий х;аёт 
этикасн ва психологияси асослари» курсларини утишда 
цийинчпликларга дуч келишлари табиий. Бунинг сабаби 
шундакн,  олий укув юртлари учун чикарилган педагоги
ка курси ва биологияни укитиш методикасига оид дарс- 
лик ларда жинсий тарбия масаласи етарли ёритилмаган,  
бундан таищари, бу курени укитишда хали унча таж -  
риба орттирилмаган ва шу соха юзасидан республикада-  
ги айрим мактабларда утказилган педагогик экспери
мент натижалари х;акида узбек тилида етарли а д а б и ё т  
й$% Бу масалага  багишланган жуда куп м а^олалар  
рисолаларда гигиеник ва жинсий тарбияни олиб бориш 
хакида муло^аза юритилсада,  биро^ жинсий тарбиянинг 
туб мазмуни очиб берилмаган.  Олий у^Ув юртлари учун 
чикарилган педагогика,  психология дарсликлари  ёки 
у^ув кулланмаларида  хам жинсий тарбия хусусида де- 
ярли суз юритилмайди, бинобарин, урта мактабда  даре  
бераётган аксарият у^итувчилар жинсий тарбия хакида 
аник тушунчага эга эмаслар.  Вахоланки,  жинсий тарбия 
олиб бориш учун укитувчи унинг мохиятини яхши били- 
шк керак.

Ушбу у^ув-методик кулланма умумий таълим м а к 
таб лари  укитувчиларига шу масала юзасидан амалий

1 А. С. М а к а р е н к о .  «Болалар тарбиясн хасида лекциялар». 
Т., «Угсптувчп» паитриёти, 1967, 103— 104-бетлар.
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ёрдам берар,  деб умид циламиз. Муаллифлар ушбу кул- 
ланмани ёзганда узо^ йиллар мобайнида Тошкент ша^- 
ридаги ва областидаги баъзи мактабларда гигиеник 
ва жинсий тарбия со^асида узлари туплаган иш тажри-  
баларига,  уцувчиларни гигиеник ва жинсий тарбиялаш 
курсини у^итишга оид дастлабки педагогик эксперимент 
натижаларига,  шунингдек, рус тилида чивдан ыазкур 
курсга оид адабиётларга  асосландилар.

Ушбу уцув-методик цулланма юзасидан фикр-муло- 
хазаларини билдирган уртоцларга муаллифлар миннат- 
дорчилик из^ор этадилар.

ГИГИЕНИК ВА ЖИНСИЙ ТАРБИЯНИНГ ВА- 
ЗИФАЛАРИ ВА МАЗМУНИ

Гигиеник ва жинсий тарбия тарбиянинг энг му^им 
тури хисобланади. Болалар,  усмирлар, йигит-кизлар 
с о р л и р и н и  мустахкамлаш ва мух;офаза к;илиш, одамга 
уз с о р л и р и н и  ва бош^алар с о р л и р и н и  саклашни урга- 
тишдан иборат. Укувчиларда с о р л о м  хаёт кечи риш/ш ах-  
сий гигиена коидаларига риоя килиш, одамлар уртаси- 
даги муносабатларнинг психологик-гигиеник холатлари- 
ни билиш, одам анатомияси, физиологияси хакида 
тушунчага эга булишни ургатиш, гигиеник одат ва ма- 
лакаларни  шакллантириш гигиеник тарбиянинг асосий 
вазифаси хисобланади.

Шарк; халкларида,  жумладан,  Урта Осиё халклари-  
да  ^адим зам онлардан бошлаб, болалар ва усмирларни 
гигиеник ва жинсий тарбиялашга  катта эътибор бериб 
келинади.

Абу Абдуллой Рудакий,  Абул 1\осим Фирдавсий,  
Умар ^ай ём ,  Кайковус,  Абу Али ибн Сино, Саъдий,  
Алишер Навоий, Ахмад Дониш ва бошка буюк аллома- 
ларнинг асарларида гигиеник ва жинсий тарбияга  оид 
фикр ва мулохазалари ибратли хикоялар,  шеърлар 
тарзида баён этилади.

Абу Али ибн Синонинг гигиена со^асида ёзган илмий 
ишлари алохида эътиборга сазовордир. Унинг «Тиб 
^онунлари» китобида инсоният саломатлигига оид бар- 
ча маълумотлар ^ам раб  олинган. Ибн Сино касаллик- 
ларнииг олдини оладиган, мухофаза циладиган амаллар-  
дан кенг фойдаланиш хасида  атрофлича фикр юритади.  
Аввало инсоннинг покизалиги,  табиатнинг мусаффо,
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сулимлиги, овцатланиш тартиби,  уйцу, жисмоннй тар- 
биянинг зарурлиги киши ^аётига  маълум д а р а ж а д а  таъ- 
сир курсатишини буюк табиб шак-шуб^асиз  исбот эта- 
ди. Унинг фикрича,  киши уз салйматлигини тадбиркоро- 
на мухофаза к;ила билса, узоц умр куриши мумкин.

Ибн Синонинг ов^атланиш,  мехнат ^илиш,  дам олиш, 
ухлаш,  жисмоний маищлар туррисидаги фикрлари ^о- 
зирги кунда хам уз кимматини йуцотмаган.

У овкатланнш гнгиспасида сурупкасига тупиб овкат 
емаслик организмни сусайтиради,  шунингдек, меъёридан 
орти^ истеъмол килиш хам зарарлидир, деган фмкрни 
айтади. Ибн Сино турар жой гигиенасига хам катта 
эътибор беради.

Ибн Сино фикрича, бадан тарбия хаётий бир амал  
булиб цолиши, уни инсон ёши, жинси ва саломатлигига 
монанд холда олиб бориш лозим. У баданни чиник;ти- 
ришда табиий омиллар: ^уёш, тоза хаво, сув набобат 
оламининг барчасидан оцилона фойдаланишни маслахат  
беради. Ибн Сино бола тарбияси масалалари  билан к^п 
шурулланди. Боланинг жинсий тарбияси хусусида хам 
бир ^атор фикрларни айтади. У бола дунёга келган кун- 
дан бошлабок,  уни тарбиялашга киришиш зарурлигпни 
уктиради.

Кунларнинг бир кунида буюк ^аким кабулига гудак- 
ни кутариб ёш эр-хотин келади ва болани тарбия к;илиш 
хусусида маслахат  сурашади:  Ш унда Ибн Сино сурай- 
ди:

— Болангиз неча ёшда?
— Уч ойлик булди, — деб жавоб  берибдп ота-она.
— Аттанг,  тарбияга  уч ой кечикибсизлар,  — деб ж а 

воб беради улур Х*аким.
Ибн Сино боланинг жисмоний тарбияспга алохида 

тухталади.  У  турли касалликларга  чалинган беморлар- 
ни жисмоний тарбия билан даволашга алохида эътибор 
берган.

Алишер Навоий «Махбуб ул- 1̂ улуб» китобннинг ик- 
кинчи кисми, асосан ахлокий масалеларга  баришланади.  
У одамларни тавозе ва одобли булншпга чакиради.  
Алишер Навоийнинг фикрича,  тавозели кишига халц- 
нинг мехри ошади,  ^амма бундай кишинн хурмат кила-  
ди ва у билан дустлашишга иитилади.

У жумла да н  одоб туррисида шундай дейди: «Одобли 
инсон барча одамларнинг яхшисидир ва барча ха лклар  
учун ёцимлидир. У мансабдор кишилардан гузалро^ ва
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бадавлат  од амлардан  хурматлирокдир.  Одобли одам уз 
тенгдошлари орасида хам тахсинга лойик, хеч кандай 
эхсон бермай, каттадан-кичик, хаммани шод цилади, хеч 
канака хадя килмай, кишиларнинг рамини тар^атади.  
Одоб — улурлар кунглида ёшларга мехр уйготади ва у 
одобли ёшга булган мухаббат кунглида абадий цолади. 
Ёшларни кузга улур к.илиб курсатадиган феъл-атвори 
одобдир, одоблиларнинг юриш-туришида хал к  улурвор- 
лик куради»1.

Ш ар ^  классик адабиётининг буюк намояндаларидан 
бири Саъдий Шерозип «Гулистон» ва «Бустон» каби 
ахлоций масалал арга  багишланган китобларида хаётда 
инсонни пок, иродали ва магрур изохлайдн. У киши 
кадрини, инсоннинг инсонлик шарафини ерга урадиган 
таъма,  хасад ва бошка одатларни каттик крралайди,  
кишиларни мехнатга,  ростгуйликка ва хунар орттириш- 
га даъват  этади.

Унинг цайд ^илишича, болани хамма нарсага бардош 
берадиган килиб, мехнат билан тарбиялаш лозим. У 
«Гулистон» китобинииг «Каноатнинг фазилати баёни». 
«Сукут саклашнинг фойдалари баёни», «Ишк ва ёшлик 
баёни», «Тарбиянинг таъсири баёни», «Сухбат копдаларп 
баённ» бобларида болалар,  усмирлар,  катталарнинг 
ахлокий тарбияси,  гигиеник ва жинсий тарбиясига опд 
ибратли хикояларнп келтириб, одамларни виждонлн, 
ахлоклн, сабр-токатли, саховатли, мурувватлн, ватан- 
парвар,  одамларга мехрибон, ширинсухан булишга 
унданди.

Жинсий тарбия масалаларини таълим-тарбиянинг 
умумии ма салаларпга  аралаштириб юбормасдан,  балки 
укув предметларннп укитишда унга алохида ах1амият 
бернш зарур.

Жннсий тарбия:  1/боланинг кайси жинсга мансубли- 
ги ва бу жинснинг шахе хамда жами ят  учун ахамиятн; 
2/оилавнй муносабатларнннг бола, кариндош-урур ва 
жамият учун ахамиятн;  3/ зурриёт колдиришга;  4/ ж н н 
сий ахлокка оид масалаларни  уз ичига олади. Юкорида 
айтнлганларнн эътиборга олиб Д. В. Колесов жинсий 
тарбиянинг вазифаларини куйидагилардан иборат деб 
хисоблайди:

1/ бошка жннс билан буладиган ншкий муносабат-

1 А л и ш е р  Н а в о и  й. «Махбуб ул-цулуб». Т., Рофур Гулом 
номмдагн адабиёт ва санъат нашриёти, 1983, 48-бет.
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ларда инсонни жамиятдан ажралган  холда тал^ин эт- 
маслик ва эркак хамда аёл уртасидаги муносабатларни 
«шахсий» ва «ижтимоий» муносабатларга  б\“лмаслик,  
хар бир инсон, хо^ бола, хох ^смир, хох йигит ва ^из 
булсин уз хатти-харакати учун жамият  олдида жавоб- 
гар эканлигини;

2/ ёшларнинг мустахкам ва ахил оила куриб, бир 
нечта болалик булиши, болаларни окилона тарбиялаш,  
уларнинг уз ота-оналари,  фарзандлари,  жамият олди- 
даги бурчи ни билиши;

3/ бошкалар билан муомала килганда уларни факат  
одамлар сифатидагина эмас, балки аёл, эркак жинси- 
нинг вакиллари сифатида хурмат килиш, уларнинг ис- 
так  ва талаблари,  кнзикишларинн хисобга олиш ва 
хурмат килиш;

4/ урил болаларнинг факат  уз тенгкурларига эмас, 
балки кпзларга нисбатан мехр-шафкатли,  мурувватли, 
эътиборли булиши, уларни була жак  она сифатида хур
мат килиш рухида тарбиялаш;

5/ уз с о р л и р и  ва узгаларнинг с о р л и р и  учун жавобгар 
эканини хамда эрта жинсий алока кллишнинг организм 
учун зарарли эканлигини, лтил болаларнинг кпзларга,  
цизларнинг эса ^ и л  болаларга нисбатан масъулиятсиз- 
лик ва енгилтаклик билан к,арамаслигини тушунтириш;

6/ эркак билан аёлнинг узаро муносабатида бир-бир- 
ларига  нисбатан худбинлик цилмаслик,  ахлокслз ва бе- 
андиша булмаслик,  камситмаслик,  факат  узини уйламас- 
лик,  бойлик ортидан кувмаслик ва бошка иллатларга  
5'рганмаслик;

7) балогатга етиш — унинг мазмуни ва белгиларини 
турри тушунишни тарбиялашдан  иборат1.

ЖИНСИЙ ВА ГИГИЕНИК ТАРБИЯ БЕРИШ 
ШАКЛЛАРИ ХАМДА МЕТОДЛАРИ

Совет педагогикасининг асосий принципларпдан бири 
таълим билан тарбиянинг бирлиги принципидир. Модо- 
мики тарбия таълим билан бирга олиб борилар экан, 
биз аввало, таълим  бериш шакл лар и  билан танишиб 
чнкишимнз керак.

М актабла рда укувчиларга таълим беришнинг асосий

1 Д. В. Колесов. «Беседы о половом воспитании». М., «Педаго
гика», 1980, 93-бет.
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шакли даре  ^исобланади.  «Даре у^итУвчининг ёшп з а  
тайёргарлиги бир хил булган доимий укувчилар коллек- 
тиви — синф билан давлат  программаси,  катъий даре 
жадвали  буйича ва мактаб биносида олиб бориладиган 
таълим-тарбия ишларини ташкил этишнинг асосий 
шаклидир»1.

Д арсд а  катнашиш барча укувчилар учун мажбурий 
^исобланади.  Х^олбуки синфдан ташкари машрулотлар 
у^ув программасига деярли кирмаиди ва уларда ^атна- 
шиш уцувчиларнинг хо>;ишига богли^ булади. Буларга  
экскурсиялар,  уй ишлари, дарсдан ташкари ишлар,  та- 
биат бурчаги ташкил килиш, укув-тажриба ер участка- 
сида, табиатда олиб бориладиган ишлар киради.

Х,озирги кунда синфдан ташцари машрулотларнпнг 
индивидуал, гругтиавий, оммавий шакллари мавжуд. 
Одатда индивидуал машрулотларга,  биология кабинети, 
тирик табиат бурчаги, мактаб у^ув-тажриба ер участка- 
си, у^увчиларнинг табиатда олиб борадиган кузатиш за  
таж риба ишлари, синфдан ташкари хар хил адабиётлар 
у^иш киради. Укувчилар группасн билан олиб борила
диган синфдан таищари машрулотларнпнг кенг таркал-  
ган шакли т^гараклардир.  Чунончи, мактабларда «Еш 
ботаниклар»,  «Еш зоологлар», «Ёш физиологлар», «Еш 
биологлар» тугаракларини ташкил этиш мумким.

Синфдан ташкари машрулотларнпнг оммавий турнга 
эса х.ар хил лекциялар ук;иш, днафильмлар,  кипофпльм- 
лар,  диапозитпвларни курсатнш, журнал,  кечллар,  кон- 
ференциялар,  «Кушлар куни», «Хосил байрамп»,  ижти- 
моий-фойдали м е х на т ла р — «Бор хафталиги», мактаб 
олдини ва кучаларни кукаламзорлаштириш хафталиги,  
походлар, экскурсиялар ташкил этиш киради.

Ук;итувчи гигиеник ва жинсий тарбияни олиб борпшда 
албатта  укувчиларга таълим беришнинг юкорида кур- 
сатилган тиаклларидан кенг фоидалаиишн керак.  Шу бп- 
лан бирга укитувчи синф рахбари сифатида хар хафта- 
да бир марта утказиладиган тарбия соатларида комму- 
нистик тарбия хакида су^бат утказар экан, ал батта  ж ин
сий тарбия хакида хам укувчиларга маълумот бернши 
керак.

Уцитувчи фа^ат  таълим-тарбия бериш йулларини

1 Н. М. В е р з и л н н. В. М. К о р е  у иска я. Биология укн- 
тишнииг умумнй методикаси. Т., «Укитувчи», 1983, 199-бет.
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э.'.'ас, балки унн олиб борнш методларини хам яхши би- 
лнши керак, берилаётган билим мазмуни уцувчиларнинг 
ёшпга мос .\олда танлапган булиши керак,  шундаги- 
ка таълим ва тарбиянинг сифати яхши булади.  Биоло- 
гнякн уцитишда огзаки метод, яъни сухбат,  хикоя, мак- 
таб лекцпясп. кургазмали куроллар ва амалий  методлар 
кенг цулланилади.  Гигиеник ва жинсий тарбияга  оид 
ыасалалар сухбат методи асосида уцувчилар группаси 
ёки хар бир ук;увчи билан алохида-алохнда утказилади. 
Бундай сухбатларни у^нтувчи ^ у в ч и л а р н и н г  ёшига 
караб,  цизлар ва \ т и л  болалар билан алохида-ало^ида 
утказгани маъкул.  Албатта,  бундай сухбатларни утка- 
зилаётганда >̂ ар бнр боланинг кунглини топа билиш, 
дилида узига нпсбатан ишонч ^осил килиш керакки,  у 
кунглида яшириниб ётган сирларини айтнб берсин, уз 
хулкига уз и бах,о берсин ва бу масалада цандай фикрда 
юрганини уйлаб курсин, мулохаза юритишга ургансин, 
калбпда  олижаноб хис-туйрулар уйронсин. Гигиеник ва 
жинсий тарбияни олиб боришда ^китувчи албатта  т а р 
бия беришаннг умумий методларндан хам кенг фойда- 
ланиши керак.

Педагогикага оид дарсликларда тарбия методлари 
шаргли равишда 3 та катта группага ажратила ди .  Бу- 
л а р  у^увчиларнинг ижобий хул^ини таркиб  топтириш, 
ижтимоий онгини шакллантириш ^амда м аъ ^ у л л аш  ва 
ж а з о ла ш  методлари гуру^ларидир.  Хар бир метод гуру- 
х;и бир 1̂ анча тарбия методларини уз ичига олади. Чу- 
нончи, у^увчиларнинг ижобий хулцини таркиб топтириш 
метсди гуру.^ига ^цувчини ижобий хатти-.^аракатларга 
ундаш мацсадида талаблар  куйпш, жамоатчплпк фнк- 
ридан фойдаланиш,  урганиш,  машц ^илдириш,  яхши 
одатлар .^осил ^илиш методлари ва приёмлар киради. 
Тушунтириш,  уктириш,  сиёсий, ахлоций ва эстетик сух- 
батлар,  ^икоялар,  лекциялар,  намуна курсатиш иккинчи 
гуру^ методлар турини ташкил этади. Маъ цуллаш ,  кун- 
гилни кутариш ва далда  бериш, ишонч билднриш,  1̂ айд 
т^илиш, огзаки ва ёзма миннатдорчилик билдириш,  муко- 
фотлаш,  танбех; бериш, койиш, уялтириш,  таъна,  маъ- 
^у ллаш  ва ж азо лаш метод гуру^ининг таркибий  метод
л а р и  ва приёмлари хисобланади.

Гигиеник ва жинсий тарбияни олиб боришда айни^- 
са шахсий намуна курсатиш, турли тем ал арга  оид муно- 
з ар ал ар  утказиш,  тушунтириш, уктириш, у^увчилар мах- 
сус адабиётларни укиши, кинофильмлар,  спектакллар
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куришп ва уларни тахлил килиши, оилада,  мактабда,  
ж ам о ат  жойларида,  теварак-атрофдаги кишиларнинг 
хулк-атворнни кузатиши ва узи учун энг яхши томонла- 
рини олиши келажаги учун фойдадан холи булмайди.  
Укувчиларнинг уз-узини тарбиялашида узбек ва бош^а 
миллатларнинг энг яхши урф-одатларини урганиши ва 
ана шу урф-одатларга хурмат билан цараши асосий 
У'рин тутади. Бу ф а^ ат  ахлоций тарбияда эмас, балкиги-  
гиеник ва жинснй тарбияда хам кетта ахамиятга эга.

Х,ар бнр укувчига кун тартибини аник тузишда,  кол- 
лективда уз урнини топишда, вазифа хамда ма^сад- 
ларини аницлашда ва олдига к;уйган масалаларни ^ал 
лективда уз урнини топишда, вазифа хамда максад- 
угил болалар ва кизларни баб-баробар катнаштирпш ва 
хоказолар гигиеник хамда жисмоний тарбияда кенг 
кулланилади. Болалар ва усмирларнинг зуваласи пишик, 
рухан тетик булишн ташки мухитиинг турли хнлдаги 
зарарли  таъсирлариге чиникиши учун уларга илк ёшли- 
гидан бошлаб гигиеник тарбия бериш, гигиеник одат 
ва малакаларни шакллантириш зарур.

Бола богча ёшидано^ санитария-гигиенага оид 
оддий билимларни олади ва унда дастлабки гигеник 
одат ва куникмалар ^осил була боради.

Укитувчилар мактабда бошка фанлардан даре  бериш 
билан бпр цаторда гигиеник билимларни хам берадилар.  
Бола бунда жисман ва рухан покликка урганади ва 
умрининг охиригача бу одатни тарк эгмайди.  Гигиеник 
таълим-тарбияга мактабдаги педагогик процесснинг 
коммунистпк тарбиянинг,  мехнат таълими,  ахлокий ва 
эстетик тарбиянннг аж р ал м ас  кисми, деб кара мок керак.

Мактабда санитария ва медицина ходимларп,  врач- 
лар,  биология укитувчиларининг Кизил ярим ой жамия-  
ти фаолиятида мунтазам равишда фаол пштирок этиши, 
медицина ходимлари ва укитувчиларнинг гигиеник таъ- 
лим-тарбия сохаспда у3 малакаларини ошириб бориш- 
лари,  укувчиларга даре ва дарсдан ташкари машрулот- 
ларда хам ёш хусусиятларини хисобга олган холда,  
гигиеник таълим-тарбия бериш йули билан бу тарбия 
сифатини яна ^ам яхшилаш мумкин.

Шуни айтиб утиш керакки,  гигиеник ва жинсий т а р 
бия беришда болалар борчаси, мактаб ва оиланинг хам- 
жихатлик билан иш куриши, хусусан ота-онанинг бор- 
ча тарбиячиларига ва мактаб укитувчиларига якиндан 
ёрдам бериши катта ахамиятга эга.
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Болани ёшлигидан бошлаб гигиена цоидаларини туг- 
ри бажаришини,  уларга  пухта амал килинишини куза- 
тиб бориш ва урганиш шу боланинг келгусида соглом 
булишида,  уз хаётини турри ташкил этишида жуда  му- 
хим.

Б О Л А Л А Р  ВА У С М И Р Л А Р Н И Н Г  Ф И З И О Л О 
Г И К  ВА П С И Х О Л О Г И К  Х У С У С И Я Т Л А Р И

Бола уз >^аёти мобайнида тен щурлари  ва катталар  
билан муло^отда булади,  оилада ва борчада турли 
уйинлар уйнайди, ^ар хил машрулотлар билан шурулла- 
нади, мактабда таълим-тарбия олиши жараёнида  пси
хик жих;атдан ривожлана боради.

Бола борча ёшидан бошлаб уз дис туйруларининг 
теварак-атрофдаги нарсаларга  борлицлигпни сезади ва 
уз-узини англай бошлайди.  Мактаб  ёшида таълим-тар- 
бия олиш, у^иш, урганиш,  мехнат куникмаларини хосил 
к4илиш жараёнида нерв системаси, психологик хусусият- 
лар и  ривожлана боради.

Усмирлик ва балогат  ёшидан бошлаб, бола психика- 
сида физиологик узгаришлар содир булади, унинг пси- 
хикаси мураккаблаша боради ва унда мустакил фикр- 
л а ш  кобилияти пайдо булади.  Бу ёшда усмирнинг кай- 
фияти тез-тез узгариб туради.  Шунинг учун хам болани 
гигиеник ва жинсий ж и^атд ан  тарбиялашда усмир ру- 
хиятидаги узгаришларни ^исобга олиш керак.

Усмирлик даври организмнинг таянч-харакат ап п ара
та,  юрак-томирлар системаси, ички секреция безлари ва 
бонща системаларнинг ж а д а л  ривожланиши билан ха-  
рактерланади.  Усмирларда ва юцори синф у^увчилари- 
да  ортикча кузралувчанлик, серзардалик,  бекордан-бе- 
корга туто^иб кетиш, асабийлик ва бошца реакцияларни 
кузатиш мумкин. Таассуротларнинг нихоятда куплиги 
усмир нерв системасининг кучли ^узгалишига ёки тор- 
мозланишига олиб келиши мумкин. Баъ зи  усмирларда 
нерв системасининг тормозланиши ходисаси учрайди. 
Бундай усмирлар шалпайган,  одамови, уйкучан,  аш\ОВ 
буладилар. Айрим усмирлар ва юцори синф йигит-^изла- 
ри эса тажанг,  интизомсиз, туполончи, цупол буладилар. 
Б у эса ёшлер уртасида гигиеник ва жинсий тарбия олиб 
боришда маълум ^ийинчиликларни вужудга келтиради.

Усмирларда балоратга етиш муносабати билан ж и н 
сий майл, турли кечинмалар, хис-туйруларга тулиб-то-
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шиш, катталарнинг гапларига  цизи^иш, йигит-к;излар- 
нинг бир-бирларига интилиши, узни курсатишга хара- 
кат  ^илиш ва бошка хусусиятлар намоён була бошлайди. 
Бу даврда ёшлар севги ^а^идаги китобларга,  кино- 
фильмларга,  спектаклларга жуда  цизик;адилар. Иигит- 
^излардаги бундай физиологик ва психологик узгариш- 
л а р  копуний ж араён  булиб, цурциш, ташвишланиш учун 
асос булмайди. Ота-она бундан хавотирланмаслиги 
керак. Усмирлар билан гигиеник ва жинсий тарбия олиб 
боришда албатта  ёшга алокадор психологик хусусият- 
ларни эътиборга олиш керак.

Айрим усмирлар уз холига вд/йиб ^уйилганда ша^- 
воний ^ис-туйруларга берилиб, ярамас ишларга  та^лид 
^илишлари,  одоб, ахло^ нормаларнга зид хатти-хара- 
катлар цилишлари,  ёшларига мос булмаган китобларни 
укишлари,  кинофильмлар куришларн,  баъзан бузук; 
йулларга кириб кетишлари мумкин. Бу даврда ёшларга 
турри гигиеник ва жинсий тарбия бериш йули билан 
уларни ёмон йуллардан кайтариш керак.  Усмирларга,  
айникса тез-тез ювиниб туриш, баданни, кийим-бош, 
жинсий органларни тоза тутиш ва ораста булиш, кун 
тартибини турри ташкил этиш, одоб-ахлокли булиш ва 
бошкалар ^а^ида масла^атлар  бериб туриш зарур.  Бу н
дан ташкари, жинсий тарбия сохасида укувчиларни 
кизицтирган масалал ар  юзасидан сухбатлар утказиш 
уларни тутри тарбиялашга ёрдам беради. М аъ лум ша- 
роит таъсирида вужудга келиб, муста^камланиб, киши 
эхтиёжига апланиб колган амалий х;аракатлар одат 
деб аталади.  Одат ва ма ла калар  уциш, урганиш,  мехнат 
цилиш жараёнида шакллана боради.

Ижобий одатларга:  бирорта касбга ме^р к;уйиш ва 
ме^натга урганиш; гигиеник, эстетик одатларга:  сочлар- 
ни чиройли тараб,  озода,  шинам кийиниш, чиройли 
юриш, уйни саранжом-саришта тутиш, кун тартибига 
риоя килиш, хушмуомала,  ширинсуз булиш; ахлоций 
одатларга:  ростгуй, софдил, ^алол, очи^ кунгил булиш 
киради. У ри л  болаларнинг ^изларни эъзозлаши,  сами- 
мий хурмат килиши, бегараз булишп, куполлик кил- 
маслиги, камтаринлиги,  олифтагарчнлик цилмаслигини 
таркб топтириш жинсий тарбияда му^им у р и11 тутади.

Салбий одатларга  тартибсизлик, ис^иртлик, ^упол- 
лик, дангасалик ва бошцалар киради. Салбий одатлар^ 
ни йуцотиш учун усмирлар билан ёшлигидан бошлаб 
мунтазам равишда иш олиб бориш керак.
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Боланинг яхши-ёмон одатлари,  хулци асосан мактаб- 
да ва оилада шаклланади.  Усмирларнинг ва ю^ори синф 
У^увчиларинннг зарарлн одатларга  урганмаслиги учун 
уларни оилада хам, мактабда хам яхшиликларга ундаш,  
хушхулцли цилпб тарбиялаш зарур. Укптувчилар, ота- 
оналар йигитларда кизларга— була жак  оналарга тутри 
муносабатда булнш, олижаноблик,  фидокорлик, иззат- 
^урмат килнш, софлик, впждоылилнк ва бошка шу каби 
инсоннй фазилатларни тарбиялашларн керак. Урнл бола- 
лар бнлан кизлар уртаспдаги муносабатлар фацат узаро 
хурматга,  покликка асосланган булиши лозим.

Гигиеник ва жинсий тарбия олиб боришда ёш бола- 
лар ва усмирларнинг олпй нерв сыстемаси фаолияти — 
темперамент хусуснятларпни эътпборга олпш зарур.  
Одатда олий нерв фаолняти туртта: холерик, сангвиник, 
флегматик ва меланхолик темпераментларга ажрати* 
лади.

Х о лер и к  темпераментдаги йигит-^излар урта ^узга- 
лувчан, серрайрат,  чацкон, харакатчан,  мехнаткаш була- 
дилар.  Шу билан бнрга улар салга  аразлайдиган,  сер- 
жа^л,  тажанг,  каифиятлари бекарор булади. Бундай 
^цувчилар билан гнгиеник ва жинсий тарбия олиб 
боришда укитувчилар сабр-то^атли булншлари керак.

Сангвиник  темпераментдаги болалар жуда сер^ара- 
кат, чавдон, тезкор буладилар.  Улар ^афа булсаларда,  
куп утмай буни унутиб юборадилар.  Бу типдаги болалар- 
да  психик процесслар тез алмашинади. Буларда гигие
ник одатлар ва куникмалар тез з^осил булади. Сангвиник 
болалар ва усмирлар тарбияга  анча тез бериладнлар.

Флегматик болалар ювош, одамларга  кам аралаша-  
дигаи, тортинчо!\, о^ кунгнл буладилар.  Бу хил тгмпера- 
ментли болалар босик;, одоб-ахлоцли, тартиблн,  цунт 
€илан ишлапдиган буладилар.  Уларда яхши одат ва ма- 
л ака л ар  тез з^осил булади, мактабда ва  оилада интизом- 
лнлиги, сабр-тоцатлилиги, яхши у^иши билан аж ралиб  
турадилар.

М ела н хо ли к  темпераментдаги йигит ва кизлар кай- 
фияти барцарор ва давомли, сусткаш, ювош буладилар.

Одоб-ахлокли,  уятчанликлари билан ажралиб ту р а
дилар.  Булар билан гигиеник ва жинсий тарбия олиб 
бориш, кайта тарбиялаш осой булади.

Усмир балоратга етар экан тезарак-атрофдаги ки- 
шилар билан муносабатларп кекгая боради ва бу мупо- 
сабатлар унинг хаётида мухим роль ункайдн Усмир
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йигит-цизларнинг онги анча усади, улар эндн узларига  
ярашмайдиган салбий хусусиятларини, феъл-атворлари- 
даги камчиликларни йу^отишга з^аракат киладнлар.  
Айни ва^тда хатти-з^аракатларини тенгкурлариникига 
солиштириб, ундаги камчиликларни йу^отишга урина- 
дилар ва уз имкониятларига бахо берадилар.  Энди улар 
фа^ат  уйларини англаш билан чегараланиб ^олмай,  бал
ки бош^аларнинг узларига  нисбатан килаётган муноса- 
батларини хам англай бошлайдилар,  шундай йул билап 
сдамлар,  уртоклари уртасидаги муносабатлар жараёни-  
да аста-секин усмирнинг хусусий муносабатлари шакл- 
лана бошлайди,  бу эса унннг келгусида характерп,  хул- 
^и, фойдали ёки зарарли одатлари шаклланишида  му- 
хим роль уйнайдп.

Бундан ташцари,  усмир уртоклари ва бошца узидан 
катта одамлар билан мулоцотда булар экан, сахпйлпк, 
бахиллик, фаоллик,  ло^айдлик,  мардлик,  одоблнлик, 
одобсизлик, ахлоклилик,  тартиблилик,  тартибсизлик,  
интизомлилик, интизомсизлик каби масалаларнп тахлил 
кила боради. Фацат усмир уз тенгцурлари билан тур- 
ли муносабатлар урнатган тацдирдагина хулкидаги ижо- 
бий ёки салбий томонлари намоён булади. Чунки усмир 
учун уз тенг^урларп табиий социал мухит хисобланади.  
Уларнинг уртокларига ухшагиси келади,  баъзиларидан 
андаза  олади, уларникига таккослайди.  Шунинг учун 
хам мактаб укитувчилари, ота-оналар ёшларнинг одоб- 
ахлоцига ба,\о беришда улар кимлар билан купроц му- 
ло^отда булишини эътиборга олишлари мацсадга муво- 
фпк.

Усмирнинг характерн,  хулци, муиосабатларига тенг- 
курлари кучли таъсир курсатади.  Ёшлар тенгкурлари 
уртасида обру-эътнбор цозонишга харакат  ^иладнлар.  
Усмир катталарнинг хатти-харакатлари, сузларига  тан- 
кидий куз билан карайди,  узига нисбатан хурмат ва 
эътибор билан ^арашни,  сизлашни истайди. Шунинг 
учун катталар усмирлар билан гаплашганларида эхтиёт 
булишлари,  уларга  нисбатан диккат-эътиборли,  хурмат 
иуктаи назаридан карашлари  лозим. Камситиб ёки хацо- 
ратлаб л а ^ а б  куйиб чацириш уларнинг шахсиятига те- 
гади хамда бундай муомала ёшлар хулкининг бузилиши- 
га олиб келади.  Усмир катталардан доимо ёрдам кута- 
ди, лекин буни очи^часига тан олгиси келмайди.  К а т т а 
лар  усмирларнинг уз тенгкурлари,  узидан катт ал ар  би
лан  муносабатларидаги ижобий томонларини ривож-
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лантира бориб, уларга  уз муносабатларпнн яхшилашга 
якиндан ёрдам беришлари керак. Шуни хам айтнш ке- 
ракки, усмирлик даврида баъзан боланпнг хулки бир- 
дан узгариб ^олади,  у мактабга боргиси келмайди, ур- 
токлари билан чикишмайди,  ёмон укийди, шаддодлик 
килади, сал купол булиб коладп.

Усмирлар балорат ёшнга утиши билан уз уртоклари- 
нинг ижобий, салбий хусусиятларини ба^олай боради. 
Купгина усмирлар уз  Уртокларидаги принципиаллик,  
ишга астойдил берилиш, жамоатчилик,  активлик, сами- 
мийлик, софдиллик/ 'сахийлик каби хусусиятларни кадр- 
лайдилар.  Усмирлар манманлик,  мак;танчоклик, уз- 
билармонлик каби хусусиятларни ёктирмайдилар.  
Усмирлик давридаги психик хусусиятларни катталар 
т \три тушунпшлари,  уларни т \ тр и  йулга солишлари 
лозим. Усмир ха^иций дуст топиш учун куп харакат  
киладп. Усмирлар уз уртокларига катталарга,  куйнла- 
дигап талаб ва истакларни куя бошлайдилар.  Улар 
дустликдаги тенглик, садо^ат,  бирдамлик,  узаро хурмат- 
ни юкори ба^олайдилар. Усмирлик даврида кизлар 
билан >тил болалар уртасида муносабатлар чу^урлаша 
боради ва бир-бирларига нисбатан узига хос хис-туйру- 
лар пайдо була бошлайдн. Урил болалар билан кизлар 
уртасида илк бор бир-бприга цизикиш, узаро хурмат 
пайдо була бошлайди. Баъзи урил болалар кизлар билан 
дустлашншдан тортинадилар.  Кизлар  12— 13 ёшда 
утил болаларга нисбатан тезрок етиладилар,  шунинг 
учун урил болалар билан дустдйшиш истаги купрок 
кнзларда пайдо булади. Кизлар билан утил болалар 
■уртасидаги дустлик фойдали ж а м о ат  ишларида бпрга 
катпашишда,  бир партада утириш, узаро муносабатлар,  
мехнат фаолиятида бир-бирларига ёрдам беришда мус- 
тахкамлана боради. Уларда хали севги булмасада 
бирок шу муносабатлар туфайли, кизлар >^ам, урил бола

лар хам физпологик, психик жихатдан балоратга ета бора
ди. Ас,та-секин ёшлар бир-бирларига ишк;нй мактублар 
ёза бошлдйдилар, учрашувларга  чацирадилар.  Урил 
болалар билан кизларда бундай муносабатлар узаро 
хурмат, дустлик, самимийликка асосланган булади. 
Бинобарин, бундай муносабатлардан ота-оналар курк- 
масликлари,  ташвишланмасликлари керак.  Усмирларни 
бундай муносабатларига катталарнинг карши чи- 
киши уларда норозилик пайдо килиб, дилларидаги гап-
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/ .арни ота-оналаридан яшкришга урпнадплар,  шуиинг 
учун хам улар энди пинхона учрашишга мажбур була- 
дилар.  Укитувчилар, ота-оналар уларни т \ тр и  тушуниб, 
> атти-харакатларннн кузата борпб, тугр.ч маслахат  
бзришлари лозим.

Усмирлар уз тенгдошларидаги физиологик узгариш- 
ларни,  яъни соцол-муйлов чициши, овоз дуриллаши,  
гавдани усиши, жинсий белгилар пайдо булпши ва 
пошцаларни синчковлпк билан кузатиб борадилар,  усиш 
ва ривожланишда тенгцурларидан андек орк,ада кола- 
диган булсалар ташвишланадилар.  Кизларнинг эрта 
балогатга етиши улар да психологик кийинчиликларни 
келтириб чицаради. Бир-бирига интилпш }тил болаларда 
ва цизларда бир хил булади, лекин кизлар бу ёшда 
узларига  зеб бериб, нозлп буладилар,  кизларда эхтнрос 
угил болаларга  Караганда акча кучли булсада буни 
билдирмайдилар,  утил болалар ^изларнинг нозларини,  
ширин I муносабатларини узларича нотурри тушунади- 
лар.

Усмирнинг севгисида халн шахвоний истаклар бул- 
майди, унинг севгиси пок, бегараз булади. Кизлар >^ам 
Сирорта йигитга мехр щ/яр эканлар ф а^ ат  дилларида 
унга нисбатан мехр, соф ыухаббат,  халоллик булади, 
холос. Афоуски, купинча катталар усмирлардаги бу 
хис-туйгуларни турри тушунмасдан уларга нохак айб 
куядилар, озор берадилар.

Зеро усмирда севги тушунчаси бутунлай бошца 
маъно касб этади. Усмирнинг ; дилида бирорта одамга 
мехр уйгонишида пионер ишларида,  спорт машрулот- 
лари, турли хилдаги олимпиадаларда,  туг аракл арда ва 
‘■•боищаларда биргалашиб иштирок этиш, бир-бнрига 
я^индан кумаклашиш ва бошкалар катта роль уйнайди.

Мактаб да  кизлар билан угил болалар уртасидаги 
урто^лик,  дустлик, соф севги, жушкин ^ис-туйрулар 
рнвожлана боради.

Усмир балогатга етар экан,  энди унда бош^а жинс- 
га интилиш, у билан бирга булиш истаги пайдо булади. 
урил болалар цизларнинг хатти-^аракатларини, яхши 

ски ёмон одат ва ^иликларини мухокама кила бошлайди- 
лар.  Шунингдек,  юриш-туришлари,  кийинишлари,  хулк- 
лари ва бошкаларини мухокама цилиб, узларича хуло- 
са чицарадилар.

Баъзи йигитлар кизларга нисбатан бир оз купол муо- 
ма ла да  буладилар,  узларини улардан устун цуйишга 
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харакат ¡.пладцляр. Кпзларда хам ноз-карашмалар куп- 
рок намоен б \л а  борадп, улар йигитларга яхширок 
к^ринишга харакат  киладилар. Ю^ори синф уцувчилари- 
д'аги йигнт-кизларда урт01 л̂ик ва дустлик хислари анча 
таркиб топа бориб, баъзи йигитлар цизларга севги из- 
\;ор эта бошлайднлар.  Бу ёшдаги циз-ннгитлар уртаси- 
даги дустлик мустахкамлигн ва талабларнинг юксакли- 
ги, бегаразлиги, бир-бирига ишонч, мехрибонлик, ёрдам- 
га тайёр туриш, турли ишларда кумаклашишга харакат  
цнлиш билан ажрал пб  турадп. Ёшлар днлпда пайдо бул- 
гап севгп жу да нозик ва мураккаб хисдир. Шу даврда 
сшларнпнг хне ва тупгуларнга ота-оналар,  нерагоглар 
жуда эхтиётлнк ва хушёрлик бнлан ка рашларп  керак. 
Уларга нисбатан хурмат билан караш,  о п ф  дам лар да 
тугрн маелахатлар бериш керак.

Баъзи йигитлар севги туфайлп одаб-ахлок;ли кнзларга 
гамхур, мехрибон, босик; булиб коладилар.

Севгм факат  боища жинсга эмас, балки ота-онага,  
дустга нисбатан хам намоён булиши мумкин. Боланинг 
баркамол булиб усиши учуй унинг уз ота-онасига,  атроф- 
даги катталарга,  дустларга нисбатан мехрибон, гамхур 
цилиб тарбиялаш катта а^амиятга эга.

К,албида соф севги туйруси уйгонмаган, турри тарбия 
олмаган.уз холига ташлаб  цуйилган баъзи ёшлар эса 
енгилтак хаёт кечиришга, цизларга ^аёсизларча муноса- 
бат ^илншга интиладиган булиб коладилар.  Бундам ёш
лар ур;ишга ва ишга унча ^изи^майдилар, кайфу-сафо,  
таралла-бедод килиб юришни яхши курадиган,  такасал-  
танг булиб коладилар.

Маълумкп,  севги инсон турилганидан бошлаб,  то 
хаётининг охиригача хаётий зарурат хисобланадн.  
севгисиз яшаш мумкин эмас. Баъзи успиринлар дастлаб 
севги деганда факат  ташки гузалликни тушуниб янгли- 
шадилар. Лекнн успирин йигитнинг к;изга булган ёкн 
к;г.знинг йигитга булган севгиси уларнинг харакатларн-  
да, узаро муносабатларида секнн-аста намоён була 
бошлайди.  Севги икки ёшга кувонч бахш этадн, улар 
бир-бирларининг муваффакиятларндан кувонаднлар,  
рам-ташвишларига шерик, хамдард буладилар.  Шунн 
айтиш керакки, йигит-кпзлардаги кучли хне-тунрулар 
романтикага бой, соф, самимий, бегараз  булиши билан 
катталар севгисидан фарк  киладн. Гигиеник ва жинснГ; 
тарбияни мактабда яхши йулга куниш куп жихатдан 
тарбиянинг бошка таркибий кисмларнни турмушга тад-
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бик этишга алокадордир.  Шу нуктап назардан олганда 
гуманизм мехнат, жпсмонии, ахлокий тарбия бнлан 
жинспн тарбиянннг узаро алокадорлигинн кисман бул- 
са хам ёритишнн максадга мувофик, деб хисоблаймиз.

ЖИНСИИ ТАРБИЯ ВА ГУМАНИЗМ

Коммунистпк ахлок тарбпясининг таркибий кисм- 
ларпдан бири булган гуманизм— пнсонпарзарлпк туйгу- 
ларн,  одамгарчплик нормаларпдпр.

Соипалистпк гумаипзмнпнг мохпятн ва мазмуни
В. И. Ленин асарларида чукур асослаб бсрилгаи.

Гуманпзмга богишланган купгина ншларда болалар 
ва усмпрларнп олижаноб,  мехрибон, рамхур ва плти- 
фотлн, хакикии инсон булиш, адолатснзлпкка, тннчлик 
ва социализм душманларпга нафрат бнлан карайднган 
^илиб тарбиялашга алохида ахамият берилган.

Гуманизм роят мураккаб масалаларнк уз ичига ол- 
гани учун унга боглнк проблемалар бнлан фалсафа.  со
циология, этика, психология, педагогика, адабиёт,  санъ- 
ат  шутулланади.

Абу Абдуллох Рудакий,  Мухаммад Абу Наср ал 
Форобий, Абу Али ибн Сино, Алишер Навонн ва шарк- 
нинг боил^а буюк мутафаккирлари ёшларни инсонпар- 
варлик  рухида тарбиялашга оид ажойиб фикрларни 
аптпб утганлар. Бнроц утмишдагн буюк мутафаккирлар- 
нинг плгор фикрлари кенг мехнаткашлар оммасига етиб 
бора олмас эди. Бундаи ташкари, утмишдаги энг атокли 
фапласуф ва олимларнинг педагогнк караш ларида хам 
давр билан боглик тарихий чекланишлар м авж уд  булган.

Хар бир миллатнинг узига хос типик хусусиятлари 
буладп. Серфарзандлик,  оиланинг катталиги, узбек хал- 
кикпнг миллий хусусиятларидан бирндир. А. С. М а к а 
ренко «Ота-оналар китоби»да куп болалик оналарда 
болаларни мехнатсевар;, ота-онага,  ка тталарга  хурмат 
рухида тарбнялаш уз-узидан таркнб топади, деб айтган 
эди.

Мактабда укувчплар билан олнб бориладиган тарбия- 
вин ишда болаларнииг оиладаги тарбияси эътиборга 
олиниши керзк.  Одатда катта оиладаги тарбия шароитп, 
жумладан ,  инсонпарварлик тарбияси, битта-иккита бола
лик оиладаги тарбия шароитидан тубдан ф а р ^  цилади. 
Бундаи оилаларда узбек халкининг миллий анъзналари-  
дан бири булган узаро ёрдам, катталарни хурмат цилиш, 
узилан кичнкка рамхур булиш сингарн мехнат тарбияси
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яхши йулга 1<$йилган булади. Серфарзанд оилаларда 
ота-она! болаларга,  ака-Фпалар ука-сингилларига гам- 
хурлик ^илади, бу эса ота-оналарнинг бола тарбиясида- 
гк мехнатини бирмунча енгиллаштиради.  Катта болалар 
кичикларни овкатлантиришади,  кишштиришади, упна- 
тишадп,  уларнннг хар бир кадами учун масъулият сези- 
шади, ота-она эса энг катта болалардан укала ри  ва син- 
гилларинпнг хатти-харакати учун жавоб  беришни талаб 
цилишади.

Боланннг ота-онаси кучадан келганида унга пешвоз 
чикиши, салом бериши, юкини ва кийимпни кулида.н 
олиши, кийим-бошини ечишга ёрдамлашиши яхши одат- 
лар дан  биридир. К уни ^ушниларга ёрдам бериш, ошри-  
ни енгил килиш, камтарин,  хушмуомала,  ннтпзомлп, 
мехнатсевар булиш асрлар синовмдан утган урф-одатлар 
хисобланади. Куп болали оилаларда болаларни гума
низм рухида тарбпялаш болаларни ёшлик чогидан бош- 
лаб  катталарнп хурмат кнлншга ургатншдан бошлана-  
ди. Катталарнп хурмат ^илишга ургатишда ота-онанинг 
ибрати, ака-опаларии ука-сингиллар учун маъсулиятли 
килнб тарбиялаш мухим роль уйнапдн.

Ё шларда  одамларга  мехр-мухаббат,  ишонч, хурмат 
цилишдек ижобий хислатларни тарбпялаш билан улар- 
ни олижаноб,  фазилатли булиб етншишларига ёрдам 
берадн.  Одамларни севадиган, уларни эъзозлайдиган 
успириндан ёмонлик кутиб булмайдн.

Бизнинг жамиятимизда одам одамга дуст, урток ва 
биродар,  деган ахло^ий принцип хукм суради. Йпгит ва 
цизларда уз-узпни, бир-бирпни хурматлаш ва уз цадр- 
^имматини англаш туйгусини тарбиялаб бориш лозим.

Инсонпарварлик тарбиясининг яна бир мухии йуна- 
л ишн она табиатга мухаббат уйготишдир. ё ш  болалар 
з^айвонлар, усимликлар, ут-уланларнн куриб кувонади- 
лар,  хайвонларга азоб берилса ёки ёш нихолларни син- 
дириб, усимликларни пайхон этилса ачннадилар.  Улар- 
даги бу фазилат  болаларда табиатга нисбатан рахм- 
шафк;ат уйготиш, усимлик ва з^айвонларни авайлаш,  сак- 
л аш га ургатиш имконини беради. Шундай цилиб, гу ма
низм тарбияси болаларни ёшлик чогидан бошлаб катта- 
ларнн з^урмат ^илишга,  оила аъзолари,  кариндош-уруг- 
лари,  ^уни-кушниларига мехрибон, гамхур камтар хуш
муомала,  мехнатсевар булишга ургатиш йули билан 
ам ал га  оширилади.

Инсонпарварлик тарбиясига етарли эътибор берил-
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маса, укувчилар орасида олиб бориладиган жинсий тар 
бия нжобнй натижа бермаслиги мумкин, чунки келажак- 
да иккц ёшникг оила цуриб, бахтли хаёт кечиришп бир- 
бпрларпга гамхур, мехрибон, хушмуомала булишларп,  
ёрдамлашишлари,  кадр-киммат килншларига бевосита 
борли^ булади .Шунинг учун хам жинсий тарбияни ин- 
сонпарварлнк тарбиясидан ажратиш асло мумкин эмас.

Г И Г И Е Н И К  ВА Ж И Н С И Й  Т А Р Б И Я Д А  МЕХ- 
Н А Т Н И Н Г  Р О Л И

Оиланинг модднй томондан яхши таьминлангаклиги,  
оиланинг туцлиги, эр хотин муносабати яхши булиши 
оиланинг тинч тотув хамда мустахкам булншини белги- 
ловчи омиллардан бири хисобланадп.

Мехнат ннсоннинг яшаши,  фаровон хаёт кечириши на 
маданиятли булиши учун хамиша асосий замин булиб 
келди, бундан кейин хам шундай булиб коладн. Ф. Эн
гельс таъбири билан айтганда «Мехнат бутун кишилик 
хаётининг бпринчи асосий шартидир ва шундай бир 
шарткн, биз маълум маънода одамни мехнат яратган,  
деиншимиз керак».1

Мамлакатимизда кишиларнннг бир-бирини эксплуата
ция килиши тугатилган, мехнат шон-шараф,  кахрамон- 
лик ишпга апланган. Мана шунинг учун хам мактаб,  
ота-скалар,  жамоатчилик болаларни ёшлик ч о р и д э н о к  
мехнатга ургатишлари лознм. Болани мехнатга ургатнш 
унда мехнатсеварлик сифатларпни шакллантирнш,  кел- 
гусида ширин хаёт кечириш, турмуш даражасинн  бел- 
гилашда мухим ахамиятга эга.

Мехнат килиш жараёнида  инсон ишга ижодий ёнда- 
шишдан ташкари бошкаларга  турри муносабатда булиш, 
коллектив булиб мехнат килиш, узаро ёрдамлашишни 
урганади хамда  зуваласи пишиц, жисмонан бакувват 
булиб усади. Мехнат деганда факат  жисмоний мехнатни- 
тушунмаслик керак.  Мехнатга муносабат инсон маъна- 
вий хаётининг энг мухим белгиси хисоблакади.  Мехнат
севарлик ф ак ат  мехнат жараёнида юзага келади,  дейиш 
унчалик турри эмас, чунки мехнатсеварлик ахлокий тар-

1 К. М а р к с  б э  Ф. Э н г е л ь с .  Танланган асгрлар. 3 - том, Т., 
«Узбекистан» нашрпёти, 70-бет.
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биянннг интеллектуал,  эмоционал ва нродавий т ар б яя  
жараёнларпда шаклланадн.  «Хеч нарсани уйламайди-  
ган, парвойи фалак,  хеч нарсага каигурманднган кнши- 
нинг бирдан мехнатсевар булиб к;олиши мумкин эмас. 
Инсон канчалик а^лли, ^ис-хаяжонга бой ва иродали 
булса унда мехнат фаолиятининг хилма-хил турлярига 
интилиш, мезф к;уйиш шунчалик кучли булади»1.

Болаларни мехнатга оилада ва мактабда ж у д а  ёш- 
лнкдан ургата бошлаш керак.

М актабда  болаларни хар хил пшларга цанчалик  
ж а лб  килинмасин, барнбнр укнш укувчннннг маънавий 
хаётида асосий уринни эгаллайдн,  бинобарин, мехнат 
тарбиясини хам укишдан бошлаш лозим. «Тафаккур,  
мушохада,  дунёни билиш, билим эгаллаш,  шулар асоси- 
да уз дунёкарашм ва эътгщодини шакллантнрпш,  була р  
бари укувчи мехнатици ташкпл этади»2.

«Аклий мехнат килиш — бу уй уйлаш,  доган ran 
эмас. Тафаккур аниц максадга каратилган,  одам муайян 
бир натижага эришиш учун интилган та^дирдагина ме^- 
натга айланади»3.

В. А. Сухомлинский а^лий ва жисмоний мехнатни 
мактабда кандай олиб бориш кераклиги хакида гапириб, 
шундай деган эдп: «уцувчилик йилларида жисмоний мех
натни аклий мехнатдан ажратиб ^уйиш худди кироатхон- 
лпк сингари зарарлиднр. Аклий мехнатни жисмоний 
мехнат билан кушиб олиб бориш, бу аклий муносабат- 
дан кейин механик тарзда жисмоний мехнат билан маш- 
гул булиш деган суз эмас, балки аклий мехнатда хосил 
^илинган билимни жисмоний мехнат вактида муттасил 
р;уллаб бориш демакдир»4.

Мактаб олди тажриба  ер участкасида укувчилар туп- 
рокни экин экишга тайёрлаш,  экиш, хар хил усимликлар- 
ни парваришлаш,  хосил йигиш, хайвонларни бокнш, шу- 
нингдек, юкори синфда укувчилар бригадасида пшлаш,  
мактаб территорияси ва яцин кучалар,  хиёбонларга 
дарахт кучатлари утказиш ва шу сингари ижтимоий 
фойдали мехнатни ташкил этиш хамда баж ариш да  био-

1 В. А. С у х о м л и н с к и й .  Тарбия хакида, «ё ш  гвардия»,.
1977 й., 82-бет.

23 Уша жойда. 83-бет.
4 В. А. С у х о м л и н с к и й. Тарбня хакида, «Ёш гвардия», 1977„ 

83-бет.
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логиядан олган бплимларпни жисмоннй мехнат жараё-  
нида муттаснл цуллаш имкониятга эга буладилар.

Укувчилар узлари текин фойдаланаётган барча имко- 
ниятларни яратиш учун сарф этилаётган мехнатнимг 
цадрига етишларп лозим. Шу сабабли, у'^итувчилар улар- 
ни ижтпмоий фойдали мехиатга купрок ж а лб  цилишлари 
керак. Уй шаронтида хоналарни супуриб-сидириш, хов- 
ли ва кучаларни тозалаш,  супуриш, ндиш-товоцларин 
ювиш, уп-жопни саранжон-саришта тутиш, кпр ювнш, 
рузрордаги муайян ишларда ота-онага ва катталарга  
ёрдам беришга болаларнн мунтазам равишда ургата 
бориш, усмирни ёмон ишлагани учун койимаслпк, уял- 
тирмаслпк керак, балки мулойимлик билан нима учун 
ёмон ишлаганмми тушунтириш, ётмгп билан пшдаги 
камчиликларни тузатнб куйишинп аптнш лозим. Бола 
яхши пшлаганда унннг яхши ишлаганини курсатнб, 
кунглини кутариш керак. Ишга хавасп пу.' ,̂ хеч парсага 
кизикмайдиган,  мехнатдан ^очадиган ялцов одам келгу- 
сида бахтли булолмайди ва болаларинп жамнятга  фон- 
дали шахслар кплиб тарбиялай олмайди, чунки унннг 
■”'зи фарзандларнга яхши урнак курсата олмайди.

«Хар ким хам олим, ёзувчи, артист булиб етиша 
олмайди,  лекин хар бпр киши уз сохасида, уз ишида 
худди шоирдек, худди рассомдек тер тукиб, мехнат 
килиши керак — бу шахсиинг .\ар томоилама камол то- 
пишида р о я т  мухим ахампятга эга»1.

Уцувчиларни ёшлпгндан а^лий ва жисмонин мехнат 
кмлпшга \ ргатпш, мехнат кувончини бошка хеч бпр ку 
вонч билан тенглаштириб булмаслигпни, чунки мехнат 
^увончи бу турмуш зийнати эканлигини тушунтириш 
болани келгусида тугри тарбия цилишда ижобий таъ- 
сир этувчи катта воситадир. Уцувчиларнинг уэига->'311 
хизмат кили ш и ни рагбатлантнриш ва бу пшни кенгай- 
тириш,  барча болалар ва у^увчиларнинг ёшига яраша 
иш буюриш, гигиена ва соглнцни мухофаза 1̂ илиш нор- 
малари хамда талабларига риоя цилишнн кузатиб бориш, 
синф хоналари ва кабинетларни суиуриш-сидиришда 
катнашишлари, мактаб ховлисининг, спорт майдонча- 
лари ва бошка жойларнинг озода хамда обод булишига 
караб туришлари,  уйда ота-оналарнииг хоналарини са-

; В. А. С у х о м л и н с к и и. Воспитание личноетн в советской 
школе, Киев. «Радяпьска школа», 1965, 117-бет.
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ракжом-саришта тутиш, овкат пишнрнш, кпр ювиш ва 
киним-кечакнинг тугмасинн к;адаш, сукилган жойларнни 
тикмш, рузгорда ишлатнладнган асбоб-анжомларнпнг 
бузилганларинн тузатиш юзаспдан болалар мехнатини 
ташкил этиш лозим. Кул мехнати билан баж арпладиган  
хар кандай нш гавда мускулларннинг уйгун пшлашннн 
таъмннлайдиган ва бола учуп кнзикарлп булиши керак.

Мехнат билан дам олиш навбатлапиши,  шунппгдек, 
мехнат цуроллари усмир кулига,  куч-кувватнга мос 
булиши лозим.

Мехнат дарсларида гавдани нотугри тутилса (бо
ла хадеб бир хил вазиятда узоц муддат ишласа,  чунон- 
чи гавдасинм букиб турса, бошини хаддан таш кари 
энгаштирпб ишласа ва манда харфлар ёки буюмларга 
жуда якиндан караса) ,  унннг умуртка погонаси кий- 
шайиб, сколиоз пайдо булиши, бели огриб, куриш ^оби- 
лияти иасайиши, тез чарчаб колишп мумкин ва хаказо.

Мехнат цилинганда усмирнинг тана мускуллари бир 
томонлама зурикмаслиги керак, шунинг учуй хам мех
нат кобилпяти пасаннб кстмаслнгн учун усмир гавда 
вазиятини тез-тез ургартириб турнши керак.

Мактабда ва оилада бола мехнатини ташкил этиш- 
да  унинг узпга хос анатомпк-физиологик хусусиятлари, 
ёшк, жинси, жисмоний ривожланиш д араж аси  албатта  
^исобга олиниши керак. Уцувчнларнн арралаш,  ранда- 
лаш,  утин ёриш каби ншларга ургатишда юмшоц, ку- 
рук, кузеиз тахта ва гулалардан фойдаланиш лозим. 
Мактабда ва оилада болаларда мехнатга мухаббат уп- 
готншда мехнат турини алмаштириб туриш максадга  
ыувофиц булади. Бундан ташкари,  ёшлар мехнатини 
ташкил этишда мехнат хавфеизлигининг умумий ва 
айрнм цоидалари билан усмирларни таништириш зарур.

Богдорчилик-полизчилик ишларида,  уйда, томоркада 
ме.ч::ат килганда белкурак,  хаскаш,  кетмон, ленка,  че- 
лак,  замбил ва бошца асбоблар болаларнинг ёшига ва 
жисмоний кувватнга мос булиши керак. Бо лалар мех
нат килганда хар 25—30 мпнутда 5 минутдан дам бе- 
ришни унутмаслик керак. Ота-онанмнг мехнатсеварлиги 
болаларда мехнатсиз яшаш мумкин эмаслиги ха^идаги 
хакнкатни англашга ёрдам беради. Бу мехнатсеварлик 
инсон мехнатини, мехнат махсулини цадрлашга,  энг 
мухнми мехнаткаш инсоннп улуглашга ундайдн. Б о л а 
лар мехнат килиш, илм олиш, кишиларни хурмат к,илиш 
ва уз бурчпга садокатлп булншнп, энг аввало,  уз ота-
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сналаридан  урганадплар.  Шунпнг учун хам болада ёш- 
лигндан мехнат кунпкмаларики таркиб топтира бориш, 
уларни мехнатдан завцланишга ургатиш керак. Бу уз 
кавбатида,  икки сш келажакда мустакил хает кечпр- 
ганда оиланниг тук, фаровон булншига,  эру хотин^инг 
хурмат-зътиборли булншига,  оиланинг мустахкам,  фар- 
заидларнинг одоб-ахло^ли, мехнатсевар,  билимли, ха- 
лол б^либ усишларига олиб боради.

АХЛОКИЙ ТАРБИЯ ^АКИДА ИККИ ОРИЗ СУЗ

Ахлокий тарбия бола шахсшшьт шаклланншида вз 
упинг такомиллашузида мухим роль уинайди. Ахлокий 
тарбия боланпнг кслгусида ота-оналарга,  атрофдаги 
кишнларга,  коллсктивга,  жамиятга,  Ватанга,  мехнатга,  

уз бурчига мупосабатннм белгилайди ва аста-секин шакл- 
лана борадп.

Ахлокий тарбнянинг асосий вазнфаси жамиятда му- 
носиб булмш, бурч, вазнфа,  виждон, ор-номус, садо;\ат 
каби фазилатларни хар бир йигит-цизнинг ззгу ниятнга 
айлантнрншдан иборат.

Ахлокий тарбияни боланпнг тили чиккан кунданох 
бошлаш керак.  Янги инсоннн тарбиялаб,  камолатга ет- 
казншда куйидагиларга эътибор бериш лозим:

— коммупистик дунёкарашни,  коммунизм идеалла-  
рига чукур ишончни шакллантириш,  ижтимоий бурчга 
онгли муносабатда булиш, социалистик интернациона
лизм ва ватаниарзарлик,  Ватанга садокат,  уни хнмоя 
килиш;

— мехнатга,  ижтимоий ишлаб чикаришга коммунис
тик муносабатни ривожлантирнш- мехнаткаш киш нлар
га нисбатац хурмат хиссини тарбиялаш;

— коммунустнк ахлок прннципларпнп огишмай 
амалга  ошириш, унга амал килиш, турмушнинг ко- 
нун-коидаларнга риоя килиш;

— фан асосларини эгаллаш,  умумий ва политехник 
таълим,  эстетик ва жисмоний тарбия асосларини бнлиш.

КПСС Марказий Комитетининг Апрель (1984 й.) 
Пленумида мухокама килинган ва тасдикланган «Умум- 
таълим ва хунар мактабинн ислох килишнинг асосий 
йуналишлари» хакидаги карорида ёшларнинг ахлокий 
тарбияси ма салаларига  катта эътибор берилган. Совет 
одоб-ахлоки нормалари социалистик тузум табиатидан 
келиб чиккан булиб, у кишилар уртасидаги, индивид
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билан жамият,  он л а билан коллектив уртасидаги муно- 
сабатлардан иборат.

Болаларни одоб-ахлокли килиб тарбиял аш  узо^ муд- 
датли. машакдатли жараён  булиб, бу ж араён да бола- 
нинг хулк-атвори, одоб-ахлоки шакллан а боради. Усмнр, 
йкгит ва кизларга болалигпдан бошлаб тур.муш мада- 
нкятини сингдириб бориш зарур. Ёшларни  одоб-ахлоц- 
ли, хушмуомала цилпб тарбнялар эканмиз,  уларни уз 
кадр-кимматини биладиган ва узидан катталарнн,  уз 
текгкурларини, хусусан, аёлларни чу^ур хурмат цилиш- 
га ургатишимиз зарур. Хар бпр йигит ва ^из жамкятга,  
коллективга,  ота-онага,  катталарга  булган муносабати- 
да коммунистпк ахлок нормалари ва коидаларнга  рноя 
килиши керак.  Баъзи йигит ва кнзлар узлари яшаб тур- 
ган шароитга мослашиб кетаднлар,  кундалик турмушда 
учраб турадиган цусурлар, ножуя харакатлар  уларнинг 
турмуш тарзига сингиб кетади, гуё шундай булиши ке- 
ракдек,  шу хилда муомала цилиши табиийдек бутшб 
туюлади. Албатта бунмнг олдннн олпш ва уларга  бун
да й килишнинг яхшиликка олиб бормаслигини тушун- 
тирнш керак.

Кпзларни эрта билан куча супуришга, йигптларни сув 
т ш ш г а  ургатиш, бу куникмани уларда болалигидан 
таркиб топтириш зарур. Агар к,нз бола ёшлигидан уй су- 
пурншга, уй атрофини тозалашга,  хар куни эрта билан 
куча супуриб, сув сепмшга ва шу хилдаги бошка юмуш- 
л арга  ургатиб борилмаса балогатга етиб турмуш цур- 
гапнда бу ишларни цилгиси келмайди,  бу эса оилада 
келишмовчиликларга  сабаб булади ва ота-онаси шаъ- 
нига ^ам яхши ran  эшитмайди.  Шунинг учун хам угил 
болаларга  ва ^изларга  болалигидан бошлаб турмуш 
маданиятини ургатиб бориш зарур.  Хулоса цилиб айт- 
ганда,  ^ознрги йигит ва ^изларнинг хул^-атвори, юриш- 
туриши, муомаласи,  кийиниши, яшаш шароити, умумий 
маданий савияси, дунёк;араши замонамизга  мос булмо- 
ри керак,  буни ^аётнинг узи та^озо этмо^да.

Купчилик ёшларимизнинг одоб-ахло^и,  маданият 
ва юриш-туришларини куриб одам хурсанд булади. Б и 
рок, улар орасида узини тута билмайдиган,  ^аракатла -  
ри, килицлари совуц, гердайган, сурбет,  к;урс, шил^им- 
лари х ам учраб туради. Шунингдек,  баъзан  ёшлар ;ур- 
таснда хунук одатлар:  к$лни чунтакка солнб юриш, 
тирно^ни тишлаш,  бурнини цул билан ковлаш,  цаттиц- 
^аттик; сузлаш,  баланд  овоз билан кулиш, жа моат  жой-
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ларида  листа чаклш, кесатлб сузлаш, бирор нарсани 
к.Ул^ а уллаб юриш, уртокларлни хар хлл лака бл а р  би
лан чакириш каби ёмон одатлар учраб туради. Бун- 
дай  киликларга бола албагта  ёшлигидан урганади,  ке- 
йин эса катта булганида уни ташлаши анча цийин бу- 
ладл.  Ота-олалар,  педагоглар мактабда,  оилада ж амоат  
жойларида  усмлрларнинг бундай одат ва ^иликларини 
сезсалар,  бу одатларнннг одобсизлик эканини яхшллаб 
тушунтиришлари ва уларни йукотишга ёрдам беришла- 
ри лозим.

Озодалик,  бежирим кийиниш, 1\ад- 1̂ оматни тугри 
тутиб, бошни сал кутариб юрил1 равон нут^ сузлаш, 
ховликмасдан осойишталик бллан гапириш, узини хар 
^андай вазиятда хам вазмин тутиш, чекмаслик, кизлар- 
нинг чиройли 1̂ адам ташлаши,  йигитларни шахдам-шах-  
дам юрилш ва бошкалар яхши одатларга кирадн,  бу- 
ларни эса болаларга ёшлигидан ургатлш лозим.

Афсуски, айрим усппринлар жамоат жой ларида  уз- 
ларини тута билмапдилар,  атрофидагн клшиларни мен- 
симай, паплрос чекиб, ножуя сузлар билан кишилар 
гашини келтираднлар,  асабларига  тегадилар. Бундай 
ёшларни албатта  тарбияга чацирнш, насихат килиш ке- 
рак. Яхши тарбия курган, одоб-ахлокли йигит ёкл кнз 
цаерда булиши, ким билан муносабат ^илишидан катъи 
назар,  узини камтар,  самнмий тутади, хурматлаб,  ши
рин сузлаидл. Бундай ёшларга барчалинг хаваси келади.

Одоб-ахлок коидалари халк томонидан тарихил жа- 
раён давомлда,  кишиларнинг моддий ва маънавий та- 
лаблари,  зарурий эхтиёжи натюкасида келиб члк.цан. 
Хар бир жамиятнинг узига хос расм-одатларн бор.

Социалистик жамиятда кишилар уртасидагл муно- 
сабатлар тенглик, узаро хурмат,  одам одамга дуст, би- 
родар деган принципларга асосланган. Ёшларимиз би
рор миллат,  халц, ж амият  томонидан кабул цилинган 
одоб-ахло^ нормаларига рлоя цилмоцлари ва шунга му- 
Бофи^ иш тутмоклари лозим. Хар бир боланлнг келгуси- 
да  маънавий ^иёфаси, одоб-ахлокининг шаклланишига 
у тарбияланаётган,  укиётган ёки ишлаётган мухит-ша- 
роит хал ^илувчи таъсир курсатади. Бола усиб улгаяр 
экан давлат ,  жамоат  ташкилотлари томонидан чи^арил- 
ган цонун, коида нормаларини ургана бориш билан бир- 
га одоб-ахлоц, хул^-автор нормалари ва ^оидаларига  
куника борадиган шахе сифатида шаклланади,  усмир 
балогатга етиши билан атрофдаги кишилар, уз тенг^ур-
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ларниинг юриш-туришига, хатти-харак'атларига ва муо- 
малаларига  уз нуцтаи назаридан ба^о бера, бошлайди.

Юксак эстетик дидга эга булишни, нафосатни ^адр- 
лашни,  маданнятли булишни усмирларга ва йигит-циз- 
ларга  доимо тушунтириб бориш у^итувчилар,  ота-она- 
лар,  цолаверса,  барча одамларнпнг бурчи хисобланади.

Боланинг нафосат тарбияси, аввало унда гузаллик,  
бадиий хиссиёт туйрулари, бадиий дидни т а р б и я л а ш д а н . 
иборат.  Бола ёмон ёки яхшн, дид-фаросатли,  коби- 
лиятли,  ахлоцли ёки ахлоксиз булиб турилмайди,  балки 
бу хусусиятлар атрофдаги кишилар таъсири,  тарбия,  
ук;иш-урганиш, одат ва куникмаларни таркиб топтира 
бориш билан аста-секин пайдо була бошлайди.  Болани 

яхши одат ва куннкмаларга  ургатпш, уни эстетик тарбия- 
л аш  педагоглар,  ота-оналар, колаверса,  барча кишилар- 
нинг вазифаси хисобланади. Ёшларнинг х а Р бир ножуя 
хатти-харакатини катталар,  ота-оналар, педагоглар уз 
ва^тида танкид цилиб, бундай килишнинг ярамаслиги- 
ни, бу ишнинг одобсизлик, андишасизлик эканлигини 
тушунтиришлари лозим. Маълумки,  шинам кийинган, 
озода, сочини чиройли ^илиб тараган хушмуомала,  хуш- 
ча^чак,  очик; кунгнл хар бир ёш барчага ёкади,  тенгкур- 
ларп, катталар унга хавас билан карайдилар.  Буни ёш- 
ларга  ёшлигидан уцтириб бориш лозим. Одам  узига ор- 
ти^ча зеб бермаслиги керак.  Айрим усмир кизлар куп 
ва^тларини узларига оро беришга сарфлайдилар,  бу 
яхши эмас, албатта.  Шундай ёшлар хам борки, улар 
орти^ча безаниб, узларига  ярашмаган кийим кийиб, 
атрофдаги кишиларнинг рашига тегадилар.

Ешлар уртасидаги хар кандай зарарл и  одатларга 
карши кескин курашиш, ёшларнинг ^аётда турри йул 
танлашларига ота-оналар,  жамоатчилик я^индан ёр- 
дам  бериши лозим. Жинсий ва гигиеник тарбияда ус- 
мирларни чиройли, бежирим кийиниши, чиройли юри- 
ши, кадди-коматини расо тутиши, ширин сузлаши хам 
катта ахамиятга эга. Б аъ зи  ёшлар лап ан глаб  ёки бук- 
чайиб, чунтакларига цулларини солиб, хунук юрадилар.  
Бу  одатни йукотиш зарур.

Усмирлар ва йигит-^излар таш^и ^и ёфаларига  зеб 
бериш билан бирга ички дунёларининг хам маънавий 
жихатдан гузал булишини унутмасликлари керак.  Куп- 
гина ^излар оддий, узларига ярашадиган кийимларни 
кийиб, пардоз-андозни хам маромида киладилар.  Лекин 
айрим мактаб укувчилари турли хилдаги узларига
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ярашмайдиган ялтнрок ккйпмларни кнйкб, хар хил та- 
Хинчоцларни тациб оладилар,  бу билан улар узларининг 
табиий хуснларини бузадилар,  одамларга кулги булади- 
лар.  Уларнинг уртоцлари бундай цизлардан куладилар.  
маданиятсизликда айблапднлар.  Бундай уцувчиларга шу 
хилда юришнпнг яхши эмаслигини тушунтириш,.  гутрн 
йулга солиш керак. Гигиеннк ва жинсий тарбия болага 
ибратли ^пкоялар айтиб бериш, китоблар уциб бериш, 
табиат маизараларнни курсатиш, музейларга ва тари- 
хий обидаларга олиб бориш, оилада одоб-ахлоцца оид 
сухбатлар утказиш,  болаларнинг атрофдаги кишилар, 
уз тенгкурлари, ота-онаси билан муомаласидаги камчн- 
ликларни тузата борпш билан олиб борилади.

Оилада бола тарбияси турри олиб борилса у онаси, 
опаси, синглиси, бувиси ва бопщаларни хурмат циладн- 
ган, уларни эъзозлайдиган булади. «Хурмат цилсанг 
хурмат курасан», деган мацол бежиз айтилмаган.  Урил 
бола учун ота а^л-идрокли, кучли, иродали, мард ва 
мехрибон инсон тимсоли булиши керак. Шунинг учун 
^ам ота аввало ^з фарзанди фозил, халол,  ростгуй, мард 
булиб усиши учун харакат  цилиши, унга урнак булиши 
лозим.

Шуни айтиш керакки,  халцимизда аёлларнинг иф- 
фатли,  назокатли, сахий, соф цалбли, эрига,  болалари- 
га мехрибон, гамхур булиши хамиша к^адрлаб келинган. 
Она узидаги ана шу сифатларни,  олижаноб фазилат- 
ларни кизига ургатиши лозим. Оилада ота-она бола- 
л ар д а  ватан ва халк учун садо^атли булиш хиссини 
тарбияламоги лозим. У рил болаларни онага, опа-сингил- 
л арга  мехрибон, гамхур,  улар оририни енгил ^иладиган 
мехнатсевар 1̂ илиб тарбиялаш керак. Мактабдаги фой- 
дали жамо ат  ишларида х.ам доимо фаол ^атнашиш ке- 
раклигини урил болалар онгига сннгднриб бориш зарур. 
Бола транспортда узидан катталарга,  аёлларга  жой бе- 
риши, цариялар,  болалик аёллар,  ногирон одамларнинг 
транспортга чицишига ёрдам бериши керак. У рил бола
л ар  аёл кншидан олдин утирмасликлари,  к,излар билан 
гаплашаётганда чунтакдан цулни олишлари,  папирос 
чекмасиклари,  хаР хил бачкана цили^ларни цилмаслик- 
лар и  керак.

Йигит-^пзлар Уртасидаги узаро муносабатларнинг 
ахлоций асослари деганда узаро х.урмат, к;адр-к;иммат, 
илтифот, садоцат,  вафо, софлик, латофат,  назокат,  дил- 
кашлик, саховат, рамхурлик, мехр-ок;ибат кабиларни ту-
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шунмо^ лознм. Бу ахлок асосларинн ёшлнкдан бошлаб 
шакллантирпш ота-оналар, тарбиячилар,  у^нтувчилар- 
нинг, катталарнннг асосий вазифасп хисобланади.  Аёл 
купол, жнззакп,  дилозор, серзарда,  й и р л о к и , аразчи, 
гпначи булса келажакда бахтлп булмапди, ширин оила 
кура олмайдн.

Оилада болаларнп тарбиялашда ота алохида урин 
тутади. Оилада «Ота урнп бошка» деган ran  бор. Ота 
булиш осон, бирок оталнк кплиш кш'шн 11Ш.

Ота болаларнп дунёга келтирпш, уларнп едприб-ичи- 
рнш билан уз зиммасидагп вазифанинг учдан бирини- 
гнпа бажарадн.  Отанпнг иккинчи карзи фарзандларннн 
яхши одамлар цаторнга k v l i i m o f h , учинчн карзи эса жа- 
мнятга фаол кишиларнн, давлатга  эса граж да нларни  
стказиб бер m o f h  керак. Фарзандларп олдидаги шу уча- 
ла карзинп бажармаган хар кандап ога апбдордпр,  
бордп-ю, бу карзнинг ярминигина узса, яна баттаррок 
айбдор буладп. Кимки зиммасидагп оталнк бурчнни ба- 
жармаса,  у ота булпш хукукидан махрумдир,  деган 
эди, Ж  .Ж. Руссо1.

БОШЛАНРИЧ СИНФ УКУВЧИЛАРИДА ГИГИЕНИК ВА 
ЖИНСИЙ ТАРБИЯ ЭЛЕМЕНТЛАРИНИ ШАКЛЛАН
ТИРИШ

Мактабда v f i m  болалар билан кизлар уртасида ах- 
лок£ий муиосабатларнпнг шаклланншм бпр 1̂ анча бос- 
кпчда ривожланиб боради.

Кичик ёшдагн 6—9 яшар укувчнлар бош ланшч синф 
укувчиларн хисобланади. Бу ёшда боланпнг хаётп ва 
фаолиятпда,  пснхикасп, хулцида сезнларлп узгарншлар 
содир буладп. Бола мактабга кириб укпп бошлашп бп- 
лап унпнг хаётидаги асосий фаолият укишдан иборат 
булади, у янги-янги ахборотлар ола борар экан аклий, 
рухий, интеллектуал жихатдан ривожлапади.  1— 3-синф- 
да \’1<пйдиган утил ва циз болаларда хали шахвоний 
хис булмапди, улар худди 6 o F 4 a  ёшидагп болалардек 
бнрга уйнапднлар,  укийдилар ва мактаб хаётндагп жа- 
моат ишларпда к,атнашадилар.

СССР Маориф министрлиги Санитария маорпфп 
марказий плмий-текшнриш института ва СССР C o f - 

ликнн са^л аш  министрлиги билан келпшган >^олда «Бош-

1 Э. Ю с у п о в ,  Ф. И с м а и л о в .  Инсон одоби бплан. «Уз- 
бекнстон», 1983, 111-бет.
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л ан ш ч  мактабда гигиеник таълнм ва тарбия бериш» 
юзасидан методик тавсияномаларни ишлаб чикди. Бу 
тавсияномалар мактабларнинг 1—2-синф укувчпларига 
мулжалланган.  3-синфда эса махсус курс «Одам орга- 
низми ва саломатликни мухофаза килиш»га 16 соат 
вакт ажратилган.  Шундан 4 соати такрорлаш учун бе- 
рплган. Шу туфаили гигиеник таълим-тарбия беришни 
яна хам чукурлаштириш мумкин.

Гигиеник тарбия программаси 1-смифда «Согликни 
саклаш» темасп буипча 8 та даре утказишнн назарда 
тутадн.

Бу дар сларда гигиена ва медицииага оид куйидаги 
темаларда сухбат утказиш тавспя этилади:

1. Кун тартиби.
2. Тишларни иарвариш цплиш.
3. Кад-коматни тугри тарбиялаш.
4. Кишда саломатликни мухофаза килиш.
5. Турмушдагн шикастланншлар ва захарланишлар-  

нинг олдини олиш.
6. Согликнп саклаш системаси томопидан болалар 

саломатлигннннг мухофаза 1̂ илиниши.
7. Езда саломатликни мухофаза цилиш.
8. Кесувчи ва учи уткир асбоблар билан ишлаганда 

шахспй гигиена ва техника хавфеизлиги ^оидаларига  
риоя к,илиш.

9. Игна,  каичн, тугнашч ва бош^а асбоблар билан 
ишлаганда эхтнёт булиш.

10. К,ишло^ хужалик.  асбобларнни ишлатганда тех
ника хавфеизлиги цопдаларига амал килиш. Захарли 
химиявин моддалар билан танишиш.

11. КзД'Коматнинг тугри шаклланишида харакат  ре- 
жимининг ахамияти.

12. Жисмонии тарбия дарсларида кийиниш коида- 
лари. Спортда шикастланишларнинг олдини олиш.

2-синф укувчиларп билан табиатшуносликка боглаб 
гигиеник тарбияга  оид куйидаги сухбатларни утказиш 
мумкин:

1. Табиатшунослик дарсларида укувчнларнинг кун 
тартиби;

2. Кузни саклаш.
Табиатшунослик дарсларида йил фаелларидаги уз- 

гармшлар темасида куйидаги сухбатларни утказиш мум
кин:

1. Ш амол лаш  касалликларининг олдини олиш;
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2. Туири овкатланпш;
3. Ичимлик сувдан фойдаланиш;
4. Езда бола организмини чиництириш.
Мехнат таълимнда k o f o 3,  картон, мато, шунингдск 

ёроч ва металлар билан пшлаганда хавфсизлик техни- 
каснга риоя килиш хакида сухбатлар утказнш максад- 
га мувофикдир. Шунингдек, физкультура дарсларпда 
хар бнр машкулотни утишдал аввал ва машрулот ут- 
казиш жараёнпда хкитувчи гигиепага опд маълумот- 
ларнп сритишн, укуичплар жнсмоннп машцлар бажар-  
ганда потуррп, баъзан жпсман зуриктнриб куяднган 
харакатлардан огохлантириб турпши лозкм. Бундан 
таш^ари,  йул харакати цоидалари,  шахсий гигиена, бе- 
жирим киннпиш, озода ва саранжо.м-саришта булнш 
хацида сухбатлар утказнш фойдалн.

3-синфда табнатшунослик дарсида айрим темаларни 
утаётгапда куйидагн темаларда сухбатлар утказнш тав- 
спя этилади:

Табнатшунослик прсдметннимг «Кириш» дарсида 
одам органпзмп бплан умумий танишиш. Бу дарсда 
одам органнзминпнг тузилиши: терн, скелет, мускуллар,  
пчкн органларнпнг жойлашиши,  оргамизмдагн орган ва 
системалар бирлнгн Еа узаро алокадорлнгн з^ацида ту- 
шунча берилади.

К,оматни турри тутншнинг ахамияти темасида кан- 
дан ^нлса комат paco булиши сузлаб берилади. Бу те- 
мада одам скелетинннг асоснй цисмлари, суякларнинг 
уснши, кийшайиб колиши, синиши з^акида кись^ача м а ъ 
лумот келтпрплади. Укувчилар партада утнрганда,  мех- 
кат дарсларпда,  упда даре тайёрлаганда,  телевизор 
курганда, уй юмушларини бажараётганда коматнп кан- 
дай кплиб TVFpn тутиш хакида сузлаб берилади. Б у н 
дан ташкари, суяк емнганда, чикканда одамнинг узини 
кандай тутишя баён этилади.

Мускуллар ва уларнн мустахкамлаш темасида одам 
мускуллари тузилиши ва функциялари,  мускуллар ва 
пайларнинг чузилнши хакида гапирилади.  Мускулларни 
чиництиришда физкультуранинг ахамияти конкрет ми- 
солларда курсатилади. Укитувчи кам харакат  килиш, 
яъни гнподннамиянинг одам саломатлигига катта зарар 
етказишинн, мунтазам равишда жисмонии машцлар би
лан шурулланнш, эрталабкн гимнастиканикг мускуллар,  
юрак; уика ривожланишнда катта ахамияти борлнгй, 
физкультура ва спорт билан шурулланадиган боланинг
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бакувват,  тетик, чаккон ва кучли булиб усиши, юрак- 
кон томирлар системаси ишининг яхшиланиши хасида 
гапириб беради. Никотин ва ичкиликнинг юрак-томнр 
системасига курсатаднган зарари,  нафас органлари те- 
маснда нафас олиш органларига яхши ва ёмон таъсир 
этувчи омиллар,  овкат хазм цилиш те.масида одам овкат 
хазм ^илиш органларининг тузилиши, болалар ов^ат 
хазм килиш органларининг анатомнк-физиологик ху- 
сусиятларн, овкат хазм цилишнинг мохиятн, усаётган 
организм учун овкатланишнинг ахамияти, нчак ва ко- 
вукнннг вактида бушатиш зарурлиги хакида маълумот 
берилади. Шу бплан бирга овкатланиш гигиенаси те

масида рационал овкатланишнинг асослари, ифлос идиш- 
товоклар, сифатсиз овкатнннг захарланиб колишга сабаб 
булпши, нерв системаси темасида нерв снстемасииинг 
тузилиши ва функциялари,  бош миянинг асоснй роли, 
алкоголь ва никотиннинг марказий нерв системасига 
зарарли таъсири, аклий мехнат гигиенаси хакида суз 
юритилади ва амалий маслахатлар берилади.

Сезги органлари темасида сезги органларининг ту- 
знлнши хакида тушупча берилади. Партия ва хукума- 
тимнзнинг совет кншилари саломатлигини са клаш ха- 
кидаги гамхурлиги, Совет медицинаси ва согликни сак- 
лашнинг хозирги кундаги ютукларидан даре беришда 
«Гигиена ва саломатлик» кулланмасидан гигиена — сог- 
лнкни са клаш ва мустахкамлаш деган темадан фойда- 
ланиладп.

IV синфда табиатшуноелнк дарсларнда купидаги те- 
маларни утиш жараёнида гигиеник тарбиянинг элемент- 
ларнни шакллантириш мумкин.

«К,уёш» темасида куёш нурлари ва исснкликнинг 
одам органпзмига таъсири, шунингдек, офтоб уриши- 
нинг олдини олиш хакида сузлаб берилади.

«Хаво» темасида хавонинг одам хаёти учун а^амия- 
ти, пфлосланишининг олдини олиш, хаво намлиги ва 
бошкалар хакида тушунча берилади.

«Электр» темасини утиш жараёнида  электр токининг 
одам органпзмига таъсири, оилада злектр асбобларидан 
фойдаланиш тартиб кондалари,  табиатдаги электр ^оди- 
салари темасида уй, дала,  урмонда чакмок; ча^^анда 
узни 1̂ андай тутиши хакида,  «Сув» темасида сувни то- 
залашнинг ахамияти, ичимлик сув хасида ва ичилади- 
ган сувга булган гигиеник талаблар  хасида суз юрити
лади.

36



Иккинчи синфда табиатшунослик предметининг айрим 
тсмаларини баён этиш жараёнида ук;увчиларга жннсий 
тарбияга  оид дастлабки маълумотларни бериш мумкин. 
Чунончи «Бахорда дастлаб гуллайдиган усимликлар» 
темасида,  бахорда турли усимлпкларнинг (^окиут, чуч- 
мома, бпнафша ва хоказолар) гуллаши натижасида 
урур, мева хосил булиши, келгуси йили урурини экканда 
янги усимликлар усиб чицишини тушунтириб, усимлик- 
ларнинг хам купайиш хусусиятига эга эканлиги хакида 
маълумот келтирилиб, у^УвчилаРни табиатни севпшга, 
уни химоя цилишга ургатилади ва эстетик тарбия бери- 
лади.

«Кунризлар» хикоясида болаларга  хонцизпкинг 
фойдаси тушунтирилиб, уларни асраш кераклигини, 
битта хон^изи цунгизи жуда куп тухум цуйиб ку
пайиши антилади. Хашаротларнннг >^ам купайиш хусу
сиятига эга эканлиги тушунтирилиб, наел цолдириш 
хакида илк маълумот берилади.

«Бака ва цурбакалар» темасида уцувчиларни эркак 
ва уррочп баца ва курбацаларнинг тузилишидаги мавжуд  
тафовутлари билан таништириб, хайвонларнинг узи га 
хос хусусиятлари хацида маълумот берилади. Б ак а  ва 
курбацаларни сувга тухум куйиб купайиши, тухумпдан 
птбаликлар чикиши, булар эса катта булганда бака ва 
курбакаларга  айланиши хакида хикоя килинади. « Б а 
хорда хапвонлар хаёти» темасида ^айвонларнинг бахор
да болалаши,  купайиши хацида гапириб берилади. 
Шундай килиб, укитувчп бола биринчи синфга кадам 
куйган кундаи бошлаб,  она тили, укиш, рус тили, м а 
тематика,  жисмоний тарбия,  мехнат дарслари, шунинг- 
дек, мактабда олиб бориладиган турли жамоат ишла- 
рида, спнфдан ташкари ишлар жараёнида гигиенпк ва 
жинспй тарбияга оид билим беради хамда яхши хулк, 
одат ва малакаларни шакллантира.  боради, зарарли 
одатларга урганмаслик юзасидан маслахатлар  беради. 
Шунда бола ёшлигидан одоб-ахло^ли, хушхулкли, сор- 
лом, озода кийинадиган, тартибли, одамларга  рамхур, 
усимлик ва хайвонларни севадиган, д авлат  мулкини куз 
корачирпдек асрайдиган мехнатсевар, ватанпарвар бу- 
либ етишида:
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Б И О Л О Г И Я  Д А Р С Л А Р И Д А  Г И Г И Е Н И К  ВА 
Ж И Н С И Й  Т А Р Б И Я  Э Л Е М Е Н Т Л А Р И Н И  
Ш А К Л Л А Н Т И Р И Ш

Мактабда таълнм-тарбия беришнпиг асосий шакли 
аввал айтилгандек даре хисоблападн. Шунга кура, ги- 
гиенпк ва жинсий тарбия бериш хам авзало даре про- 
нссспда амалга ошириладп. Укитувчн даре процессида 
гигненик ва жинсий тарбия олмб борар экан, биринчи- 
дан, укузчпларнпнг ёш хусуснятларннп, ик-кпнчидан, 
программа мазмуннни, талабларини эътпборга олиши 
керак.

А. С. Макаренко узининг «Болалар тарбпясп хацида 
лекинялар» кптобида «...болада жннспй масалаларнн 
билпш учун хеч кандай астойдил кизикиш булмайди ва 
булншн хам мумкпк эмас. Бола балогатга етгандагина 
буидай кизикиш иайдо булади»1 деб ёзгап эди. Модо- 
мпкн шундай экан, жинсий тарбияни качон бошлаш 
керак,  деган савол тугллади. Гигненик ва жппепп тар- 
бпя бнр-бири билан чамбарчас борланган булпб, меди- 
цнка-биологик ва пжткмоий асосларга эга.

Блологпк асос жинсий хаёт билан узвий ало^адор.  
Жнкснй хаёт аслида наел колдириш заруратидан келиб 
чи^ади. Жинсий тарбиянинг биологнк асослари деганда,  
тир к к мавжудотларнинг куиайиш иулларн, купайишга 
алокадор органларнинг тузилнши, наелнинг пайдо 
б\’’лншн,  рнзожлаииши,  ота-онадан чтадиган белгилар. 
хоссаларнинг янги авлодда намоён булишини тушу- 
ниш керак ва хоказо. Куиайиш, наел ^олдириш факат 
одамгагина эмас, балки усимликлар, хайвонлар дунс- 
сига хам хос хусусиятдир. Балоратга етмагаи уцувчи- 
ларга  бу ха^да маълумот беришда албатта  уларнинг 
ёшига мос холда биология асослари хацидаги тушуи- 
чаларни бериш ма^садга  мувофи^ булади. Юцоркда 
айтпб утилган тушунчалар хусусий ва умумий биологик 
маъкога эга. Хусусий тушупча деганда усимликлар,  хай- 
воылар, одамларнинг узига хос купайиши, жинсий ор
ганларнинг тузилиши, янги наелнинг пайдо булиши, 
ривожланиши ва ота-онадаги белгиларнинг утиши тушу- 
нилади. Хусусий тушунчалар асосида умумий биоло

1 А. С. М а к а р е н к о .  «Болалар тарбпясп хакмда лекциялар», 
Т., «Укитувчн» нашриётп, Т., 1967, 105-бет.
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гик тушунчалар шакллантирилади ва ривожлантири-  
лади. У.мумий биологик тушунчалар за.миннда у^итув- 
чининг вазифаси одамнинг жинсий хаёти ало^ида бул- 
май, органик дунёдаги жинсий ^аётнинг бир булаги, де- 
гаи тушунчани у^увчиларга тушунтиришдан иборат.

«УСИМЛИКЛАР» ПРЕДМЕТИДА ЖИНСИЙ 
ВА ГИГИЕНИК ТАРБИЯ БЕРИШ

«Усимликлар» предметида жинсий ва гигиеник тар- 
бия берпш «Гулли усимликлар билан умумий танишнш» 
темаси бнлан бошланади.  Бунда гулли усимликлар гул- 
лаши,  сунгра мева тугиши, бу мева-уругларнинг экили- 
ши натижасида,  улардан яиги усимликлар уснб чикиши 
хакида гапириб берилади.

«Хужайра» темасида хужайраларнинг булиниш йули 
билан купайиши, бунда ядро, цитоплазма,  ундаги мод- 
даларнинг иккига булиниши, натижада яшмл усимлик- 
нпнг барги, илдизп, пояси, мевасн успши айтиладн.

«Уруг» темасида гулли успмликларпинг купайиш ор- 
гани уруг эканлигп, бир паллали ва икки паллали усим- 
ликларнпнг уруги тузилиши жихатидан бир-биридан 
бпрмунча фаркланиши,  лекии буидай фаркланишга к а 
рам ан, хар пкки ^олда хам хар бир усимлик уругидан 
шу усимликка мансуб усимлик хосил булиши, тирик 
бурчакда олиб борилган кузатмш ва таж р пб ал ар  асоси- 
да исботлаб берилади.

«Илдиз» темасида укувчиларга баъзи усимликлар — 
сввойи олма, олчанинг илдиз оркали купайиши, «Барг» 
темасида баъзи усимликлар (бриофиллум, бегония ва 
боищалар) барг оркали купайиши таж рпбалар  оркали 
курсатилади.

«Яшил баргларнинг ёрутда карбонат ангидрид ютиши 
ва кислород чицариши» темачаси баён этнлганда да- 
рахтларнинг хавони тозалашда  мухим роль уйнаши, бар- 
ча тирик организмлар,  жумладан одамнинг ^ам кисло
род билан нафас олиши, одам ва хайвонларнинг та ищи 
мухитга доимий равишда карбонат ангидрид гази чи- 
кариб туриши, автомашиналардан ва бошка нарсалар- 
дан ташки мухитни ифлослантирадиган турли хилдаги 
за.^арли ис гази ва бошкалар чицариши хакида тушун- 
ча берилади. Д ар ах т  баргларининг чангни узида тутиб 
колиши, товушни ютиши, яъни камайтириш хусусияти, 
ша^ар  кучалари, турар жонлар,  ж ам оат  биноларида
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чанг ва товушга карши курашиш учун дарахтларни ку- 
пайтирнш, атроф-мухитни кукаламзорлаштиришнинг 
нихоятда катта ахамиятга эга эканлиги уктирилади.

Мактаб,  интернат, шахар кучаларида яшил дарахт- 
лар 1̂ анча куп булса атроф-мухит хавоси шунчалик соф, 
ч а н г  к а м ,  со к и н  бу'лади, бинобарин кучаларга купро^ 
дарахтлар экнш, уларни асраб-авайлаш ксрак.

Укувчиларни урмонга, тог ён багирларига,  лолазор- 
ларга  экскурсияга ва походларга олиб борпш билан 
уларни табнат гузаллигини кура билишга, уни эъзоз- 
лашга,  мухофаза килишга ургатилади. Бундам танщарп,  
мактаб ховлисп, томорцаси атрофига турли хилдагн 
дарахтларни экиш ва парвариш килиш, теплица ва 
оранжереяда усимлнклар устнрпш оркали укнтувчи бо- 
лал ар д а  мехнат куникмаларини хосил киладп.

«Гул ва мева» темасинп у^итиш бахор опларига тут- 
ри келади. Шуига биноан, мазкур теманп утаётганда,  
албатта,  гул ва меваларни курсатиш лозим. Табиий, 
тасвирий, динамик кургазмалм куроллар,  шунингдек 
укув фильмларидан фойдаланган холда гул усимлик- 
ларнинг купайиш органи эканлиги, гулда гулбанди, гул- 
кургони, косачабаргн, тожбарги,  чангчилари, уругчисн, 
тугупча, уруткуртак булишини олча, гуза, лола ва бош- 
калар  гули мисолнда тушунтирилади хамда чангчн, 
уругчнсини жойлашишига караб гуллар бнр жинсли ёки 
куш жинсли, усимлнклар эса бнр уйлн ёки нкки уйлп 
усимликларга булпнпшини конкрет мисоллар билан ту- 
шунтирнлади.

Уцмтувчп гулли усимликларда янги наслии олиш бир- 
бнри билан узвий алокадор булган икки процесс: чанг- 
ланиш ва уругланиш процессидан иборат эканлигинн, 
чапгланиш деганда чангнинг чангдондан урутчи тумшу- 
гнга тушишини, уругланиш деганда эса, чанг хужайра 
сперманинг тухум хужайра билан цушилнши тушунп- 
лишини аитадн. Гулли усимлнклар шамол, кушлар,  сув, 
хашаротлар ёрдамнда чангланади.

Уругланиш процессини яхши узлаштирпщ учун у^ув- 
чнлар гулнпнг факат  т аш 1\и тузнлишини эмас,  балки 
ички тузнлишини хам билишлари ксрак. Шу максадда 
ж адвал  ёрдамида гул тугунчаси ичида уруп<уртак бу
лишини, унннг ичида эса муртак цопчасн борлигини, 
унда тухум хужайра, марказий хужайра булишини ту- 
шунтиради. Шундан сунг, динамик модель ёки жадвал,  
у^ув фильми ёрдамнда уругчи тумшугига тушган чанг-
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нинг усиб чанг найи хосил цилиши, бу чанг найининг то 
уруркуртаккача усиб бориши, ичидаги иккита спермадан 
бири уруркуртакдаги тухум хужайра,  иккинчиси марка-  
зий хужайра билан кушилиши,  яъни гулли усимликлар- 
да цуш урурланиш процессы руй бериши ва «урурланган 
тухум хужайра куп марта булиниши натижасида мур- 
так, урурланган марказий хужайрадан эса эндосперм 
ривожланишини муртак ва эндосперм биргаликда урур 
хосил цилишини тушунтиради.

Агар гул тугунчасида бир неча уруркуртак булса,  у 
холда бир неча чанг найчаси хоспл булади ва уларга  
усиб киради. Натижада,  мева ичида бир неча урур х о 
сил буладп. Агар гул тугунчасида бнтта уруркуртак 
булса, унга бнтта чанг найчаси кириб мевада бнтта 
урур вужудга келади. Сунгра у^увчилар дикдати мева 
ва урурларнинг хар хил булиши ва турли йуллар бплан 
табиатда таркалиши,  ана шу тар^алишга булган мос- 
ланишлар хусусида суз юритилади.

«Усимлик яхлит организм» темаспда укувчилар тирик 
организм белгилари билан таништирилади,  илдиз, поя, 
барг, гул, урут, меваларнинг гулли усимликнннг бошка 
органлари сингари ози^ланиши,  нафас олиши, успшп, 
ривожланишини ва яшил усимлик турли органлари урта- 
спда узаро алока борлигини билнб оладилар.

Усимлик бойликларини саклаш ва купантириш, сир 
томондан, укувчиларда табиатни мухофаза кнлиш ту- 
шунчасини шакллантирса,  иккинчи томондан, уларда пн- 
сонпарварлик рухи таркиб топишида мухим роль уйнай- 
дн. Укптувчи яшил усимликларнинг инсон хаёти, сало- 
матлигн учун жуда зарур эканини, бинобарин, уларни 
саклаш ва купайтириш Ер юзнда яшаётган хар бир пн- 
соннинг, айни^са, ёш авлоднинг вазифасн эканлпгинм 
укувчнларга у^тиради.

Юк,оридагилардан куриниб турнбдики, 6-спнфда уки- 
тиладиган «Усимликлар» темасида жинсий тарбия- 
нпнг биологик асослари усимликларнинг купайиши, хпл- 
ларн, гул тузилиши, чангланиш,  урурланиш каби тушун- 
чалар заминида таркиб топса, 7-синфда купро^ жинсий 
купайишнинг узига хос томонларини очиб бериш пули 
билан амалга оширилади. Чунончи, «Гулли усимликлар
нинг классификацияси» темасида укувчилар бутгулдош- 
лар,  раъногулдошлар,  гулхайридошлар,  дуккакдошлар,  
мураккабгулдошлар, ралладошлар каби оилаларнпнг 
характерли белгилари, уларга  кирувчи ёввойи ва мада-
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ним усимликлар бнлан танишадплар. Ана шу танншнш 
жараёнида хар бпр оилага кирувчи усимлик гул тузилм- 
шпнпнг узига хос томонлари, уз-узидан ёкн четдан чанг- 
ланиши, мевасинмнг тузилиши, унда уругларнинг жой- 
лашнши хакида маълумот бериладп. Укптувчн гул, урут, 
меванинг барча гулли усимликларга хослигини, бу усим- 
лпкларнинг уруг оркали купайишинн таъкпдлаб,  утил- 
ган дарсга хулоса ясайди. «Успмликларнинг асоснй 
группалари» темасида укувчилар гул, уруг, меванинг 
хамма усимликларда хам булавермаслнгп, эволюцнон 
процессда успмликларнинг аста-секнн тарихан ривожла- 
нпшп — мураккабланпши, барча органлари, жумладан,  
купайиш органлари хам мураккаблаша боргани бплан 
танншадилар.

Укптувчп агар «бактернялар» факат  булиниш йули 
бнлан купайса, су в утл ар вегетатпв, жинссмз ва жинспй 
пул билан купайишинн тушунтиради ва уларнинг хар 
бпрпнп конкрет объектлар мисолида шархлапди.  Уки- 
тувчи «Замбуруглар»га тухталпб, уларнннг вегетатив ва 
споралар хоспл кплиш оркали купайишинн, ачитки ва 
калпо^чали замбуруглар мисолида тушунтиради. Худди 
шундай купайиш лишайникларга  хам хосдир.

«Мохлар» темасида ж адвал лар  ёрдамнда бу усимлпк- 
ларда купайишнинг анчагина мураккаблиги одатда спо
ралар хосил килиш йули билан урчнши, нам тупрокда 
унпб, ипсимон куп хужайралн суз утига ухшаш яшил 
успмликка апланпшини, бирида тухум хужайра,  бошка 
онрида урут хужайра— сперматозоидлар етилишини, ту
хум хужайра уруглангандан сунг «калпоцчали» кусакча 
хосил булиши: кусакчада споралар етилиши баён этилади. 
Шунга яцин купайншни папоротниксимонларда ^ам ку- 
рнш мумкин. Укнтувчн жадвал  ёрдамида худди мохлар 
спнгари папоротникларда хам жннссиз ва жннсий ку- 
пайншнинг г а л л  а ниш и руй беришинн, бирок мохлардан 
фарк килпб, папоротннксимонлардагп жннссиз купайнш- 
да вояга етган папоротник баргларининг орка томонида 
кунрир думбо^чалар—халтачалар булиши, уларда спора
лар етплиб нам тупрокка тушганда катталиги 
1 см келадпган «усимта» хосил килишини айтиб утади. 
Бу усимталарнинг пастки томонида эркаклик жннсий 
хужайралар,  ю^орн томонида уррочи жинсий хужайра-  
лар вояга етади. Шундан сунг, уларда жинсий купайиш, 
яъни тухум хужайра билан спермалар кушилади.  Урур- 
ланган тухум хужайрадан  барг, пояли усимлик ривож-
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ланадп.  Барги оркаспда яма споралар етнлади ва хока- 
зо. Шуыдан кплнб, папоротннксимонлар хаётнй циклпда 
жинсиП ва жннссиз купайиш алмашиниб-галланнб тура- 
ди. Тубандаги схемани доскага ёки жадвал  холатида 
чпзиб намопиш кплнш мохснмонлар ва папоротникси- 
монлррдаги жннссиз ва жинсин купапишни пухта уз- 
лаштнришга ёрдам беради.

Мохснмонлар ва папоротниксимонларнинг жннссиз ва жинснй 
йул билан купайиш схемаси

оё^чали 
зигота -► споралар 

кусак

Мохснмонлар 
эркак усимлик —  сперматозоид —

споралар (
уррочи усимлик —  тухум хужайра —

Папоротннксимонлар
сперматозоид поя-барг

споралар— усимта < [зигота —  „ — > споралар
тухум хужайра усимлик

«Очпщ уруглилар» темаси утилганда жинснй купайиш 
арча мпсолида курсатилади.  Уцнтувчи бахорда дарахт- 
ларнинг ёш шохларида «бошокчалар» хосил булиб, 
уларда чангли халтачалар етнлишини, бошь^а дарахт- 
ларда эса катталиги 1 см келадигаи руддалар ривожла- 
нпшики, уларнинг хар бирида бир к;анча ёгочсимон тан- 
гачалар булншини биро^ руддаларда гулли усимликлар- 
дагидск тугунчалар булмаслнгини ва уругкуртаклар 
о-:ш^ жоплашпшини,  шу туфамли, арча ва бошка нина- 
барглилар очгщ урурли усимликлар деб аталишини 
аптадп. Сунгра жадвал ёрдамида арчанинг урурланиш 
процесси кандай кечишини изохлаб, ёш шохчалардаги 
бошокчалар етилгач, ундаги чаиг тукилпб, шамол срда- 
мида бошка усимлпкдагн уруркуртаклп руддага тушмши 
ва унда чангланнш ходисасн амалга  ошиши хусуснда 
суз юрнтади. Чанглангандан кейин рудда тангачаларп 
зпч юмилиб, цатрон билан бир-бирига ёпишади ва шу 
холатда келгуси бахоргача сацланади.  Бахорда эса 
урурланиш процесси руй беради. Одатда арчанинг х;ар 
бир чанги нккита хужайрадан ташкил топади. Унинг бири 
бахорда усиб чанг найи хосил килади ва у уруркуртакда- 
гн урурчп хужайра томон уса бошлаиди.  Урурчига етган- 
дан кейин ичидаги иккинчн хужайра урутчн билан 
кушилади ва шу тарика урурланиш процесси руй 
беради.
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«Ёпик урурлнлар» темаси утилганда укитувчи спик 
урутлиларда очик урурлилардан фарк килиб, урур т а ш 
ки томондан мева билан копланишинн, шунннг учун 
хам улар ёпик урурли усимлик деб аталпшпни айтади.

Укитувчи «Ерда усимликларнинг пайдо булиши ва 
риво/К'ланиши» темасида юкорида айтплганларни якун- 
лаб,  усимликлар дунёсн эволюциясида купайиш орган- 
ларининг хам аста-секин такомиллашганпнн,  чунончн 
бактериялар ф а^ ат  булиниш йули билан, сув утлари ве- 
гетатив, жинссиз, жинсий йул билан, замбурурлар вегета- 
тив ва споралар ор^али, мохлар ва папоротниксимонлар 
эса споралар ва жинсий йул билан ку’пайишпни айтади.

«Усимликлар» предметида купайиш, наел колдириш 
хакнда билим бериш болаларни жинсий тарбиялашга 
^исман ёрдам беради.

«ХАЙВОНЛАР» ПРЕДМЕТИДА ЖИНСИЙ ВА ГИГИЕ- 
НИК ТАРБИЯ ТУШУНЧАСИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ

«Хайвонлар» предмети темасини баён этиш жара-  
ёнида, .чар бир турни утишда «Усимликлар» курсидагн 
купайиш темасига борланган ^олда з^айвонлардаги купа
йиш процессининг мураккаблашиб бориши, унпнг бир 
па куп хужаирали ханвонларда узпга хос хусусиятга 
зга булпши тушунтирилади.  Хусусан, содда хайвонлар 
типини утганда баъзи усимликлар сингари бир _\ужай- 
раля амёба,  кук эвглена, вольвокс, инфузория-туфель- 
калар булиниш йули билан купайишн, бинобарин, уенм- 
ликларга ухшаш хайвонлар ,^ам эволюциянипг дастлаи- 
кн боскичида оддий булиниш билап наел колдиришп 
айтилади. Бир хужайрали хайвонларнннг мураккабла-  
шуви билан баъзи содда хайвонларда,  чунопчп инфу- 
зорпя-туфелькада жинсий процессии пбтпдопй тури 
пужудга келади.

«Хайвснлар» курсини баён этишда жинсий хаёт, 
хайвонларнннг жинсий йул билан купайишп ха^идаги 
бнлимларни турлп хайвонларнннг жинсий купайнши 
мисолида бериш мумкин.

Содда ^айвонлардан дизентерия амёбаси тушунти- 
рилганда бу амёбанинг одам ичагида яшаш!: ва купай- 
пшини айтиб, куйидагилар таъкндланади.

Одам кайнатилмаган сувни ичганда, хул меваларкн 
ювмасдан еганда дизентерия амёбаси пчакка тушмо. 
ичак деворида яра з^осил ^илади. Бундан таш^ари,  
амёба кулни ювмасдан овкатланганда одам пчагига
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тушиши мумкин. Дизентерия амёбаси ичакда тез к^па- 
йиб, унинг деворларига ёпишиб яшайди.  Дизентерия 
билан касалланган  боланинг харорати кутарплади,  мчи 
кон за пиринг ара ла ш кетади. Бу касалликда бола 
организми куп сув йукотади, овкат хазм цилиш функ- 
цияси бузиладп. Укитувчи дизентерия амёбаси анча 
чндамсизлпгиии айтиб, микробнинг пссик, сув, 1̂ уёш 
нури таъснрпда тезда халок булишннп тушунтирадп. 
Дизентерия овкатланишда гигиенанинг оддий коида- 
ларига амал кнлмаслик ва ифлосликдан келиб чикади. 
Дизентерия касаллигини уз ва^тида даволаш керакли- 
гини уцувчпларга тушунтирадп. Бу дарсда «Дизентерия 
амёбаси» номлн укув кинофильмн намойиш этилса, 
укувчилар амёба ва у билан боглик касаллик хакида 
янада туликрок тушунчага эга буладилар.

«Ковакпчлилар» темаси утилганда гидра иссик иант- 
ларда жинссиз — куртакланиш йули билан купайиши, 
у содда хапвонлардагн булиниб купайишга нисбатан 
бпр оз мураккаброк булиши, куртакланиш натижасида 
вужудга келган ёш гидралар дастлабки еактларда она 
гидра гавдасп билан туташиб, ёш гидралар мустакил 
хаёт кечиргунга кадар она гидра ^исобига яшаши аити- 
лади. Кузда кунлар совиб, но^улай об-^аво шароити 
бошланиши билан гидралар жинсий йул билан купая 
бошланди. Одатда бир гидра танасида хам урут-спер- 
матозоидлар,  хам тухум хужайралар ривожланадп. 
Тухум ^ужайранинг сохта оё^лари булиб, худди амёбага 
ухшаш, сперматозоид эса хивчинли содда ^айвонлар син- 
гари булади. Жинсий купайиш пайтида сиерматозоидлар 
тухум ^у жайрага  сузиб келади ва у билан ^ушилзди,  
яъни уругланади.  Шундан кейин, тухум хужанранинг 
сохта оё^лари ^ис^ариб,  у юмало^лашади  ва сиртидан 
калин к;обик билан цопланади. Уругланган тухум хужаи- 
ра 2, 4, 8 ва хоказоларга  булиниб, икки ^ ав а т  булиб жой- 
лашади ва улардан кичик гидра ривожланади. Бахор ке- 
лиши билан тухум пусти ёрилиб, ичидан гидра чикади ва 
уса бошлайди. Укитувчи ю^оридаги маълумотларни 
укувчилар онгига етказар экан, «Булутлар ва ковакич- 
лилар» диафильми ^амда ж а двалдан  фойдаланади.

«Ясси чувалчанглар» типини утганда укитувчи бу 
организмларнинг гермафродитлигини, яъни бир орга- 
низмда хам ургочи, хам эркак жинсий органлар були- 
шнни айтиб, укувчилар дикцатини тухумдон ва уругдон- 
ларга ^аратади  хамда уругланган тухум хужайрани 01\
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планария,  жигар цурти ва ^орамол солитёрида кандай 
ривожланиши билан таништирадп.  Уцитувчи урурлан- 
ган тухумнинг таци^и му^итнинг нокулай шароитларига 
нихоятда чидамлилигини айтиб, бу хайвонларда наел 
колдиришга мослашиш яхши эканлнгини таъкндлайди.

«Юмалок; чувалчанглар» типида одам аскаридасн, 
острица мисолнда юмалок чувалчангларнинг тузилишп, 
яшаш шароити, купанишн ва ривожланиши,  катталар 
ва болалар организмига зиён етказиши устида ало.^пда 
тухталиб, бунда тозалпкнинг ахамияти айтиб утилади. 
Юмалоц чувалчанглар серпушт булиб, ун минглаб 
тухум куяди. Аскарнданннг ривожланиш циклкга тух- 
таб, у^итувчи одам ахлати билан ташки му^итга тушган 
тухумларнинг сабзавотлар,  мевалар оркали одзмннш’ 
меъда-ичак йулига утиши ва у ерда ривожланиши,  
ичакда ривожланган аскариданинг бола организмига 
катта  зиён етказишини айтади. Агар одам цулини юв- 
масдан ов^ат  еса, тозаликка риоя ^илмаса острица ва 
аскаридалар ю^иши мумкин.

Ясен чувалчанглар типидан жигар курти, копамол' 
солитёри, юмалок чувалчанглар типидан одам аскари- 
дасп темаларини утишда паразит чувалчангларнинг 
тузнлнши, яшаш шароити, купайишини тушунтирпш 
билан бирга, одам организмида паразит холда яшаб, 
турли касалликларин келтириб чикариши, бу касал- 
ликларнинг олдинн олиш чора-тадбирлариии кушнмча 
адабиётлардан  фойдаланган холда тушунтирпш керак.  
Паразит чувалчанглар ёввойи, хонаки хайвоплар орга
низмида, баъзилари эса одам жигари, упкасн, ичаги, 
конида, мускулларида яшаб,  органларни зарарлайдн 
ва организмни захарлайди.

Одамнинг ички органларида купнича кенг тасма- 
симон солитёр, эхинококк, корамол ва чучка солнтёри, 
аскарида,  острица, трихина яшайди ва турли касал- 
лпкларни келтириб чикаради.

Мамлакатимизда паразитолог олимларнинг п ар а 
зит чувалчангларга царши олиб бораё-тган курашп 
хасида баён этиб, уларни юктирмаслик учун гигиена 
ва санитария кондаларига амал ^нлиш хакида еузлаб 
берилади.  Бунинг учун ичимлик сувни тозалаш,  овкат- 
ни озода са^лаш ва тайёрлаш,  хожатхонадан чи^кан- 
дан, бирор иш ^илгандан сунг, мактабдан ^айтгандан 
кейин, ов^атланишдан аввал цулнн совунлаб ювиш, 
тирноцларни тез-тез олиб туриш кераклигн айтилади.
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Гижжа тухумларп мева ва еабзавотларпи чапмас- 
дан еганда хам юцадн. Шунинг учун уларни цайнок 
сузда чайиш керак.  Пашша гижжа таркалнш ида  му- 
хп'у! роль уйнайди- Пашшани цириш учун ёпиипфк за 
захарли когозлар куйпш керак.

Мол ва балиц гуштики хамиша яхши пншпрпш 
лозим.

Эхинококкнинг олдпни олиш учун уйда пт, мушук- 
ларни тоза саклаш,  вакт-вацти бнлаи ветеринар купп- 
гпдан утказиб турмш зарурлиги айтилади.

У^итувчи озода болаларда хеч кандай ю^умли ка- 
саллик, жумладан  гижж а  хам булмаслигини уцтиради.

«Бутимоё^лилар» типини утганда эркак ва ургочи- 
лари тапл^и тузилиши билан фарк килиши, айнпкса 
.хашаротларнинг хнлма-хиллиги, купайишининг узпга 
хос хусуснятлари баён этмладн. Бу  тнпга кпрувчп 
хайвонларнинг барчасида купайиш органларинпнг 
тузилиши олдинги тип вакилларига нисбатан мурак- 
каб. Бу тип вакилларида биринчи марта ички уруг- 
ланиш руй беради. Масалан,  март кунризи уррочпеп- 
нинг жинеий органларига тухумдон, тухум пули, ту- 
хум куйгич, эркакларининг жинеий органларига \p yF-  
донлар ва урур чицариш йуллари кирпши айтпллдп- 
Бутимоёклилар типининг хашаротлар синфига кирувчи 
парда цанотлилар туркумида асалари оилаеида она 
ари, трутень (эркак ари) ва ишчи аеалариларнннг 
тапщи тузилиши ва бажарадиган вазифаеи тушунтн- 
рилиб, оила булиб яшаш,  наел ^олдириш инетинктига 
укувчилар эътиборн жалб  килинадн. Бу булимда асал- 
ариларнинг мураккаб хул^-атворида бирин-кетин на- 
моён буладиган рефлекслар ^а^ида маъл умот берплиб, 
ннетинктнинг маъноси тушунтирилади.

Хашаротларнинг табиатдаги роли ва уларнинг сдам 
учун ахаыияти темаеини баён этишда хашаротларнинг 
одам учун фойда келтприши билан бирга баъзн тур- 
ларининг одамларга  зиён келтириши, турли каеаллпк-  
ларни, баъзилари юкумли касалликларни келтириб чи- 
кариши ва уларни кнриш хакида сузланади.

«Баликлар еинфи» да уларнинг айрим жинсли були- 
шн, тухум куйнб, уз наелини аераб-авайлаши айтила
ди. Колюшка балирининг уя ясаши, бу уяга ургочи ба- 
ли^нинг тухум ^уйиши, уни эркаги цуриклаши тушун- 
тирилиб, у^увчиларга хар бир з^айвоннинг уз наели учун 
курашиши биологик хусусият эканлиги уктирилади.
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Ба^аларнинг  урчиш органлари баликларникига 
ухшаш,  яъни эркакларида урурдондар, уррочиларнда 
тухумдонлар ривожланади.  Б ак а  тухумларп хам сувда 
урурланади.  Тухум урурлангандан сунг тахминан бир 
соат утгач икки, турт, саккиз хужапрага булинади ва 
хоказо. Сунгра куп хужайрали эмбрион хосил булади. 
у аста-секин итбалик шаклпга кпради. Итбалик даст- 
лаб ташки жабралари  орцали нафас олади. Кейинча- 
лик, нчки жабрага  айланади.  Итбалик юраги иккп 
камерали булади ва тузилишнга кура балпкларга  
ухшапди. Вояга етганда бакага  ухшаб колади ва ку- 
рукликка чгщади- Укитувчи баканинг тухумдан ривож- 
ланншини тушунтирпб, сувда хамда курукда яшовчплар 
синфининг кандай пайдо булишини айтиб утади.

Судралиб юрувчилар синфига мансуб булган калта- 
кесаклар,  илонлар, тошб ак ал арда урурланиш уррочиси- 
нинг гавдаси ичида, унннг тухум йулларида булади. Бун
дам урурланиш ички урурланиш дейилади. Ички урур
ланиш куруцликда яшайднган барча хайвонлар учуй 
хос. Судралиб юрувчилар тухумининг анча катта булп- 
шн, озиц модда сариклигини зич парда билан уралган- 
лиги ёш организмнинг к;урукликда ривожланишига им- 
кон беради. Одатда судралувчиларнинг урурланган ту- 
хумидан сувда хам цурукда яшовчн хайвонлардагидек 
личинка чикмайди, балки вояга етган катта организмга 
ухшаш,  бироц кичикрок; организм чи^иши баёи этилади.

«Кушлар» синфи билан танишиш жараённда куш- 
ларнннг турли-туманлиги, ташки,  ички тузилиши,  фон- 
дасини у^увчилар онгига етказиш билан бир каторда 
укитувчи уларнинг купайиши, ривожланишига ало.^ида 
эътибор беради.

Кушлар умурткали хайвонларнинг бошка спнф ва- 
кпллари сингари айрим жинслн. Кушларнинг эркагида 
иккпта урурдон, уррочисида битта тухумдон булади. Э р 
какларида клоакага уругдондан иккпта уру? йули, урго- 
чиларида эса тухумдондан битта тухум йули чикади. 
Купайиш даврида тухумдон узум шингилига ухшайди. 
Шингилдаги хар бир «мевача» — тухум хужайраси юпка 
кобицли пуфакча шаклида булади. У етилганда озик 
моддалар тупланади.  Сунгра пуфакча ^обири йиртилиб, 
тухум хужайра тухумдондан тухум йулига чицади ва 
шу ерда урурланади. КУш л аРДа худди судралиб юрув- 
чилардаги сингари ички урурланиш руй беради ва эм 
брион ривожлана бошлайди.  Сарицлик атрофида ^алин
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оцсилли кобнц хосил булади. Устидан терисимон пучог^ 
ости парда ва о^акеимон цаттиц пучок коплаб,  тухум хо- 
сил булади. Сунгра укитувчи табиий объект ёки ж адвал  
орцали куш тухумининг тузилишинн баён этади.

Мусича мисолида ^ушларнинг купайиши тушунтири- 
лади. Муспчалар жуфт-жуфт булиб яшайди, эркак ва 
уррочисининг гавда бушлиридаги урчнш органлари бнр- 
бпридан фарк циладн. К,ушлар урурланган тухум к,уядн. 
Кушларда тухумдон битта булпши, вазнининг енгилли- 
гп туфайлн учишга мослашганлиги айтилади. Мусича- 
лар иморатларнинг пештоцларига,  дарахтларга  ин цура- 
дп, шу ннга иккита тухум цуяди. Мусичанннг эркак ва 
уррочисн тухумларини навбатма-навбат  босиб ётади. Ту- 
хумдан чнккан жиш болаларни муспчалар иситади, ов- 
катлантирадн,  бошк;а хайвонлардан химоя цплади. Бу 
билан хар бир ^ушнннг наел цолдирнш учун курашишн 
таъкидланади.

Тухум к у п и т  учун аксарият купчилик кушлар,  «ин», 
«уя» цуришлари лозимлиги, уни цуришда >^ам эркак,  хам 
ургочиларп пштирок этишн, цуйилган тухумни купинча 
уррочи цуш босиб ётиши, баъзан (масалан,  туякушлар- 
да)  эркаклари ^ам босиши таъкидланади.  Мактабда  ёш 
зоологлар тугараги машрулотлари,  «Кушлар купи» утка- 
зпш, ^ушларнп бокиш, курицлаш,  инларннн, дунган ту
хумларини эхтиёт кнлиш кераклнгп таъкидланади.  Киш- 
да дон-дунлар камайнб кетиши сабабли купчилик дон- 
хур цушларнинг хаёти хавф остида крлади.  Шунинг 
учун цишда донхураклар осиб, унга тез-тез овкат  солиб 
туриш кераклиги, республикамизда фойдали цушларни 
саклаш,  уларга дуст булиш зарурлнгп тушунтиркладп.

Кушлар темасида укитувчи баъзн кушларнннг эрка- 
гм билан уррочиси патининг ранги, катта-кичиклнги 
билан бир-биридан ф ар^  цилиши, эркакларид а ^ар хил 

«кокиллар», «ё^алар», жуда галати шаклдаги патлар 
са шох уенмталарн борлигини курпш мумкин. Жуфт-  
лашиш даврида эркак куш хар хил товушлар чикарпб 
санрайди,  купинча бир-бирн билан уришиб, хар хил 
харакат  кплиши билан уррочиларини ж алб  этадп.

Сут эмизувчилар синфининг ташки, нчки тузилнши, 
яшаши,  озпкланиши ва бошца хусусиятлари устида тух- 
талиб, купайиши ва ривожланиши,  урчиши, тухумдон- 
лари жуда кичкина булиши, сари^лиги деярли бул- 
маслиги, етилган тухум ^ужайралар тухум йулига 
кириши ва бу ерда урурланиши айтилади. Тухум нули
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иккита булиб бачадонга очнладн. Бачадон мускулли хал- 
тадан иборат, деворлари жуда чузиладн. Эркагнда бпр 
жуфг  урурдон, мояк, урур пуллари, мояк ортирп бор. 
Урур йулларн клоакага очнлмаи, балки ундан ажралнб 
чиккан спйднк-таноснл органнга очнладн.

«Халталилар»да иккита тухум йули, иккита бачадон 
на иккита кин буладн. Сут эмнзувчиларда эркак ва ур- 
гочн организм кушнлгандан сунг, тухум пулидагн тухум 
уругланиб, бачадон деворига ёнишпб уса бошландн. 
Рмвожланган эмбрион атрофида бнр томонн бачадон 
денорнга туташиб кетадиган йулдош хосил буладн. Бу 
жойда ана шу кон томирлар хомила кобиринннг кон 
томирларига зич ёпншиб туради. Эмбрион книдпк орка- 
ли иулдош бнлан бирлашади,  эмбрион ичидан кон то- 
мнрларн утадн ва бу 1\ОН томирлар оркали ознк мсдда- 
лар ва газ алмашинуви амалга  ошадп. Хомилад орл т;  
муддати турлн хайвонларда хар хил булиб, тугиш бп- 
лан тугайди. Хайвон тукканда бачадон мускуллари кис- 
каради ва хомпла жинсий тешик оркали ташкгрнга 
итарилнб чицариладн. Купинча сут эмизувчплар бнтта, 
баъзан 2—5 ёки 22 тагача туриши мумкин. Сунгра у к и - 
тувчи укувчиларни сут эмизувчиларнинг боласинн кан- 
даи парварпшлаши билан таништирадн.

«Сут эмпзувчилар»дан кемирувчилар темасп баён 
этнлганда,  уларнинг купгина хавфлн касалликлар:  улат, 
энцефалит ва бошка касалликларни келтириб чнкарншн 
аитилиб, бу касалликларнинг таркалмаслиги учун баъ- 
зи гигиеник ва санитария коидаларига пухга риоя килпш 
зарурлиги тушунтирилади.

Зараркунанда кемирувчиларни цириш шарт. К аса л 
ликлар ю^маслигн учун уйни, ози^-ов^ат са^ланадиган 
жойларни тоза са^лаш,  кемирувчилар уяларига  гекса
хлоран ва бошка захарли химиявий моддалар сепиш 
кераклиги аптиладн.

«ОДАМ ВА УНИНГ САЛОМАТЛИГИ» 
ПРЕДМЕТИНИ УТИШДА ГИГИЕНИК ВА 

ЖИНСИЙ ТАРБИЯ БЕРИШ
Биология курсининг бу булимида одам анатоминсн 

ва физиологияси асосида уКУвчилаРга санитария-ги
гиена, жинсий тарбия ва медицина билимлари хакида 
тушунча берилади.

Курснинг «Одам организмининг тузилиши ва хаёг 
фаолияти ха^идаги билимларнинг с о р л и ^ ии  мухофаза 
цилишдаги а^амияти» темасидаги биринчи дарсда уци-
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тувчи укувчиларга VI—VII синфларда «Усимликлар ва 
хаивонлар» укуз предметный кнсцача эслагнб утади ва 
«Одам ва унннг саломатлиги» курсининг ахамиятп ха- 
кпда батафсил тухталадп.

Куйида ана шу темага б аш ш ланган  даре методнка- 
сп хакида мулохаза юрнтамнз.

М а к с а д: «Одам ва унинг саломатлиги» куренда 
бериладиган билимларнинг усмир соглигини са клашда-  
ги, мустахкамлашдагн ва еоглом хаёт кечпришпдаг:; 
ахамиятини очнб бернш хамда табиатда одамнмнг тут- 
ган урнинп тушунтириш оркалн укувчиларга гнгпенпк 
тарбия беришдан иборат.

Ж  и х о з л а р: И. М. Сеченов, И. П. Павлов,  
Ф.Ф. Эрнсман, Н.А.Семашколарнинг портретлари ва 
хар хил нклим зоналарининг лан дш афтларига опд 
суратлар.

Методик тавсиялар
I. Курс ва дарега оид кириш.
Саломатлпкнннг киши хаётп, фаолияти ва ж а м н я г  

тараккиети учун ахамиятп.  Одам органпзминпнг тузи-  
лиши, хаёт фаолияти, гигиенаси хакндаги билимларнинг 
саломатликнп саклаш ва мустахкамлашдагн роли (укн- 
тувчи сухбати).

II. Янги материални урганиш.
1. Совет олимларпнинг одам анатомиясн ва физноло- 

гияси фанини ривожлантиришда кушган хнссалари (уки- 
тувчи хикояеи).

2. СССРда согликнп с а к л а ш д а ш  профнлактнк пуна- 
лиш (уцитувчи хикояеи).

3. Инсоннинг табиатда тутгам урни (сухбат).
4. Одамнинг ривожланишида биологнк ва соцнал 

омилларнинг роли (укитувчи хикояеи).
5. Одам ва танщи му^ит (укитувчи хикояеи).
III. Дарсликнинг тузилиши ва ундан фоидаланнш 

билан укувчиларнн таништириш.
IV. Уйга вазифа.
Укитувчи дарсни бошлаб,  методик тавсияномада 

берилган биринчи масала,  яъни киши саломат булгаи- 
дагина уз олдига к^’йган барча максадларни амалга 
ошириши, яхши хаёт кечириши, жамият  учун фойдалп 
ме^нат ^илнши мумкинлигини уцтиради.

У «Одам ва унинг саломатлиги» ук;ув предмета киши  
с аломатлигини са ^лашда ва мустахкамлашда нихоятда 
му^им а^амиятга эга эканлигини, чунки бу курс одам.
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организмининг тузилиши, хаёт кечириши хакидаги би- 
лнмлар мажмуаси булибгина колмай,  балки гигиеник 
^оидалар мажмуаси ^ам эканлигини уцтиради. Шунинг 
учун >>ам укувчнларнинг бу фанни урганншлари зарур- 
лиг.чни антиб утади.

Методик тавсияноманинг янги укув материалини ур- 
ганишга оид ^исмида уцитувчи ю^орндаги фпкриии рн- 
зожлантириб,  одам анатомияси ва физиологиясп факп- 
ни ривожлантиришга Ватанимиз олимларидан Н. И. П и 
рогов, И. М. Сеченов, И. П. Павлов, И. П. Разенков,
H. Е. Введенский, Л. А. Орбели, K.M.  Биков ва бошка- 
ларнинг катта хисса ^ушганини айтадм. Чунончи, 
И.М. Сеченов одамнинг психик фаолиятшш, И.П. П а з 
лов ов^ат  хазм килиш, кон айланиши, олий нерв фао- 
лияти, А. М. Уголев эса ози^ моддаларнинг ичак де- 
ворларида хазм булишининг физиологик механизмини 
ЧУК.УР ургандилар.  Совет медикларининг кашфиётлари 
туфайли Ватанимизда купгина юцумли касалликлар 
(вабо, чечак, безгак, тиф в бопщалар) га бутунлай бар- 
хам берилди.

Укитувчи С СС Р д а  согликни са клаш масалаларпга  
тухтаб, барча республика,  область, шахар ва районлар- 
да касалхоналар,  поликлиникалар етарли булиб, улар- 
да турли ихтисосдаги олий маълумотли врачлар ва урта 
медицина ходимлари ишлаётгани, лекин шунга карамап 
баъзи кишиларнинг шахсий ва жа мо ат  гпгиенасига риоя 
килмаслиги туфайли баъзи юкумли касалликлар учраб 
турншини айтади.

Гигиена илгари айтиб утилганидек одамнинг салс- 
матлигини са клаш учун цулай шаропт яратиш,  мехнат 
фаолияти ва дам олишини тугри ташкнл этиш, касаллик- 
ларнинг олдини олиш тутрисидаги фан булиб, анатомия 
на физиология билан бевосита богланган. Шунинг учун 
хам одам анатомияси, физпологияси, гпгиенасига оид 
билим олган тат^дирдагина, одамнинг нормал усншн ва 
ривожланиши учун шарт-шароитлар яратиш мумкшг 
булади.

Укитувчи совет ^укумати барио топган дастлабки 
кунлардан бошлабоц СССР гражданлари саломатлиги,  
яшаши ва мехнати, турмуши учун цулап шароитларни 
яратиш ^а^ида гамхурлик цилаётгани, шу мацсадда 
мамлакатимизда санитария-эпидемиология станциялари,  
санитария-гигиена лабораториялари, илмий-текшириш 
ннститутлари мавжудлигини эслатади,  сунгра гигиеник 
цоидалар СССР 1^онунларида муста^камланганлиги,
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уларни бажа риш учун санитария назорати урнатилган- 
лиги, а^оли уртасида санитария маорифи ишлари олиб 
борилаётганлигини кайд килади. Хусусан, 1970 йилдан 
бошлаб саломатлик кодекси — «СССР ва иттифокдош 
республикаларнинг с о р л и ц н и  сацлаш ^ацидаги асо- 
снй цонун» кучга кирди. Бу конуннпнг 41 - моддасига 
биноан болалар муассасаларида тарбияланаётган ва 
мактабларда ук;иётган болалар сорлирини мустахкам- 
лаш хамда уларга гигиеник тарбия беришга каратплган 
зарур шароптларни яратиш таъкидланадп.  Бу конунда 
хар бир гражданин узининг саломатлигп хакида кай- 
руриши уктирилади.  Гражданларнинг уз сорликларн х а 
кида рамхурлик ^илишлари уларнинг шахсий иши эмас, 
балки давлат,  жамоатчилик иши эканини, одамларни 
санитария маданиятига ва зарурий гигиеник одатларга  
ургатишнинг жу да му^имлиги курсатилган. М ак т а б 
ларда эса синфлар озода, яхши шамоллатилган за 
ёритилган булиши керак.  Совет давлати гр а ж д а н л ар 
нинг турри ов^атланиши,  турмуш шароити яхши бу
лиши хасида доимо гамхурлик цилади. У^итувчи, 
одам тишларини тозалаб турмаса,  касалликларнинг 
олдинн олмаса,  чекса, спиртли ичимликларни истеъмол 
килса органнзмига зарар етишини у^тирадп.  Гнгпена- 
нинг мухнм булимларидан бирн — шахсий гигяенаднр. 
Одам болаликдан бошлаб, то умрининг охиригача гнгие- 
ннк коидаларга риоя цилса с о р л о м  булади ва мехнаг 
кобилиятини тула саклаб цолади. С орлом ста-онадан 
с о р л о м  бола турилншини асло эсдан чнкармаслик керак.  
Укитувчи бу сохада укувчиларга мустацил укнш учун 
куйндаги адабиётларни тавсия этади:

А. Г. X р и п к о в а, Д. В. Колесов. «Гигиена ва саломат- 
Т., «Укитупчн» 1986. Л1. Н. Исмонлов. «Укувчи гигиенасп», 

Т., «Медицина», 1972.

СССРнп иктисодий ва соцнал ривожлантпришнинг 
1986— 1990 йилларга хамда 2000 йилгача булган даврга 
мулжалланган.  Асосий йуналишларнда бундан буен хам 
совет кишиларпга курсатиладиган медицина хизматинн 
яхшилаш,  ихтпсослашган касалхоналарни купаптпрнш, 
кншиларни турли дориларга булган эхтиёжларнни тула- 
рок кондириш, санаторий-курортларда даволанишни 
яхшилаш курсатилган.

Инсоннинг табиатда тутган урни хакида мулохаза 
юритилганда «Хайвонлар» укув предметидан оликган 
билимларга асосланиб, уцптувчи одам билан хайвон-
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нпнг тана тузнлиши, органлар системаспнинг бнр-бирн- 
га ухшашлиги хасида сухбат методи асссида тушунча 
беради.

Инсон тара^киётидаги биологик, соипал омиллар 
хакнда гапирилганда укитувчи инсоннинг тутплиши учуп 
у иксон ирсиятига эга булиши, яъни ннсонни тухум ва 
УРУР лужаирасининг кушилпшидан рнвожланишинн ан- 
тадн. Бола ёшлик чоридан бошлаб соцнал мухптда пн- 
сонлар билан биргаликда хаёт кечпришн лозпмлнгп ай- 
тилнб, жамнятдан ташцарида инсон тушунчаси уз маз- 
мун!!ни йукотиши таъкидл а на дм.

Янги тема одамнинг ташки мухпт бплан чамбарчас 
алокада булпшйнн тушунтириш билан якунлапади.

Укитувчи ташки мухит таъсиротлари уч групиага бу- 
линишинп аптади. Биринчи групиага саломатлнкка за- 
рар келтнрувчн омиллар: турлп касалликларни келтириб 
чпкарувчп микроблар, захарли моддалар,  нафасга оли- 
наднган хаводаги чанг ва бошкалар,  пккиичк групиага 
оргапизмга фонда келтнрувчн омиллар: соф хаво ва 
бош;;алар, учинчп групиага эса одам фоидаланадпган 
фопдали ёки зарарлн омиллар киради. Масалан, одам 
куёш нурларндан ортикча фойдаланса зарар етади.

Укитувчи дарслпк 14 булим ва 65 банддан пборат 
эканлмгипп гапириб, мундарижадагн йирик тсмалар 
номпни аптпб утади. Сунгра дарслнкда купгина расмлар 
берплганинн, уларнинг изохи у ёки бу темаппнг баённда 
курсатилгани, дарслик мазмунпни тушунпш учун шу 
расмлар ва I—XVI рангли таблицалардан фойдаланиш 
кераклигини уктирадп. Бундан ташкари,  лаборатория 
практикумида берилган барча амалий ишларни кунт би
лан бажа риш  зарурлиги тушунтирилади. Уига б;-рилган 
вазнфада дарсликнинг кириш темасндан ташкари 
«Гигиена ва саломатлик» иловасидагн 1-ва 2 - §  дан хам 
укпб келиш тавсия этиладп.

Укувчиларнинг гигиеник тушунчаларни кандаи уз- 
лаштирганлигинн аницлаш мацсадида ёзма контрол 
ишлар олинди. К,уйида Тошкент шахридагп 73- мактаб 
укувчиларинииг берган жавобларидан намуна келти- 
рамиз.

С а в о л :  Гигиена цандай фан? Уиинг кандай соха- 
лари бор?

Ж  а в о  б: Гигиена бу тозалнк, соглпкии сацлаш 
туррисидагп фан. Гигиена — одамнинг уз саломатлигнии 
саклаш учун ^улай шароит яратади, мехнатни ва дам 
олишни турри ташкил 1̂ илиш хамда касалликларнинг
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олдини олиш юзасидан тавсиялар беради. Гигиенани 
бнлм: " саломатликнн сакламокдир.  Гнгиенага риоя кпл- 
гаи одам у з п н и  юкумлн касалликлардан саклапдн. Хо- 
зпрги вактда гигиена фанпнинг «Мехнат гигиенасп», 
«Овкатланиш гпгпенасн», «Мактаб гигиеиасн», «Комму- 
нал гигиена» ва бошца булимлари бор.

С а з о л :  Гнгиенанинг жамоат характерп ннмаларда 
намоон буладп?

Ж  а в о б: Совет хукумати совет кпшнларннинг сало- 
матлигпни саклаш,  мех.нат килиши ва дам олнши учуы 
кулай шароит яратиш хакида тинмай гамхурлик к;ил- 
мокда. Гигиена коидаларп СССР конунлари билан мус- 
тахкамланган.

Гигненанинг ж амоат  характери хар хил жойларда 
намоён булади. Бирон бнр жойга, я ы ш  ошхона, кафе, 
ресторан ёки шунга ухшаш жоиларга борганда,  уйда ва 
бошца ерда доимо тозаликка катъин риоя цилиш керак. 
Бунинг учун албатта тугри овкатланиш ва кулни ювиб, 
тоза сочикка артиш, вилка,  пнчок ва кошикни цайси 
кулда ушлашни билиш зарур. Албатта румолча олиб 
юриш керак. Овкатланганда секин гапнриш,  овкатнп 
5:хшилаб чайнаш керак.  К °РИН цанча оч булса хам 
пала-партиш,  шоша-пиша овцат ейиш ярамайди.

Саломатлик деганда нимани тушунасиз,  деган савол- 
га уцувчи шундай жавоб  беради.

Саломатлик— бу гузалликднр. К,айси сохада мшлаш- 
дан цатъий назар, шахсий гигиена цоидаларига,  мехнат 
ва дам олишга ^атъий риоя ^илиш керак. О з о д а л и к — 
саломатлик гарови. Саломатлик-инсон бойлигп. Саломат 
булиш учун эса хар бир укувчи гигиена коидаларига 
гухта риоя килиши, чекмаслиги ва зпнхрр ичкилнк 
ичмаслиги керак.

Таянч-харакат органлари
Т е м а .  Одам органларини, чунончи «таянч-харакат 

т ш а р ат и » н и  урганишдан бошланади. Аввало таянч-ха 
рак ат  аппарати функциялари,  гавда,  ^ул-оёц, бош скс- 
летининг тузилиши, одам скелети билан х.айвонлар 
скелета уртасидаги узаро ухшашлик ва тафовутлар очиб 
берилади ва шу асосда одамнинг тузилиш жихатидан 
хайвонларга,  айник;са умуртк;алиларга я^инлиги айтн- 
либ, уцувчилар илмий материалистик дунсцараш рухпда 
тарбияланади.  Уцувчиларда жннсий ва гигиеник тарбия- 
ии амалга  ошириш мацсадида эркаклар ва аёллар ске
лети тузилншининг узига хос хусуснятларннм ёритиш
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максадга мувофиц, чунки бу туррида дарсликда ^еч 
марса деиилмаган.  Укитувчи цизлар кукрак кафасп 
шаклининг утил болалар кукрак кафаспга Караганда  
юмалокроц ва торрок, цовурраларн кайишкок булишм- 
ми, утил болаларнинг кул-оёк суякларн 13— 14 ёшдан 
бошлаб цизларннкнга Караганда тез усишмни айтади.

Чанок камарм ва оёк суякларн баён этнлганда,  уцув- 
чнлар диккатн чанок суякларини ривожланпшига ва 
жимсий тафовутларга каратилиб,  цизлар чаноц суягида 
10— 11 ёшдан бошлаб жимсий тафовутлар пайдо була 
бошлаши,  аёллар чанок суягинннг эркаклар чанок суя- 
гпдан бнр оз кенгрок, эмбрион ривожланишн учун мос- 
лашганини,  баъзи холларда цнз бола чанок суягининг 
нотурри шаклланншнга ёшлигида чанок суягинннг жа- 
рохатланиши ва бошкалар сабаб булишп айтиладн. 
Чаноц суякларн нормал ривожланмаса,  циз бола келгу- 
сида она бутшш бахтига муяссар була олмаслиги пар- 
дали цилиб тушунтирилади.

Укувчилар оёклар скелети билан танпштприлганда,  
укитувчи ясспоёклнкнинг келиб чикиш сабабларини 
очнб беради. Уцувчи ёшлигидан бир ерда узоц вакт тик 
туриб ме^нат цилса, огир юк кутарса,  тор ёки кенг пой- 
абзал кийса, цизлар ёшлигидан пошнаси баланд туфли 
кийиб юрса, уларда яссиоёцлик ривожлана бошлайди.

«Суякларнинг усиши» темаси баён этнлганда,  бола 
скелети суякларининг нормал усиши ва ривожланишн,  
турри шаклланишида овкат таркнбида окспллар,  ёрлар, 
углсводлар,  тузлар,  айннкса кальций тузларн,  магнии, 
кобальтнинг етарлн ва овкатнпнг витамннларга  бон, 
калорияли булиши уктирилади.

Болалар ёшлигидан тула сифатли, витамннларга боГ; 
овцат емаса,  суяклар шаклланиши бузилади, суякланиш,  
суяклар усиши кечикади, бола танаси умумнй усишдан 
орцада цолади.

«Мускуллар ва уларнинг функцияларн» темасинп 
баён этишда укитувчи мускуллар нечогли яхши ривож- 
ланса скелетнинг хам шунчалик мустахкам булишинн 
айтади. Одатда ишлаб турадиган мускулларга цон ва 
озиц моддалар куп тушади. Мунтазам равишда жисмо- 
ний мехнат билан шурулланадиган, машц циладиган 
кишининг мускуллари яхши ривожланади ва бацувват 
булади. Шунинг учун хам ^ар куни жисмоний машцлар 
билан шурулланиш, мактаб-укув тажриба участкаси, 
устахонаси, уцувчилар бригадасида ишлаш,  синфларни 
супириб-сидириш, ота-оналарга уй ишларида ёрдам бе- 
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риш катта ахамиятга эга булиб, одамни жисмонан ка- 
мол топтиради, саломатликни мустахкамлайди.

Бу тсманн баён этишда цизлар организмида,  умуман 
йёлларда мускулларнинг заифроц булиши, шунга кура, 
мускуллер иши, кучи, чаццонлиги, тезкорлиги урил бо- 
лаларга  нисбатан сустрок булиши уктирилади.  Масалан,  
15 ёшлн урил бола елка олди мускулларининг кучи шу 
ёшдагн кпзга нисбатан 15 кг га ортиц булади. Бу тафо- 
вут кизларнинг жисмоний машрулотлар, спорт билан 
шурулланишида албатта  эътиборга олиниши зарур.

Таянч-харакат  системасида гигиеник ва жииснй тар- 
биянп очиб бериш методикаси куйидагм бнр соатлпк 
дарсда ёритнлади.

Т е м а :  Скелет ва мускулларнинг шаклланиши 
учун жисмоний тарбия машрулотларининг 
ахамияти

М а к с а д: Скелет ва мускулларнинг шаклланиши 
учун жисмоний тарбия машрулотларининг ахамиятинк 
ёритнш оркали $'кувчилар онгига мускул активлиги 
одам с о р л и р и , апннкса уеувчи организм учун зарур 
эканлигини тушунтириш.

Ж  и х о з л а р: «Скелет,» «Скелет мускулларп», 
«Жисмоний машрулотларнинг одам организмига таъси- 
рн», «Умуртка поронаси цийшайишинннг олднни олнш>\ 
«Яссиоёцлик» жадваллари  (т а бл и ца л ар ) . Буларнп
В. Г. Лепин ва 3. П. Громованинг «Гигиена жадвал лари» 
сериясидан олинади.

Методик тавсиялар
I. Мускулларнинг тузилиши ва иши юзасидан билим- 

ларни синаш (жадвал  ёрдамида сухбат).
II. Янги материални урганиш.
1. Болалик ва усмирлик ёшида скелет ва мускуллар- 

нпнг ривожланиши.
Скелет ва мускулларга нагрузкани аста-секии, мун- 

тазам ошириб боришнинг а^амиятн (жадвал  ёрдамида 
сухбат).

2. Мускулларнинг ривожланишида машцларнинг ро
ли. Мускул ишининг цон айланиши ва нафас системасига 
таъсири (жад ва л  ёрдамида су хбат ) .

3. Жисмоний мехнат,  машцлар ва спортнинг орга- 
низмга таъсири. Эрталабки гимнастикани ишчанлик ко- 
билиятини оширишга таъсири (жисмоний мехнат ва
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спорт билан мунтазам шурулланувчн укувчиларнинг ах- 
бороти) .

4. Умуртца поронасининг цийшайиб цолиши сабабла-  
ри, организмга таъсири (уцитувчи баёни).

Яссиоёцлик хосил булиши сабаблари ва олдини олиш 
(ж адваллар ёрдамида уцитувчи хикояси).

III. Уйга вазифа.
Укитувчи мускулларнинг тузилиши ва ишлаши юза- 

сндан уцувчилар билимини синаб, утган темага якун 
ясагандан сунг, янги теманинг биринчи цисмини ж а д в ал  
ёрдамида тушунтиради. У, болалар ва усмирлар скелети, 
мускуллари ёш улгайган сари ривожланиб боришини 

баён этиб, уцувчилар диццатини цупидагиларга царатади.
Болаларнинг суяклари,  тогайлари жуда  эластик бу

лиши билан катталар суякларидан фарц цилади.
Болаларда бош скелетининг юз кисми, мия цутиси 

кисмига нисбатан кичикрок булиб, ёш улгайиши билан 
бу фарк йукола боради. 4 ёшда мия кутиси суякларида 
чоклар хосил булади. Калла суякларининг усиши 3—4, 
6— 8 ва 11— 15 ёшларда айникса тезлашади.

Умуртца поронасининг буйин, кукрак,  бел, думраза 
кийшаймалари бола юра бошлаши билан шакллана бо
ради.

12— 13 яшар бола кукрак цафасининг шакли катта 
одамникига ухшаш булади.

Б ол ал арда 6—7 ёшдан бошлаб мускуллар кучи орта 
боради. 8—9 ёшда мускул кучининг ортиши анча тезла- 
шадн, 9 ёшдан 12 ёшгача бирмунча секинлашади.

Балоратга етиш даврида мускуллар кучи тез ортади.
Организмдаги турли мускуллар кучи турлича ривож- 

ланади.
5—6 ёшда елка ва билак мускуллари, 6— 7 ёшда 

панжа,  9 ёшдан бошлаб бошца мускуллар кучи орта бо
ради. 8— 17 ёшда ёзувчи мускулларнинг кучи букувчи- 
ларига нисбатан, 8— 10 ёшдан бошлаб унг цулнинг кучи 
чап цулга нисбатан ортиц булади, унг цулнинг цон би
лан купроц таъминланиши бунга сабаб булади.

12 ёшдан 16 ёшгача тик туришни ва юришни таъмин- 
ловчи скелет мускулларининг ривожланиш суръати тезла
шади. 14— 16 ёшгача мускуллар билан бирга буримлар 
бойлам аппарати >^ам катталарникидек ривожланиб бо
ради.

8 ёшдан 10 ёшгача урил болаларда кукрак цафаси 
айланаси бир йилда 1—2 см, 11 ёшдан бошлаб 2— 5 см
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ортади. Шунингдек, елка камари,  ёши ортиши билан 
кул суяклари хам, гавда пропорциялари хам узгариб 
бориши баён килинади.

Уцитувчи янги турилган болада чанок суяги тогай 
катлами бнлан туташган учта алохида суяклардан таш- 
кил топганнни, 14— 15 ёшда цуймич косада усиб, бир 
бутун чанок суягини хосил цилишипи айтади.

Сунг укитувчи скелетнинг турри шаклланиши,  мус- 
кулларнинг яхши ривожланиши учун ёшликдан бош- 
лаб нагрузками аста-секин ошира борган холда жпс- 
моний машклар билан шуруллаииш зарурлигмни таъ- 
кмдлайди.

Мускул толалари хар куни меъёрида ишлаб турса 
кон бнлан озпк моддалар шунчалик куп тушиб туради. 
Жисмоний иш циладиган ва физкультура билан мунта- 
зам шурулланадиган кишининг мускул толалари усади, 
т т о н л а ш а д и ,  скелет хам яхшироц ривожланади.

Укитувчи жисмоний тарбия тушунчасига тухталиб,  
жисмоний тарбия саломатликни мустахкамлаш,  хара- 
кат малакалари куникмаларини эгаллаш,  юцори мех- 
нат унумдорлигига эришншга каратилганини айтади. 
У одамларнп мехнатга тайёрлашдан ташкарн,  жисмоний 
(тезкорлик, куч, чаццонлик, чидамлнлик) ва психик си- 
фатларни (нр°Да > мацсадга эришиш, цатъиятлилик) 
хам ривожлантиради.  Турли хил жисмоний машклар,  
харакатли уйинлар, спорт ва бошкалар жисмоний тар- 
бпянинг воситалари хисобланади.

Бу машклар билан уйда (эрталабки гимнастика 
машцларн) ,  мактабда (физкультура дарслари)  ^амда 
туристик по.ходлар, спорт секциялари,  шунингдек спорт 
мактабларида шурулланилади.

Жисмоний тарбия вактида мускулларнинг ва бойлам- 
лар-нинг турли группалари машц цилиши, уларнинг 
функциялари ва уйрунлигини ривожлантириш баён эти- 
лади. Жисмоний машцлар юрак, кон томирлар,  нафас,  
харакат  аппаратини, моддалар алмашинув процесслари 
фаолиятини яхшилайди. Жисмоний активлик таъсирида 
организм куп кислород олади. Организм цанчалик ёш 
булса, тинч холатда хам,  жисмоний машкларда ^ам кат- 
таларга  нисбатан кислородга купроц мухтож булади. 
Масалан,  одам юрагида тинч ^олатдагига цараганда 
упка вентиляцияси 5— 8 марта,  югурганида эса 15 марта 
ортади. Жисмоний машклар  нерв системасига хам ижо- 
бий таъсир этади. Х|ар куни жисмоний машклар  цилиб
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турганда бу одатга айланади,  бориб-бориб, одам жисмо- 
ний машцлар цилмаса туролмайдиган булиб колади.

Х,аракат активлиги, жисмоний машцлар нерв систе- 
масини машц цилдиради ва чиництиради. Мунтазам ра- 
вишда жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланган 
кишилар касалликларга  кам чалинадилар.  Уцитувчп 
жисмоний тарбия вазифаси устида тухтаб, турли ёшдаги 
болаларнинг жисмоний тарбияси турли максадларни 
кузда тутишини, хусусан бошланрич синф укувчиларида 
жисмоний тарбия туфайли мускул харакатларинипг 
хар томонлама такомиллашишини айтади.

Агар уцувчи асосий ^ара кат  элементларини туррн 
бажаришни урганмаса спортда яхши натижаларга  эрп- 
ша олмайди, уйда зсам уз-узини назорат кила олыайди. 
Бу инсоннинг шахе сифатида шаклланишида ахамиятга 
эга.

IV—V—VIII синф уцувчилари сакраш,  гимнастика,  
акробатика машрулотларидан ташкари,  мураккаб ша- 
ронтда асосий ^ара кат  турлари ва чанри, коньки учиш, 
сузнш, енгил атлетика,  туп билан турли уйнплар уйпаш- 
ни урганади. Бола жисмоний машклар билан мунтазам 
шурулланишга одатланади ва бу одат бора-бора мус- 
тахкамланади.  Усмирларда кичик мактаб ёшпдаги бола- 
ларга цараганда катта куч талаб этаднган машкларни 
чеклаш зарур, чунки боланинг каттиц толнкиши орга- 
низмнинг нормал ривожланишига салбий таъенр цилн- 
ши мумкин. Спорт гимнастикаси, сузиш, фигурали учиш, 
теннис каби спорт турларига бошлангпч танёргарлик 
7 ёшдан, футбол, хоккей, бокс, кураш, коньки отиш каби 
спорт турларига 12 ёшдан бошлаб рухеат бернлиши бе- 
жиз эмас. Урта мактаб укувчилари купинча узларининг 
жисмоний имкониятларига ортицча бахо бераднлар.  
£>у эса жисмоний машрулотларда паст курсаткичларга 
эришишга, муваффакиятсизликка учрашга,  жисмоний 
тарбияга салбий муносабатда булишга олиб келади.

IX—XI синф уцувчилари цуйи синфларда узлашти- 
рилган асосий ^ара кат  куникмаларини ривожлантириш 
билан бирга, куч, статик тезликка алокадор чндамлилик 
хусусиятларини .\ам такомиллаштира борадилар.

Укувчилар цуйи синфларда ^злаштирган харакат  тур
лари, куникма ва малакаларини  такомиллаштпраднлар,  
куч, статик тезкорликка алоцадор чидамлиликни ривож- 
лантирадилар з^амда спортга оид машрулотлар методи- 
касипи, жисмоний машкларни бажаришга оид билим-
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л ар ни  эгал л ай ди л ар  ва, нихоят, хар хил ж и см он и й  
м аш ц л ар дан  узларига ёццанларини т анл ай ди л ар , б а ж а -  
р а д и л а р ,  уз хар акатлар и  сиф атини текш ирадилар , тах-  
лил киладил ар. Ю цори синф уцувчилар ида  чидам лилик  
кучга ц араган да  ор цада  ц ол ади , т а я н ч -^ а р а к а т  орган-  
лар и  имконияти ю рак-томирлар  систем аси  имконняти-  
дан  устун  бул ади . Ш унинг учун ж и см он и й  м аш кларни  
т ан л аш да  зрач билан м асл а^атлаш и ш  керак.

У рил ва киз б о л а л а р д а  ж и см он и й  тарбия олиб бориш -  
нинг узига  хос хусусиятлари  ^ ац и да  су з  ю ритилганда ,  
ш уни айтнш керакки, эркаклар  ж исм оний  иш ларни анча  
енгил б а ж а р а д и л а р ,  чунки у л ар  аёл л ар га  ц а р а г а н д а  ба-  
цувват бул ади л ар .

А ёл л ар  эркакларга цар аган да  ч идам лироц  бу л и б ,  у зо ц  
м у д д а т  бир турдаги  енгилроц иш ларни яхши б а ж а р а д и 
лар , шунинг учун цизлар ва угил  б о л ал ар н и н г  ж и см он и й  
тарби я  м етодлари  бир-биридан  бирмунча ф ар ц  килади.  
У рил б ол ал ар д а  кучни, ц и зл а р д а  эса  эпчилликни ривож -  
лантириш га каратилган м аш рулотларни утказиш  зарур.

1-ж а д  в а л

У рта м актаб  ёш идаги уцувчиларнинг м ускул кучи, кг да (1-М М И  
нинг болалар, усмирлар гигиенаси каф едраси м аълум оти)

Ё ш  (йнлларда)
Угил болалар К и зл ар

умг 1;ул | чаи кул ? н г  кУл чаи кул

11 2 6 ,2 \ 2 1 ,5 1 9 ,0 1 7 ,7
12 2 7 ,0 2 4 ,1 2 1 ,1 1 9 ,8
13 2 7 ,3 1 2 4 ,8 2 5 ,1 2 2 ,9
14 3 2 ,8 ! 2 9 ,0

1
2 5 ,4 2 3 ,3

1 I

Усмир у рил болалар жисмоний имкониятларига ор- 
тицча бахо бериб, узларини курсатиш учун орпр нарса- 
ни кутариб, баланд жойдан сакраб,  бошцаларни хайрат- 
да  цолдирмо^чи буладилар.  Бу албатта  нотуррп ва за- 
рарли. 16— 18 ёшда спортнинг бирор турига иштиёк анча 
ортади, Энди бу ёшдаги йигитлар фойдали жисмоний 
ишлар килиб, кишилар х,урматини цозонишга интилиш- 
лари керак.  Уцитувчи бу уринда жисмоний тарбиянинг 
кадди-цоматдаги нуксонлар — умуртца поронасининг ций- 
шайиши, чопиб юриш ва бошцаларни бартараф этншда 
мух,им ахамиятга эга булишини тушунтиради. Шундан 
сунг, жисмоний мехнат билан мунтазам шурулланувчи 
уцувчи ахбороти тингланади. У уз ахборотида мунтазам 
равишда жисмоний мехнат билан шуруллангани учун
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кайфияти доимо тетик, иштахаси яхши, иш унумн юкори 
булиб юришини сузлаб, жисмоний мехнатни организм 
ривожланиши хамда саломатликка ижобий таъснр эти- 
шини таъкидлайди.

Иккинчи уцувчи эрталабки гимнастика машкларинн 
мунтазам равишда бажарганда кун мобайнида кайфпя- 
ти яхши булиб, узини енгил хис этишини, дарсларни ях
ши узлаштиришини айтади. Эрталабки гимнастика нерв 
системаси тонусини ошириб, ички органлар,  айникса 
юрак-томир системаси ишини яхшилаб,  одамни тетик- 
лаштиради ва анча продали булишмга ёрдам берадн. 
Эрталабки гимнастикани уйкудан уйронгандан 10— 15 
минут утгач, яхши шамоллатилган хонада утказнш ке- 
рак. Гимнастиканинг давомийлиги 10—20 минутдак орт- 
маслиги керак,  аввал енгил машкларни бажариб,  аста- 
секин нагрузкани орттира бориш лозим. Гимнастикадан 
сунг томир уриши бир оз тезлашади,  бу нормал физио
логик холат булиб, бирмунча вактдан сунг нормага цай- 
тади. Эрталабки гимнастикада чузилиш, букилиш, гав- 
дани айлаитириш,  юриш, сакраш,  секинроц югуриш ва 
бошкалардан фойдаланиш мумкин. Эрталабки гимнасти
ка машрулотларида 5—8 та машк бажарилади,  хар бир 
машк 2— 3 дан 8— 10 гача такрорланади. Нафасни узоц 
вакт тухтатиб турадиган машкларни цилмаслик керак.  
Гимнастика машрулотлари пайтида трусик, шиппак ки- 
йиб олиш лозим, ётиб бажариладиган машрулотлар 
учун кичик гиламча булиши керак деб сузини якуклай- 
ди. Янги теманинг 4- кисмига тухталиб, укитувчн умурт- 
ца поронасининг кийшайиб цолиши, яссиоёклик, таянч- 
харакат  органлармдаги нуцсонларнинг олдини олпш ха- 
кида гапиради. Партада нотурри утирганда буйик, орка 
елка мускулларига зур келиши, тез чарчаши,  скелетнимг 
турри шаклланиши ва умуртца поронаси тутри булиши 
учун мускулларни ривожлантиришнинг кагга ахамиятга 
эга эканлигини айтади.

Мунтазам равишда жисмоний машклар килиш мус- 
кулларнинг ривожланишига,  бацувват булишига ёрдам 
беради. Одамнинг цадди-цомати чиройли, турри булиши 
учун юрганда,  утирганда ва ишлаганда гавдасикп турри 
тутиши керак.  Одатда,  турри цадди комат дейилганда 
гавдани ва бошни турри тутиш, кукракни бир оз олдин- 
га чицариб юриш, гавда пропорциясининг мутаносиб бу
лиши тушунилади. Одам гавдаси тузилишига кура ноз- 
ча, хипча, ориц-астеник, семиз, паканарок-гиперстеник,.
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улар орасидаги пор.мал гавда тузилишпга эга булган 
нормастеник типларга булинади. Турли хилдаги ташки,  
ички сабаблар натижасида комат бузнлганда скелет 
шакли узгаради.

К, о м а т б у з н л и ш и п и н г а с о с а н у ч т у р и  
м а ъ л у м :

1. Юмалок орка.  Бунда боланинг боши олдинга анча 
эгнлган, цорни цаппайган, орца мускуллари сует ривож- 
ланган булади, умуртца поронаси олдинга эгиладн, шу 
туфайли, елка ёйга ухшаб оркага кийшаяди.  Бундай 
болалар букчайиб юрадилар.

2. Умуртца поронасининг орцага ва олдинга эгнлишп. 
К,адди цоматнинг бу хилда узгаришига юмалоц ботик ор- 

ца дейилиб, бунда болаларнинг боши олдинга эгилиб, гав- 
даси орцага чициб цолади. Бундай болалар тез чарчапди.

3. К,адди коматнинг бу хил узгаришига ясси орка 
дейиладн. Бундай болалар кучеиз ва жисмонан занф,  
узун буйли, 03FHH ва камхаракат  буладилар.

Умуртца поронасининг ён томонга караб кийшайи- 
ши — с к о л и о з  деб аталади. Сколиоз цизларда урил бо- 
лаларга  нисбатан 5—6 марта куп учрайди. Сколиознинг 
олдини олиш учун профессор Н. М. Шоматов цуйидаги 
профилактик тадбирларни куришни тавсия килади:

1) мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар цомати- 
нинг бузилишини ва сколиозни уз вацтида аниклаш 
учун >;ар йили сентябрь ойида планли равишда медици
на куригини ташкил цилиш;

2) коматида нуксон пайдо булган,  нерв системасп 
бекарор ва нимжон болалар учун болалар богчаларида 
хамда мактабларда алохида группалар ташкил цилиш;

3) сколиози бор, даволанишга мухтож болаларнп 
махсус мактаб-интернатларга ^тказиш;

4) профилактик медицина куриги вацтида таянч-ха- 
ракат  органларида турма ва орттирилган касалликлар 
топилган болаларни руйхатга олиб, уларни махсус орто
педия касалхоналарида даволаш;

5) бош педнатрларнинг уз районларидаги касал бо
лаларни аниклаш ва уларни район педиатрларига юбо- 
риш ,\амда шахарларда сколиози бор болалар сонига 
цараб, махсус болалар борчалари ва мактаб-интернатп- 
ни ташкил цилиш;

6) ота-оналарнинг,  педагогларнинг, болалар борча
лари ходимларининг болалар цоматининг нормал були- 
ши учун рамхурлик цилиши;
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7) болаларнинг с о р л о м  ва комати чиройли булишн 
учун мактабда,  уйда тутри утиришни, тик, букчаймасдан 
турри юришни ургатиш;

8) мактаб парталари,  уциш цуролларн ва мебелла- 
рини синфларга тутри жойлаштириш ва уцувчиларннпг 
ёшнга хамда синфга цараб мослаш.

9) мактабгача ёшдаги ва мактаб ёшидаги болалар 
уртасида махсус жисмоний машклар утказншки кепг 
пропаганда килиш. Уцитувчи янги теманинг бу кисмини 
якунлаб,  мунтазам равишда физкультура ва спорт бн- 
лан шурулланиш кишининг нормал усиши, ризожланн- 
шн, ички органлар ишининг яхши булнши, каддп-цомат- 
нинг келишган булиши хакида гапиради. Албатта 
бунда укувчининг ёшини, жинсини, жисмоний имконият- 
ларнни хисобга олиш лозимлиги уцтирилади.

Шундан сунг, уцитувчи янги темага якун ясаб, усмир 
скелет ва мускулларинииг шаклланиши жисмоний мех- 
нат, жисмоний машклар,  спортга борликлигпни, биноба- 
рин, хар бир уцувчи кундалик хаётида,  ацлий мехнат 
билан бир цаторда жисмоний мехнат, жисмоний м аш к
лар килиши,  спорт билан мунтазам шурулланиши зарур- 
лнгини, шундагина скелет ва мускулларнинг турри 
ривожланишн, цадди цомати тугрн, узи сор-саломат 
булишини таъкидлайди.  Сунгра уйга вазнфа берилиб, 
дарсликнинг 16-§ ни дарслик иловасининг 3 - §  ни укиб 
келиш, ундаги саволларга жавоб  топиш, мунтазам 
равишда бажариладиган жисмоний машкларнипг мус- 
кулларга таъсирини аницлаш максадида куйидагп 
жадвал ни  тулдириб келиш топширилади.

Ж исм оний м аш кларнипг м ускуллар  йугонлигига таъсири

Число Елка аилаилси, мм Пслд'.ф ай таиаси, мм

!
Уцптувчи мускул системасига баришланган умумлаш- 

тирувчи «Скелет ва мускулларнинг ривожланишида ха- 
ракаг  активлнгининг роли» темасида уцувчиларнинг 
уйга берилган топширицларини курнб чикиб, олинган 
маълумотларни таццослаб,  синф укувчилари мисолида 
жисмоний иш, спорт ва жисмоний машцларнинг елка ва 
болдир мускуллари айланаси йуронлигининг ортишига
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ижобий таъсирини тушунтириб беради. Уцувчиларни 
системали равишда жисмоний машклар билан шурул- 
ланишларига ундайди.

КОН ВА КОН А Й Л А Н И Ш И

«Кон» темаси хужайра доирасида, «Кон айланиши» 
эса органнзм доирасида куриб чикилади. Укувчилар цон 
плазмасн,  шаклли элементлари,  туцима суюцлиги ва 
лимфа,  гомеостаз, уни сацлаб турувчи механизмлар,  
организмнинг ички мухити билан танишадилар.  Орга- 
низмнинг ички мухити туррисидаги тушунчани шакллан- 
тирнш организм бир бутун деган хулоса учун асос булиб 
хизмат килади. Бу темада организмнинг ташки ва ички 
мухити туррисидаги тасаввурларни аницлаштириш 
керак. Ташци му^ит шароитлари доимо узгариб туради, 
ички мухит шароитлари эса хамиша маълум д а р а ж а д а  
сакланиб колади.

Организмнинг ички мухити хакида гапирилганда кон 
плазмаси устида алохида тухтамок керак. Кон плазмаси 
цошшнг суюк кисми булиб, асосан сув ва унда эриган 
органик хамда анорганик бирикмалардан иборат. К он 
плазмасининг бундай таркиби одамнинг бутун умри мо- 
байнида бир хилда сацланади.  Овкат хазм цилиш орган- 
ларидан цон плазмасига доимо сув, озиц моддалар ту- 
шиб туришига карама й  таркиби узгармайди.  Плазм а  тар- 
кибининг узгариши организмга халокатли таъсир килади,

Кон таркибидаги цанд, натрий, калий, кальций,  хлор, 
водород ионлари, фосфат ва карбонат кислота колдшу 
лари зарур нисбатда булади. Тана температураси,  цон 
босими, осмотик босим организмда бир д а р а ж а д а  сак 
ланиб туради. Куп цон йукотиш одамнинг хаёти учун 
хавфли,  шунинг учун бундай вацтда кон йуцотган одам- 
га зудлик билан кон цуйиш зарурлиги таъкидланади.

Бир одам конини иккинчи одамга цуйиш учун узоц 
йиллар мобайнида уринишлар булган. Медицинада цои 
группаларининг кашф килиниши ва кониинг физиологик 
хусусиятларини урганиш натижасида беморларга цон 
цуйнш кенг цулланила бошланди. 1906— 1907 йилларда 
чех олими Ян Янский кон группаларини тартибли рим 
рак ам лар и  билан белгилайди. Янский кон группалари- 
н и : ' 0(1) ,  А (П ) ,  В ( Ш ) ,  AB(IV)  га булган эди. Кондаги 
эритроцитларда ёпишувчи модда (А) ва (В) агглютино- 
генлар булади, цон плазмаси таркибида ёпиштирувчи 
модда а ва р  агглютинин булади. Донор эритроцитлари-
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дагн агглютиноген А билан реципиент (бемор) плазма- 
сидаги агглютинин а  ёки агглютиноген В билан агглю
тинин р учраса бемор цонидаги эритроцитлар бир-бири- 
га ёпишиб колади ёки цонда гемолиз ^одисаси руй 
берадн. Бу реакция агглютинация реакцияси дсб юрити- 
лади.  К,он цуйиш хацида гапиргапда дарсликлнинг 
«Кон» темасидаги 1-таблицадан фойдаланиш максадга 
мувофицдир.

«Коннинг ивиши» те.мачасида тромбоцитларни цон- 
нинг ивпшидаги ролига тухталиб, кон ивиш процесси 
кандай содир булиши, яъни плазманинг эрувчэн оцси- 
ли — фибриноген хпмиявин жнхатдан узгариб зримай- 
диган толали оксплга — фибринга айланиши,  фибрин 
толалари  эса куюклашпб,  шикастлапган цон то.мир те- 
шикларини беркитиб цуйиши, бу процесснинг ж уд а му- 
раккаб  эканлиги айтилади.  Чакалокларда кон катта 
одамлардагига  Караганда секинрок ивийди. Баъ зи  угил 
болаларда,  катта одамларда кон иви.маслиги, яъни гемо
филия касаллиги учраиди. Бу касалликда бирорта цон 
томир шикастланганда цон тезда ивимайди, иатижада 
одам цисца вацт ичида куп цон йуцотади. Баъ зан  аёл- 
ларда хам тугруц вактида цоннинг ивиш хусусмяти ка- 
майиб кетиши мумкин, бу эса аёл хаётнни хавф остида 
цолдиради.  Эритроцитлар ва лейкоцитларнинг тузилиши 
ва функцияларига тухталганда баъзи зрка кл ар  кони 
таркибида лейкоцитлар ва эритроцитлар мицдори бир- 
мунча куп булиши айтилади.

«Камконлик» темачаси баён этилганда конда гемо
глобин микдорининг оз булиши, баъзан эритроцитлар- 
нинг камайиб кетишига боглиц булиши тушунтирилади.  
Камцонликка туйиб овцатланмаслик,  баъзи юцумли 
касалликлар билан огриш цон яратиш органи-цизил ку- 
мик функциясининг бузилиши сабабчи булади.

Камконликда цоннинг упкадан кислородни бирикти- 
риб олиш хусусмяти камаяди, натижада организм туки- 
ма ва хужайралари кислородга ёлчимай цолади. Кисло- 
родга ёлчимаслик эса барча органлар фаолиятини издан 
чицарадн. Айницса кислород етишмовчилигидан нерв 
системаси, юрак-томирлар системаси дард  тортади.  Бо
л ал ар д а  ёки усмирларда тери оцариши, умумий бе^ол- 
лик, бош айланиши, салга толициб цолиш, яхши ухлай 
олмаслик камцонлик белгилари хисобланади. Камкон
ликда организмнинг юцумли касалликларига чидамли- 
лиги сусаяди. Камцонлик безгак, сил, гижжа касаллик-
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лари,  за, \арланиш, узоц муддат зах хонада булиш, цат- 
тик чарчаш, туйиб овцатланмаслик,  туйиб ухламаслик 
окибатида пайдо булади.

1\<:мцоаликнннг олдини олиш учун одам яшайдиган ша- 
роит яхши бу’лиши, снфатли овцатлер еб туриш лозн.м.

Мохнат ва дам олишки тутри ташкил этнш, сорлик- 
ни муста.чкамлаш, суткада камида 8 соат ухлаш,  соф 
хазода куп булиш, физкультура ва спорт билан мун- 
тазам шурулланиш камконликнинг олдини олади. Кам- 
конликда оксил, вптамиплар ва тсмир моддаснга бой 
овкатлар (тухум оксилн, нухат, исмалок, жавдар,  нон, 
олма) ни куп пстоъмол килнш керак. Бу дарсда СССР 
ахолнси ссрлнриии саклаш ва мухофаза кплпш хакпда 
^а.м сузлаб бериладн.

«Кон айланиши органлари»,  тузилиши ва функция- 
ларини баён этишда бу органларнниг ёшга, жинсга 
алокадорлиги >;ацида маълумот бериш керак.

Хусусан, юрак тузилиши темачасида юрак мускул- 
ларннинг жуда катта иш бажариши айтилади.

Одатда юрак мускуллари цизларда утил болалзрга  
цараганда сал заифрок ривожлангап булади. Укув- 
чн доимо жисмоний машрулотлар,  спорт, апникса,  сув 
спорти билан шуруллангапда юрак мускуллари тола- 
лари яхши ривожлаиади.

Юрак  клапанларм хакнда гапирганда тавакали 
ва ярпмойсммон клапанлар п ш п н н п г  турли хил касал- 
ликлар натижасида бузилнши, чукомчи болаларда тур- 
ма юрак пороги булишн хацида тухташ керак.

Укитувчи тутма ва орттирилган юрак пороклари- 
нинг медицинанинг сунгги ютуцлари асосида давола- 
кастганини таъкидлайди ва шундай касаллик булган- 
да албатта  врач-кордиологларга учраб, даволакиш 
зарурлигини айтади. Бола турилгандан то 15 ёшга ет- 
гунча юрак 15 хисса катталашади,  юрак апницса 12— 15 
ёшда тез усади. Усмирликда юрак мускуллари хали 
яхши ривожланмаганлиги туфайли юрак цоринчалари 
цонни кипинчилик билан артерияга чицаради, чунки 
бу даврда юракнинг тож томирлари яхши ривожлан- 
маган булади. Юрак ишини нерв ва гуморал йул би
лан бошцарилиши хацида гапириб уцувчилар дицкати 
цуйидагиларга жалб  этнлади.  Усмирлик даврида юрак 
кисцариши бир оз секинлашади,  балогат ёшида баъ- 
зан юрак санчиб огрийди, хаво етишмай колади,  кейин- 
чалик бу узгаришлар у^тиб кетади- Усмирлик даврида
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кизлар анча хис-хаяжонли, асабий б^либ цоладилар,  
юрак уриши тезлашади.  Шунинг учун утил болалар 
кизлар билан яхши муомалада булишларн керак. Бир 
ориз ножуя суз, цупол муомала дилга озор беради, 
асаб бузнлади, натижада усмирнинг юраги санчиб ор- 
рнйди, хаво етишмайди, кизлар салга йирлайди. Ус- 
мпрларпн иродали, хаётда учрайдиган кийинчиликлар- 
га бардошли цплпб тарбиялаш нерв системасини чи- 
никтиришга бевоспта алоцадор. Томир уриши ва цон 
босими хакида суз юритганда кизларда артерия томир- 
лари чуцуррок жоплашгаплнп: ,  аёлларда тери ости 
ёг тукимасп цалинроц, кон босими эркакларинкига Ка
раганда бир оз паст булиши айтилади. Кон босими 
ташки мухит таъсиротлари,  гап-суз, хпс-хаяжон таъсн- 
рида узгаради- Йигнт-кизларда кон босими ортганда 
тезда врачга бориш лозим. Кон босими ошгапда одам- 
нннг бошн оррийди, баъзан юзп цизарадп ва хоказо.

Кон окишнда биринчи ёрдам курсатиш баён этил- 
га кд а 2—2,5 л кон йукотиш ода мни улнмга олиб ке- 
лншп, айникса бош миянинг кислород бнлан таъмин- 
лапнши бузилишм, капиллярлардан,  венадан, артерия- 
дан кон окишининг узига хос хусусиятлари, жарохат-  
ланган одамга курсатиладиган биринчи ёрдам чорала- 
рп батафсил ёритилади. Хусусан бурундан кон оккан- 
да бемор бошиип бир оз энгаштириб утказиб куйиб, 
халкумп ва меъдасига кон кетншининг олди олинади.

Беморнинг ёкаси ечиб куйилади, йуталаётган булса, 
дарров йутал дорп бериш зарур. Бурунга бир неча 
минут совуц сувда хулланган пахта, бурун тешпклари- 
га эса водород пероксидга хулланган дока ёки пахта
Т !; К И б ЦуЙИШ ЛОЗИМ.

«К,он ва цон айланиш» темасп бнлан алокадор ра- 
вишда гнгиеник ва жинсий тарбияпи амалга  ошнрпш 
методикаси «Иммунитет» тсмасига барншланган дарсда 
очиб бернлади.

Т е м а :  Иммунитет
М а ц е  а д :  Уцувчиларни юцумли касалликларнинг 

мохияти ва касалликлар профилактикаси билан таништи- 
риш, «иммунитет» тушунчасини шакллантириш,  эмлаш 
ва даво зардобларини цуллаш зарурлигиии асослаш.

И. И. Мечниковнинг иммунитет хакидагп таъли- 
мотини атрофлича тушунтириб бериш оркали гигиеник 
ва жинсий тарбия бериш.
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Ж и х о з л а р :  «Кон», «Бактерпялар»,  «Сувчечак»,  
«Скарлатина»,  «Кнзамиц» жалваллари .  II. И. Мечни
ков ва Л. Пастер портретлари- Эпидиаскоп орцали 
юкумли касалликларга оид расмларни курсатиш.

Методик тавсиялар
I. Билим ва кунпкмаларни текшириш:
1. К,он хужайралари .^ацидаги билимларни синаш 

(жадвал ёрдамида уцувчилар баёни).
2. «К,он хужайралари» жадвалини тулдириш ку- 

никмасини текшириш.
II. Янги материални урганиш:
1. Юцумли касалликлар,  касаллик вацтида гиги-  

еник режим,  юцумли касалликлар олдинп олнш (уки- 
тувчи хикоясн ва сухбати).

2. Иммунитет — организм хужайралари,  тукималар-  
ни ёт моддалардан химоя килишда организм реакиияси 
(уцитувчи ^икояси).

3. Ёт моддалар ва уларнинг захарларинп органи- 
змда зарарсизлантирувчи антителолар хосил булиши 
(у ци ту вч и х и ко я с и;.

4. И. И. Мечниковпинг фагацитоз  хацидаги таъли- 
мотп. «Жадвал  ёрдамида укптувчи баёни».

5. Шамоллаш.  «Сухбат»- Укувчиларнинг дарслик 
билан мустацил ишлаши.

6- Иммунитет турлари, даво зардобларн,  эхтибг 
эмлашлар.

III. Юцумли касалликлар, иммунитетнинг а^амнятп 
^акидаги билимларни мустахкамлаш.

IV. Уйга вазифа.
Дарснинг ташкилпй кисми тугагаидан сунг утган 

темани сураш учун куйидаги саволлар берпладп:
1. К он плазмаси таркибини айтинг-
2. Эритроцятлар цандап тузилишга зга?
3. Улар цандай вазифани бажаради?
4. Лейкоцитлар хацида нималарни биласиз?
5. Коннинг шаклли элементлари каерда хосил бу- 

лади?
Укитувчи утган темани кискача якунлагаидан сунг 

уцувчилар диццатини янги тема: «Иммунитет»га к,а- 
ратади.

У укувчиларга юцу.мли касалликлар хацида га- 
пириб шундай дейди:

Юкумли касалликларга гепатит, грипп, кизамнц, 
терн касалликлари, ич терлама,  сил, цизилча, сув-
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чечак, кук йутал, дизентерия, дифтерия (б \тма)  ва 
бошка касалликлар кнради. Юкумли касалликлардан 
организмни химоя цилишнинг турли усуллари ва ме- 
тодлари бор.

Одам организми касаллик келтириб чнцарувчм туп. 
ли микроблар ва вируслардан узини химоя килиш 
хусуспятига эга. Одам организми нимжон булиб цол- 
ганда эса ташцаридан тушадигаи микробларга царши 
кураша олмай цоладн, бинобарин турли касалликлар 
папдо буладн. Терини микроблардан сацлсвчи табпий 
туснк дсб бежнз айтишмайдп. А1, г бод о микроблар шпл- 
лиц цаватдан утгудек булса,  бу ерда энди химоя ппо- 
цесси давом этнб, ял л и ы а и и ш  бошланади,  яллпрланиш 
хам микробларнпнг купанишпга тусцннлпк кнлади- Агар- 
да микроблар бу тусикни хам бартараф этса, у холда 
экдн цок га утади.

Организмда цон томирлар, лимфа томирлари лсвор- 
лари ва лимфа тугунларп ички тусик ролп;ш Сажара- 
дп. Томирлар деворида харакатсиз фагоцитлар була- 
ди, булар цон ёки лимфа окимига тушган касаллик 
кузратувчиларини тутиб олиб, ютиб юборзди. Апниц- 
са лимфа тугунлари микробларни ушлаб цолиб, бошца 
жойларга тарцатмайди.  Шунинг учун лимфа тугунла- 
ри.чп организмнииг узига хос фильтри деб юритилади. 
Ангина ёки хроник тонзиллитда буйиндагп лимфа ту
гунлари катталашади, чунки бу ерда микроблар зарар-  
сизлантирилади.  Организмни турли инфекциялардан а н 
титело орцали хам химоя килинади. 1^онда ва туцима- 
ларда куп мицдорда фагоцитлар буладн. Булар касал 
лик цузратувчилар тушган жопни ураб олади за улар- 
нинг купайишига йул цуймайди. Касаллик хосил булган 
жой яллирланиб, микроблар ула бошлайди.

Юцумли касалликлар белгиларига тухтаб уклпувчи 
кунндагиларни айтади. Касаллик цузгатувчилари ор- 
ганнзмга тушиб то касаллик аломатлари папдо булгун- 
га цадар утадиган даврни инкубацнон ёки яширин 
давр дейилади, чупки бу даврда халп касаллик белги- 
лари намоён булмайди. Бу давр турли касалликларда 
бир неча соатдан бир неча ойгача давом этади. Чунон- 
чи, сари к касаллигининг яширин даври 15 кундан 50 
кунгача, гриппники 1—2 кун, дизентерия ва дифтерия- 
ники 2 кундан 7 кунгача, скарлатинаиики бир неча 
соатдан И — 12 кунгача, цизамицникн 8— 17 кун, кук 
йуталники 3— 15 кун, сувчечакники 11— 21 кун.

Хар бир борча тарбнячиси, мактаб уцптувчиси ва



ота-оналар касалликларнинг яширин даври хасида 
маълумотга эга булишлари керак,  чунки юкумли ка- 
саллик таркалган даврда болалар муассасаларида,  
мактабларда карантин белгиланади.

Укитувчи касаллик тарцалмаслиги учун бемор бу- 
тунлай тузалмагунича кучага чиь;иши мумкин эмас- 
лигнни айтади- Бемор асло совкртмаслиги, харорати 
асли ^олига келмагунча ч^милмаслиги,  огир ишлар- 
ни кплмаслиги, углеводли овкатларни купроц енпшм 
керак. Бола касал булпб колгапда,  албатта ,  ндожн 
борича тезлик билан врачга курсатиш ва унинг масла- 
хати билан даволаниш,  дориларни вактида ичнш, пар- 
^ез тутпш, етарлича ухлаш керак.  Врач маслахатлари-  
га амал килмай пала-партиш даволаниш окнбати ёмон 
буладп. Янги темаминг айрим материаллари ёрнтил- 
ганда, укитувчи дарслик материалларига асосланиб, 
иммунитет бу организмга тушган ёт моддалар — ка сал
лик ^ з р а т у в ч и  микроблар,  уларнинг за^арлари,  мос 
тушмаган группа цони, бошца организмдан кучирилиб 
■утцазилган тук;ималарга ^арши махсус ^имоя моддала- 
рини ^осил цилиш цобилияти, деб таърифлайди.

Организмга бирор хил бактерия ёки вирус тушгаии 
билан касаллик ривожлана цолмайди, чунки юкори- 
да айтиб утилганидек организмнинг узида антителолар 
булади. Шунга ^арамасдан,  айрим холларда баъзи мик- 
роорганизмлар,  одам организмига кириб купая бошлай- 
ди. Уларга ^арши одам организми тезда ^имоя восита- 
ларини ишга солади ва о^ибатда купаяётган касаллик 
турдирувчи турли микроорганизмларнинг захарини за- 
рарсизлантириш цобилиятига эга булган махсус анти- 
телоларни ишлаб чи^аради.  Крида антитело мицдори 
тез купайиши туфайли микробларнинг микдори олдин 
камаяди, сунг улади.  Бемор аста-секин сорая бошлайди.

Укитувчи Э. Женнер,  И. И. Мечников, Л. Пастер- 
ларнинг олиб борган илмий-тад^и^от ишларидан суз- 
лаб беради- Д а р е  жараёнида ю^оридаги олимларнинг 
портретлари намойиш этилади. И. И. Мечников кашф 
этган фагоцитоз хрдисасига тухтаб, лейкоцитлар к а 
саллик турдирувчи микроблар пайдо булган ту^има- 
ларга  тезлик билан етиб бориб, микробларни уз сохта 
оёклари билан цуршаб олади ва уларни цитоплазмаси 
ичида хазм цилиб юбориши ок;ибатида организмни 
юкумли касалликлардан  химоя цилишда мухим роль 
уйнашлигини, И. И. Мечников фагоцитоз хрдисасини
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кашф этиш билан ^оннинг химоявий хоссаларини ур- 
ганишга асос солинганлигини таъкидлайди.

Уцувчилар шамоллашга оид уцув материалини 
^златт; ;ргап лар : ;д 2 Н сунг укитувчи турма ва хаёт да- 
вомида орттирилган иммунитет турлари хасида  куни- 
дагиларни баён этади. Турма иммунитет одатда фило
генетик тараэдиёт натижаси ^исобланиб, шу хайвон 
ёки одам учун хос булади. Бу иммунитет хилига мнсол 
^илиб одамга корамоллардаги вабо юцмаслиги ёки 
одамдагн венерик касалликлар билан уй хайвоилпри 
касалланмаслиги айтилади.  Одам баъзи ю^умли касал- 
ликларга нисбатан актив иммунитет хосил килади. 
Баъ зи  ю^умли касалликлар,  чунончи, дифтерия (бурма) 
полиомиелит ва бопи^аларга царши турли зардоблар би* 
лан эхтиёт эмлашлар  килинади. Янги тема якунида уци- 
тувчи ю^умли касалликларга  1̂ арши курашда Э. Джен- 
нер, Л. Пастер ва И. И. Мечниковларнинг кашфиётла-  
рига ^исцача хулоса цилади.

НАФАС ОРГАНЛАРИ

«Нафас органлари» темаси билан танншиш жараё- 
нида нафас олишнинг ёш хусусиятлари, ^из ва урил бо- 
л аларда  узига хос хусусиятлар гигиенасига оид маълу- 
мотлар бериш билан бирга хикилдо^нинг ёшга ва жинс- 
га хос тафовутлари ^ак;ида ^уйидагилар баён зтилади.

Хицилдоц бир неча торайлардан ташкил топган 
булпб, асосан хаво нуллари хисобланади.■ Усмир \тил 
болаларда хикилдокнинг тогайлари жинсий балогат 
ёшида олдипга туртиб чикади. Жинсий балогат  ёшида 
эркакл арда товуш борламлари аёлларникига нисбатан 
узунроц булади. Шунинг учун эркакларнинг овози 
пастроц булади. Хнкилдоц тузилиши утилганда усмирлик 
ва балогат ёшида ^атти^ овоз чикариш, бал ан д  товуш 
билан ашула айтиш, сову^ хавода узок муддат сузлаш 
товуш аппарати касалланишига олиб келишини, окибат- 
да товуш хириллаб,  бурилиб, хатто йук; булиб колиши 
мумкинлигн айтилади. Чекиш хам товуш аппаратига жу- 
да  зарарли таъсир этади. Шунга кура бу дав рда товуш 
пайларини нихоятда эхтиёт 1̂ илиш лозимлиги уцтирила- 
ди. Упка ва ту^ималарда газлар  алмашинуви билан та- 
нишилганда нормал нафес олпшда нафас олиш, нафас 
чикаришга нисбатан кискароц булиши айтилади.

«Нафас  харакатлари» утилганда аёллар упкаси хаё- 
тпй смримининг эркакларникига нисбатан камро^ бу-
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лиши, кизлар нафас олганда купроц кукрак мускулла-  
ри ^искариб бушашиши,  урил болалар нафас олганда 
эса корин мускуллари актив к;атнашиши, нафас мускул- 
ларннп албатта ёшликдан бошлаб чини^тириш, бунинг 
учуп хар куни жисмонип мехнат килиш, физкультура 
ва спорт билан шуруллаииш зарурлиги уцтирилади.

Т е м а :  Х|аво ор^али утадиган юцумли касалликлар 
ва уларнинг профилактикаси.  Нафас  органлари гиги- 
енаси.

М а к с а д :  Нафас  оркали юцадиган юкумли касал 
ликлар ва уларнинг олдинн олиш мисолида гигиеник 
тарбия бериш.

Ж и х о з л а р :  «Н афас органлари», «Иш куни мо- 
байнида синф хавоси таркибининг узгарпшп», «Нафас 
гигиенаси», «Х^аво-томчи инфекциялари профилактика
си» жадваллари.  «Нафас гигиенаси» уцув кинофильми.

Методик тавсиялар
I. Сунъий нафас олдириш, юрак фаолиятининг ь^айта 

тикланиши, иммунитет ва юкумли касалликларга  к,арши 
курашиш хакидаги билимларни текшириш (у^увчнлар 
баёни, сухбат) .

II. Янги материални урганиш.
1. Х,аво оркали инфекция юкиши. Грипп (укувчи 

ахборотн) ■
2. Упка касаллиги (укитувчи баёни).
3. Нафас иуллари касаллнклари профилактикаси.  

Касаллик вацтида режим.
4. Хаво мухити гигиенаси (жад ва ллар  ва «Нафас ги

гиенаси» кинофильмини намойиш килган холда сухбат.
5- Нафас гигиенаси (сухбат).
6. Чекишнинг одам организмига зарарн.  Чекпш на- 

тижасида келиб чи^адиган касалликлар (сухбат).
III. Уйга вазифа.
Дарснинг ташкилий цпсми тугагач, укитувчи сунъий 

нафас олдириш юзасидаи укувчилар бергаи жавобла-  
рини тинглаб, утган темани якунлайди.

Янги тема сарлавхасини доскага ёзиб, укувчиларни 
унинг плани билан таништирадн ва шу планнинг би- 
ринчи цисми ёритилади.

Инфекция хаво оркали ю^ишини баён этиб, куйида- 
гиларни айтади.

Юкумли касаллик билан огриган бемор йуталган- 
да, аксирганда сулак зарралари билан ташки мухитга
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микроблар отилпб чикади ва сорлом одамларнинг на
фас йуллари шиллик пардасига тушиб, касаллик пайдо 
цилиши мумкин.

Буидаи касалликларга грипп, упка сили, дифтерия, 
скарлатина,  чинчечак ва бошкалар кпради.

Грипп вируслари, юкиш йуллари, касаллик белгнля- 
ри, кечмш асоратлари,  касаллик вацтида гигиеник ре- 
жимга  риоя килишнинг зарурлиги хасида шундай де- 
йилади.

Грипп уткир юкумли касаллик хисоблаиади. Унанг 
А, А ь А2, В, С турлари бор. Грипп вируси куёш нури- 
да  (30'С дан юкори температурада) ва дсзикфекция- 
лозчи моддалар таъсирида тезда улади. Грипп тнтраб- 
какшаш,  аксириш, йуталиш билан бошланадн,  сунгра 
харорат тезда кутарилиб, 4— 5 соат ичида 38,7—39,8° 
д а р аж аг а  етади. Беморнинг боши, пешона сохаси, ай- 
ницса катти^ оррийди, аъзойн бадапи зир^ирайди,  боши 
айланади,  иштахаси пасаяди.

Грипп билан орриган одам тез тузалиши, касаллик 
бошцаларга ю^маслиги учун урин-курпа цилиб ётиши, 
врач буюрган дориларни белгиланган вацтда пчиши, 
зах жойда ётмаслиги, и с с щ  кийиниши, енгил з^азм бу- 
ладиган сервитамин овкатларни еб туриши керак-

Грипп билан орриган беморни дархол алохидалаб ёки 
у  ётган жойни бирор нарса билан тусиб ^уйиш керак. 
Беморнинг сочири, идиш-товогидан бошкалар  фойда- 
ланмаслиги,  хусусан. ёш болаларни беморга яцин йу- 
латмаслик керак. Сунгра укитувчи шундай дейди:

Сил касаллигининг ^узратувчилари — кох таё^ча- 
лари асосан упкани зарарлайди.  Сил микроблари бе- 
мор йуталганда,  аксирганда,  балгам ташлаганда ат- 
роф-хавога таркалади,  полга, уй деворларига,  уйдаги 
буюмларга,  турли нарсаларга  тушади- К,уёш нури туш- 
маидиган зах жойларда сил таё^чалари узининг хаёт 
фаолиятини узо^ вацтгача саклаб цолади.

Сил касаллиги купинча болаларга,  усмирларга ,  
кекса ёшдаги одамларга  тез юк;ади. Сил касаллиги 
юккандан кейин беморнинг тана харорати кутарилади,  
калта-калта йуталади. Касал болани иложи борича 
барвакт врачга олиб бориб, тула-тукис даволатилса,  у 
бутунлай согаймб кетади.

Бемор уз вактида даволанмай, дард  огирлашганда 
упка ту^ималари смирила бошлайди ва касалликка 
даво килиш кипинлашадн.

Мамлакатпмизда ахолп турмуш даражасининг юк-



салиши,  санитария гигиена ишларининг ю^ори дара- 
ж ада  йулга цуйилиши, беморларга курсатилаётган 
медицина хнзмати яхшиланиши туфайлн сил билан 
касалланнш ^одисалари анча камайди.

Сил касаллигинп даволашда совет медицинаси катта 
ютукларга эришди.

Сил билан огримаслик учуй :;ар бир киши унннг ол- 
диии олиш чора-тадбнрлерини билиши керак.

Хаво мухпти гигиенасн хакида гапирганда одам бир 
неча кун овкат емаса хам яшаши мумкинлигини, лекин 
.хавосиз бир дакица хам яшаш мумкин эмаслиги ай- 
тилади. Иксоннинг сихат-саломатлиги куп жпхатдан 
унп ураб турган хавонииг мусаффо булишига боглшу 
Тоза хаво — танга даво деб бежиз айтилмайди.  Атмо
сфера,  синф, турар жои хавоси ь;а:1чг.лик тоза ва му
саффо булса одамнинг ишчанлик ^обилияти шунчалик 
яхши, рухн енгил булади. Мактабда 45 мпнутлик даре 
давомида сииф хавосининг намлигп ортади, температу- 
раси кутариладк, хаво таркибида кислород микдори 
камайиб, карбонат ангидрид микдори купаяди. Шунинг 
учуп укитувчи синфни хар танаффусда шамоллатиш 
зарурлигини таъкидлаиди- Хоналарни ^ул латта  билан 
артиш хам хавонинг тозалаиишига ва микробларнинг 
анча камайишнга ёрдам беради.

Яшил усимликлар бизнинг дустимиз, чунки яшнл барг- 
л а р  фотосинтез натижасида атмосферага кислород чи^а- 
ради. Киши урмонда, тог ён багирларида дам олганда 
туйиб-туйиб нафас олади, узини яхши хис этади. Ш у
нинг учун хар бир у^увчи узи яшаб турган жойда,  мак
табда яшил усимликларни купайтириши, атроф-му^ит 
хавосининг ифлосланишига ^арши чора-тадбирлар ку- 
ришн керак. Транспорт воситаларининг купайиб бориши, 
тез учар самолётларнинг яратилиши,  атом кучидан 
тинчлик мацеадларида фойдаланиш атмосфера му^итига 
таъсир ^илмай ^олмайди,  албатта.  Завод-фабрикалар-  
дан  чи^аётган зарарли чициндиларнинг хам атмосфера 
^авосини ифлослантираётгани айтиб утилади.

Хукуматимиз томонидан атмосфера хавосининг иф- 
лосланиши олдини олиш ва ахоли яшайдиган жойларда 
сапитария-гигиена шароитини яхшилаш тугрисида кузда 
тутилган чоралар хамда К П С Снинг  XXIV—XXVII 
съездларида шу масала юзасидан белгиланган тадбир- 
лар иттифок, республика,  область ва районларда атмо
сфера хавоси ифлосланиши олдини олишга каратилган.
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Кинофильм намойиш килгандан сунг, укитувчи 
тутри нафас олишнинг нафас гигиенасида- мухим аха- 
миятга эга эканини, нафас органларини ривожлантириш 
учун пиёда юриш, югуриш, сузиш, гимнастика билан 
шутулланиш ва велосипед миииш, тутри нафас олмшга 
урганиш зарурлигини айтади. Чунончи, одам нафас ол- 
ганда, бурун бушлирида хаво илийди, чанг ва микроб- 
лардан тозаланади.

Болаларни бурун оркали чукур, бмр маромда нафас 
олншга ургатиш керак. Тинч турганда, юрганда,  гогур- 
ганда, турли пшлар килганда уни тутри нафас олншга 
ургатиш гигиенанинг мухим вазифаларидан бири хи- 
собланади. Бола кукрак ^афасининг тутри ризсжл а-  
ниши учун синфда партада утирганда,  уйда даре тай- 
ёрлаганда гавдасини тутри тутиши, ёшлигидан бош- 
лаб кукрак мускулларини ривожлантнрувчи спорт 
турлари (сузиш, эшкак эшиш, коньки отиш, чангида 
юриш),  нафас гимнастикаси билан шутулланнши ке
рак. Бола тик турганда,  юрганда, гавдасини тутри ту
тиши керак, букчайиб юриш эса зарар.  Ашула айтнш, 
декламациялар укиш товуш аппаратини, упкани ривож- 
лантиради.  Бнро 1\  ашула айтганда хам тутри нафас 
олишга урганиш, ашула дарсини яхши шамоллатил- 
ган пли^ хонада утказиш зарур.

Уцитувчи чекишнинг нафас йуллари, упкага катта 
зарар килишини хаётий мисолларда айтади. Чеккан 
одам факат  узини эмас, балки атрофдагн кншпларни 
хам захарлайди Папирос, сигарета тутунидаги захар- 
ли моддалар,  айницеа, никотин нафас йуллари шили^ 
пардасини яллирлантиради. Даво йулларидаги эпителий- 
нинг химоя функциясини, упка хужайраларининг элас- 
тиклигини камайтиради. Чекувчи кишиларнинг купчили- 
ги бронхит, зотилжам,  упка сили, нафас кисиш (астма) 
ва боннца касалликларга  тез чалинадилар.  Тамаки тути- 
ни таркибида никотин, ис гази, цианид кислота, аммиак,  
формальдегид, канцероген (яъни, рак пайдо цилувчи 
бензпирен) ва бошцалар булади. Чекувчи одамлар чек- 
майдигаи одамларга  цараганда упка раки билан 10 ба- 
равар,  кизилунгач раки билан 2—6 баравар куп касал- 
ланадилар (турли мамлакатлар  ва жойларда) .  Чекади- 
ган одамларнинг оила аъзолари «пассив чекувчилар» 
булиб ^оладилар.  Домиладор аёл чекканда тамаки  ту
тунидаги захарли моддалар аёл цопи оркали хомилага 
утиб, уни каттиц захарлайди.

Уцитувчи бу темани утар экан чекишнинг энг яра-



мае одат эканини, унинг кони зарарлиги ^а^ида суз- 
лаб,  у^УвчилаРни чекмасликка даъв ат  этади. Янги 
5'тилган тема буйича у^увчнларникг билиминн текши- 
риш учун к,упидаги савол ва топшири^лар берилади:

1. Нима учун шамоллатилмаган хонада куп булган 
одамнинг мохнат кобнлияти пасайии кетади?

2. Нпма учун зах хонада одамлар куп касалланади?
3. Нима учун 6 o f  хавосида чанг куча хавосидагига 

Караганда ка.м булади?
4. Иш лаб  чикаришда чангга каршн капдай кура- 

шиш мумкин?
5. Организм учун чангнинг ^андай зарари бор?
6. Кадди-коматнинг paco булиши учун цандай на- 

ф ас  олиш керак?
7- Нима учун чукур, бир текис нафас олнш фой- 

дали?
8.  Нима учун одам йуталганда ва аксирганда OFH3- 

бурнинн румолча билан беркитиши керак?
9. Грипп кузратувчиси нима? Гриппнинг хавфи 

нимада?
10. «Тоза хаво-дардга даво» деган гапнинг маъно- 

си кпма?
11. Нима учун нафас гимнастикаси билан шурул- 

ланпш керак?
Уйга вазифа 27- § ни 5гкиб келиш.

О В КАТ ХАЗМ КИЛИШ

«Ов^ат хазм цилиш» темасида хазм органларининг 
тузилиши,  овкатнинг о р и з  бушлири, меъдада хазм були
ши, овкатланиш гигиенаси ва меъда-ичак касалликлари-  
нинг олдини олиш ёритилади. Ов^атланишга цуйила- 
диган гигиена талабларини Ю. И. Окорокова,  Ю. Н. Ер- 
ёмннларнинг «Овкатланиш гигиенаси» (УзССР «Меди
цина» нашриёти 1983 йилда чоп этган) китобидан i^y- 
шимча фойдаланиб ёритиш лозим.

«Озик-овкат махсулотлари» темаси ;утилганда ов- 
^атланиш барча тирик организмларга хос хусусият 
эканлиги, одам асосан органик бирикмалар билан ов- 
^атланиши,  органик бирикмалар эса усимликларда 
карбонат ангидрид, сув ва минерал тузлардан цуёш 
нури таъсирида з^осил булиши ^ у в ч и л а р г а  усимликлар 
дарсларидан маълум эканлиги антилади. Одам мурак- 
каб органик моддалар — ок;силлар, ёрлар, углеводлар- 
ни истеъмол цилганда фак ат  цурилиш материали
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олибгина цолмай, балки организмда уларнинг парча- 
ланиши туфайли, хосил булган потенциал энергия за- 
пасига хам эга булиши укувчиларга тушунтирилади.  
Дайвонлар ва одамлар хаёти яшил усимлнкларнинг 
хаёт фаолияти билан чамбарчас борлиц, шунга кура 
дов-дарахтларни мухофаза килиш хар бнр кпшинннг 
вазпфасидир. «Хазм органлари» темасида тншнинг ту- 
зилиши, бола 6 ойлик булгандан бошлаб тишлари чичи- 
ши, 10— 12 ёшида сут тишлар тушиб, урнига доимий 
тишлар чикиши айтилади. Тишлар овкатни узиб олнш, 
майдалаш,  эзиш вазифасини утайди. Тишлар одамга 
хусн беради, бинобарин тишлар сорлом  булиши учун 
уларни хар куни эрталаб ва кеч^урун ётишдан олдин 
тиш чуткасида тиш порошоги ёки пастаси билан хам 
ташки, хам ички томондан тозалаш,  ов^ат колдиклари- 
ни кетказиш учун чуткани тиш ^атори буйлаб, факат  
ёнламасига эмас, балки тишни-тишга куйган холда 
юк,оридаи пастга ва пастдан ю^орига ^араб хам юрги- 
зиш, кейин чуткани яхшилаб ювиб цурнт.чб, кмлига со- 
вун суртиб, ^илли томонини ю^орига ^аратиб стаканга 
солиб куйиш лозим. Овцатни иккала жарда чаинаш,  
тншда ёнро^, дан ак  ча^иш тишнинг эмаль каватини 
шикастлаши мумкинлиги айтилади. Тиш касалланганда 
тсзда врачга бориб даволатиш зарурлиги уцтирилади.  
Овцат хазм килиш органларининг тузилиши темаси 
сунггида «Тишларни эхтиёт килинг» номлм кинофильм 
намойнш этилади. «Ов^ат хазм килиш органлари» те
маси утилганда укувчиларга гигиеник тушунчалар 
цуйидаги планга мувофи^ берилади: ориз бушлнри, тиш, 
меъда-ичак касалликларининг олдини олиш, овкатла- 
ниш режимига риоя «¡илиш ва хоказо. Куйида битта 
темани утиш жараёнида  гигиеник ва жпнсий тарбия 
элемеитларини шакллантириш методикаси баён этилади.

Т е м а :  Ов^атнинг яхши хазм булишида гигиеник 
шароит.

Меъда-ичак касалликлари олдини олнш.
М а к с  ад:  Укувчиларга овцатнинг яхши хазм бу- 

лишида гигиеник шароит, овкатлапишга алокадор 
юкумли касалликлар:  меъда-ичак касалликлари, гнж- 
ж а  касалликлари;  овкатнинг х.азм булншига никотин 
ва ичкиликнинг зарарли таъсир ^илнши ва уларга 
царши кураш хасида тушунча бериш-

Ж и х о з л а р :  «Овкат хазм килиш органлари тузи- 
лнши схемаси», «Ов^атланиш гигиенаси», «Меъда-ичак
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касалликларининг слдини олиш», «Чекншнпнг зарарн»,  
«Ичкиликнинг зарари», жадваллари ,  «Овкатланиш 
гигненаси», хацида кинофильм.

Методик тавсиялар
I. Овкатнинг хазм органларида узгарпши, хазм 

безларпнинг роли. Ингичка ичакда ознк моддаларнинг 
сурилиши хацидаги билнмларни текшириш (сухбат, 
укувчнлар хикояси).

II. Янги материалии урганиш.
1. Овкатнинг яхши хазм булншида гигиеник шаро- 

итлар (жадваллар ёрдамида укитувчи баёни).
2. Овкатдам захарланишнинг олдини олиш. Ознк- 

овкатнн саклаш за тапёрлаш усуллари (жадвалдан  
фойдаланган холда сухбат).

3. Юкумли касалликлар:  дизентерия, ич терлама,  
вабо. Инфекцияларнинг тар^алиши.  «Овкатланиш гиги- 
енасн» укув фпльми (укитувчи хикоясн).

4. Гижжа касалликлари ва уларнинг олдини олиш. 
Ветеринария-санитария назорати (у^увчиларнинг «Хай- 
вонлар» предметидан олган билимлари асосида сухбат) .

5. Ичкилик ва никотиннинг ов^ат  хазм булишига 
зарарли таъсири (жадва лларда н  фойдаланган холда 
уцувчи ахбороти).

III. Овкатнинг яхши хазм булишида гигиеник шароит 
ва меъда-ичак касалликларининг олдини олиш хасида 
олинган билимларни мустахкамлаш.

У й г а  в а з и ф а .
Укитувчи у^увчиларга бир неча саволлар бериб, улар 

билнмини аниклагач,  утилган темани якунлайдп. У  
ж адвал лар  намойиш ^илиб, овкатнинг хазм булиш 
процесси нормал кечиши учун бир ^атор гигиеник 
шароитларга риоя килиш кераклигини таъкидлайди.

Кадимги римликларда «Виз овцатланиш учун яша-  
маймиз,  балки яшаш учун овцатланамиз» деган доно 
ма^ол бор.1 Чунончи одам хар куни 4 махал (ёш бола- 
лар эса 5 махал)  овкатланиши керак.  Ейиладиган ов- 
кат хушхур, тоза, сифатли ва витаминларга  бой булиши 
керак. Дар куни маълум бир соатда ов^атланишга урга- 
ниш керак. Пала-партиш,  дуч келган ва^тда ов^ат ейиш 
меъда-ичак йули ишининг бузилишига,  моддалар алм а -

1 А. Г. Х р и п к о в а ,  Д. В. Колесов. Гигиена ва саломат- 
лпк. Т., «Укитувчи» нашрнёти, 1986, 19-бет.
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шинувининг издан чи^ишига,  ^олаверса,  ^адеб ширин- 
лик, хамир ов^атлар ейиш семириб кетишга олиб кела- 
ди. Одам семириб кетиб, кам харакат  ь^илса, физкульту
ра ва спорт билан шурулланмаса,  юрак-томирларда 
касалликлар ривожлана бошлайди.

Шунинг учун одам уз вазнини доимо назорат  килиб 
туриши керак. Семиз одамларга ёрли, ширин, хамир 
таомларни камрок ейиш ва суюкликни камрок; ичиш 
тавсия этилади.

Бир сутка ичида вазннипг + 0 ,5  кг узгариб туриши 
нормал физиологик холат хисобланади.

Узок муддат оч юриш организмга зарар келтиради. 
Бунда одамнинг тинкаси ^урийди, мехнат ^илиш коби- 
лияти йуцолади, моддалар алмашинуви бузилади, нати- 
жада  турли касалликлар пайдо булади. Эрталабки но- 
нуштада бир кунда ейиладиган овкатнинг 25% ни, туш- 
да 45— 50% ни, кеч тушликда,  яъни соат 16— 17 да 
15% ни, кечцурун 10% ни ейиш керак.

Уцувчилар учун нисбатан суткалик овкатнинг кало- 
рияси куйидагича та^симланиши лозим (Н. К. Игнатьев 
буйича процент хисобида).

2-ж а д в а л

Ояцат цабул кн.шш .М ак таб  ёшпдагп кпчик 
оол 1Лар, \ и с о б п д а

ДЬктаб ёпшдагп катта 
болалар. ?о хисобида

Эрталабки нонушта 15 20
Иккпнчп нонушта 10 —
Туш лик 35 40
Кеч тушлик 15

о с
15
о с

Культпоходга чикувчи у^увчилар уч махал ов^атла- 
ниши, бунда: эрталабки нонушта 25—30%, тушки овцат 
45—50%, кечки овцат 20—25% ни ташкил этиши керак. 
Юцорида айтиб утилганидек, овкат  хушхур, янги тайёр- 
ланган, мазали булиши ва иштаханн очадигап цилиб 
сузилиши лозим, чунки овкатнинг таш^и куриниши, озо- 
да жойда,  чиройли тоза идишда ейиш овкатнинг хазм 
булиши ва сингишини яхшилайди.

Дастурхонни чиройли цилиб дид билан безатилса,  
кишининг иштахаси очилади. Ов^атни бир неча кунга 
етарлп килиб тайёрлаш мацсадга мувофи^ эмас,  чунки 
бунда овкатнинг сифати бузилади. Дастл аб  цайнатма 
шурва,  сабзавот шарбати,  салат,  винегретларни истеъ- 
мол килиш ма^садга  мувофиц. Овкатланиш ва^тида

80



бошка ншлар билан шугулланиш зарарли.  Овцатланиш- 
дан олдин ширинликлар истеъмол цилиш ишта^ани бу- 
гади. О^силларга бой овцатлар нерв системаси цузга- 
лувчанлигини оширади,  шунинг учун бундай ов^атларни 
куннинг биринчи ярмида,  яъни актив фаолият даврида 
истеъмол ^илиш тавсия этилади. Ётиш олдидан овкат 
ейиш, хусусан, оцсилга бой ов^атларни ейиш ма^садга 
мувофп^ эмас. Кечки овцатни ухлашдан 1,5—2 соат ол 
дин еган маъцул. Кеч^урун енгил ^азм  буладиган овцат- 
ларнн ейиш лозим. Ов^атланишлар уртасида болалар 
ва усмирлар мева-сабзавотлар,  кондитер ма^сулотлари 
еб туришлари керак.  Шоколад,  конфетлар,  апельсин, ли 
мон ва бошцалар баъзи кишиларда аллергия пайдо 
цилади.

Овкатланиш гигиенаси ва меъда-ичак касалликлари 
тушунтирилганда организм фа^ат  сифатли озиц модда- 
ларни етарли мицдорда цабул килиб тургандагина нор- 
мал усиши, ривожланиши мумкинлиги, ов^атда о^сил- 
лар,  ёглар ва углеводлар мицдори камайиб  кетганда ёки 
купапиб кетганда,  овцатланиш режими бузилганда ёхуд 
одам сифатсиз овкатлар еб юрганда нерв системаси, 
томнрлар, овцат ^азм ^илиш органлари,  эндокрин сис- 
темаларда ^атор узгаришлар пайдо булиши айтилади.

«Нотугри овцатланиш» деганда овкатни дуч келган 
вактда ейиш, узок ва^т  оч юриб, кейин овкатланиш,  
овкатни кам ёки куп ейиш, ^адеб бир хил овцат еяве- 
риш, овцатда витамннлар кам булиши, овкатни яхши 
чайнамасдан ютиш ва боищалар тушунилади.  Агарда 
одам узоц ва^т  давомида овцатланиш режимига риоя 
килмаса,  албатта  овцат ^азм цилиш процесси бузилади, 
бу эса купинча меъда-ичак йули касалликларига олнб 
келадн. Гастрит, меъда-ичак яраси пайдо булишига 
овкатланиш режимига риоя цилмаслик сабабчи була- 
дн, деб дангал айтиш мумкин. Баъ зи  одамлар бир 
суткада икки махал овкатланадилар. Бунда айни бир 
вактда оз^ат куп ейилади, овцатланиш уртасидаги вакт
8— 10 соатга боради. Куп овкат еганда меъда чузилади, 
овкат хазм булиши ва сурилиши секинлашади,  меъда 
шираси яхши ажралмайди.  Куп ов^ат  еб, кам харакат  
1\илиш эса аввал айтилганидек, семириб кетишга олиб 
борадн. Айницса ухлашдан олдин куп овкат ейиш 
зарарли.  «Эрталабки овкатни узинг егил, тушликни дус- 
тинг бнлан ба^ам кургил, кечки таомни душманингга 
бергил», деган доно сузлао бежиз айтилмаган.

Купинча иссиц, суюк; ва ^ую^ овцат емасдан, з^адеб
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бутербродлар (нон билан сариёг,  сир, колбаса ва бош- 
цалар)  еб юриш зарарлидир.  Ов^атни шошилиб ейпш 
тавсия этилмайди. Чунки бунда ов^атнинг яхши чайнал- 
маган ^аттиц ^исмлари меъдага тушиб, унинг шилли^ 
цаватини таъсирлайди,  нат ижада ^азм ширалари ажра- 
лиши ов^атнинг узлаштирилиши кийинлашади.  Булар 
хаммаси меъда яллигланиши — гастритга олиб боради. 
Овцатдан захарланишларнинг олдини олиш тугрнснда 
гапирилганда у^итувчи сифатсиз ов^атнинг одатда 
ранги бошцача,  ачимсиц ^иди булиши ^а^ида гапнра- 
ди. Айрим ^олларда касаллик цузгатувчи микроблар 
тушган ов^атнинг таш^и куриниши, таъми яхши були
ши мумкин, биро^ ов^ат  туриб цолган булса, барибир 
емаслик керак.

Консерваланган махсулотлардан ^ам э^тиёт булиш 
керак.  Агар консерва банкаси сал кутарилган булса, 
уни асло еб булмайди, чунки банка чиритувчи микроор- 
ганизмлар ажратадиган газлардан  кутарилади.  Захарли  
к^узицоринлар (рангсиз цурба^а салласи, сатанин, сохта 
опята) ва мингдевона, бангидевона,  марваридгул,  кука- 
риб кетган картошка ва баъзи бошка гулли усимликлар- 
нинг меваларидан хам за^арланиш,  хатто улиб колиш 
мумкин.

Одам за^арланганда ранги ^ув учади, бехол булади, 
юраги гупиллаб уради ва нафас олиши узгаради,  ^айт 
цилади, меъда ва ичаклари огрийди. За^арл ан иб  долган 
та^дирд а тезлик билан меъдани ювиш керак,  бунинг 
учун захарланган одамга 1— 2 стакан или^ сув ичнриб, 
икки бармогини томогига тициб ^устирилади, бу муола- 
ж а  то ^усуцда ов^ат  арала ш мала ри  ^олмагунча такрор- 
ланади.  Кейин беморга цайно^ аччи^ ширин чой ичириб, 
уринга ёт^изиб, ураб ^уйилади ва тезда медицина ёрда- 
ми ча^ирилади.  Шу овцатдан яна кимлар егани аннкла- 
ниб, уларда ^ам за^арланишнинг олдини олиш буйича 
чора-тадбирлар курилади. Овкат махсулотларн огзи 
ёпиц идишларда,  тез бузиладиган ма^сулотлар (гушт, 
балик;, ^айнатилган колбаса,  сосиска, сарьделкалар,  сут 
ва сут ма^сулотлари) холодильникда сакланишн керак.  
Мас алликларни алохида-алохнда тахтада туграш,  
овцатни яхши пишириш керак. Овкат пишнришда,  
айни^са тозаликка риоя цилиш лозим.

У^итувчи юцумли меъда-ичак касалликларига тух- 
таб, инфекция тар^алиши,  шахсий ва ж амо ат  гигиена- 
си, касалликлардан са^ланиш хацидаги кинофильмлар-  
дан парчалар курсатиб, цуйидагиларни таъкидлайди.
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Ов^ат з^азм ^илиш йулларига ов^ат билан бирга ка- 
саллик цузгатувчи микроорганизмлар з^ам тушиши мум- 
кин. Микроблар ичакка тушиб, дизентерия, ич терлама,  
вабо касалликларини пайдо ^илиши мумкин. Касаллик- 
лар,  асосан сув, озик-овк;ат ма^сулотлари,  нфлос кул 
ор^али ю^ади. П аш ш а з^ам ю^умли касалликлар мик- 
робларини ташишда катта  роль ;уйнайди. Шунинг учун 
овкатни пашша тегишидан эз^тиёт цилиш лозим. Айниц- 
са овцатланишдан олдин, з^ожатхонадан чицкандан ке- 
йин цулларни яхшилаб ювиш зарур. Юцумли меъда- 
ичак касалликларини ифлос ^уллар касалликлари,  деб 
бежиз айтншмаган.

У^итувчи дизентерия касаллигининг белгилари з^а- 
цида гапириб, дизентерия организмнинг умумий захар- 
ланиши шиллиц ар а ла ш  тез-тез ич кетиши билан кеча- 
дпган юцумли касаллик эканини айтади. Дизентерия 
билан орриган одамнинг тинкаси цурийди, иштахаси 
йуцолади, корни, асосан, чап бикини бураб оррипди, 
ипир-ипир цон арала ш  ичи кетади, иситмаси кутарила- 
ди. Уз вацтида врачга  учраб, касалликка даво килин- 
маса,  касаллик орир о^ибатларга  олиб боради. Касал-  
ликнинг олдини олиш учун овкатланишдан аввал, 
хожатхонадан чивдандан кейин цулни совунлаб ювиш, 
мева-сабзавотларни тоза сувда ювиб ейиш, ^айнатилма- 
ган сув ва сутни ичмаслик ^а^ида сузлаб берилади. Сунг 
у^итувчи касал булгаида врач келгунга «¡адар беморга 
дастлабки ёрдам бериш з^ацида з^икоя ^илади.  Ю^умли 
меъда-ичак касалликлари билан орриган беморни тезда 
касалхонага  ёт^изиш, идиш-тово^лари, кнйим-боши, 
курпа-тушакларини дезинфекция килиш ва у билан му- 
ло^отда булган кишиларни вакцинация (эз^тиёт эмлаш- 
лар) килиш зарурлигини атрофлича баён этади.

Укитувчи гижжа касалликларини «Дайвонлар» кур- 
сидан олган билимларга асосланиб баён этади. Гпжжа 
ичакда булса ич к;отадп ёки кунгил айнийди, одам узи- 
ни ланж хис этади, мехнат к;обилияти пасаяди,  хотнра- 
си сусаяди, деб айтади. Гижжа ю^маслиги учун овк;ат- 
ланишдан олдин кулни ювиш, сабзавот ва меваларни 
албатта  ювиб ейиш, гушт ва бали^ларни яхшилаб цай- 
натиб ёки ^овуриб ейиш зарурлиги айтилади.  Маълум-  
ки, гушт ва боцща маз^сулотлар истеъмолга чицарншдан 
олдин ветеринария-санитария назоратидан утказилади.  
Гижжани  йу^отиш максадида медицина ташкилотлари 
хар йилн мунтазам равишда санитария куриги утказиб 
турадилар.
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Шундан сунг, уцитувчи бир нечта ж адваллардан  
фойдаланиб,  ичкилик ва никотиннинг ов^ат  хазм ци- 
лишга зарарли таъсири ^ацида сузлаб беради. Йчкилик 
овцат хазм цилиш функцияларининг бузилишига олиб 
келадн. Мунтазам ичкилик ичган одамда гастрит пайдо 
буладн,  ичаклар шиллиц ^авати яллигланади.  Ичкилик- 
бознинг ишта^аси яхши булмайди, бинобарин овцатни 
яхши емайди. Ичкилик айни^са жигарга зарар ли  таъсир 
курсатади, ичкиликбозда бора-бора жигар циррози юза- 
га келади, деб у^итувчи спиртли ичимликларнинг овкат 
хазм ^илишга жуда  зарарли  таъсирнни хаётий мисол- 
лар асосида сузлаб беради.

Мунтазам ичкилик ичиш туфайли овкат ^азм килиш 
органларининг шиллиц цавати таъсирланиб туради. Куп 
ичаднган кишиларда меъда яраси, огиз бушлиги, цизнл- 
унгач, меъда раки купроц учраши кузатилган. Ичкилик 
таъсирида меъда шираси ажралиши бузилади, вита- 
минлар сурилиши ёмонлашади,  натижада ичкиликбозда 
авитаминоз касаллиги пайдо булади.

Тамакн таркибидаги никотин ош^озон деворининг 
шиллмк ^аватига зарарли таъсир этадп. Никотин таъ- 
сирида ошкозон ширасининг ажралиши камаяди, ^он 
томирлар тораяди. Шунпнг учун чеккан кишининг иш- 
тахасн пасаяди, озиб кетади.

Уцитувчи янги тема хулосасида овь;атланиш гигиена- 
сининг цуйидаги ^оидаларига амал цилиш зарурлигипи 
укувчиларга уцтиради.

1. Одам овцатни асосан цайнатиб ва ^овуриб ейиши 
керак.

2. Мева ва сабзавотларни ейишдан олдин албатта  
окиб турган тоза сувда ювиш лозим.

3. Хаддан ташк;ари куп ов^ат ейиш зарар.
4. Хар куни маълум бир вацтда овкат еипш зарур.
5. Кунпга яхшиси 4 махал ёкп камнда 3 махал ов- 

катлаинш керак.
6. Тушлпкда аввал суюк; ов^ат ичиш фойдали.
7. Йштаха яхши булишига харакат килпнг.
8. Овкатни янги масаллицлардан тайёрлаш лозим.
9. Очилган консервалар,  гушт ва б а л щ  циймаси, пи- 

рожнпйларни хатто холодильникда хам узок сацлаш 
ярамайди.

10. Овк;ат олдидан цулларни ювиш шарт.
11. Пашшани циринг.
12. Ов^атланишдан за^арланишга гумон цилинганда 

кустнриш, куп сув ичириш, врачга бориш зарур.
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13. Сут-цати^ ма^сулотлари фойдали.
У^увчилар айтилган гапларни дафтарл арига ёзиб 

оладилар.  Шу тема юзасидан су^бат уюштирилиб даре 
мустахкамланади.

«Овкатланиш гигменаси» кинофильми иамойиш этил- 
ганда у^итувчи фильмдаги турли ози^-ов^ат махсулот- 
ларида организм учун зарур моддалар булиши, тинч 
холатда ва мехнат ^илганда сарфланадиган энергия 
мицдори, озик;-овцат ма^сулотларининг таркиби ^а^ида 
сузлайди. Сунгра И. П. Павловнинг хазм органлари фа- 
олиятини аниклашга оид тажрибаларига тухталади ва, 
ннхоят, укувчиларнпнг овкатланиш гигиенаси хакида 
гапнрнб беради.

Фильмнинг иккинчи цисмида ов^атдан за^арланиш,  
унпнг олдинп олиш, овк,атни тутри пишириш, меъёрида 
овкатланиш,  турли фаелларда  овкатланиш хусусиятла- 
рп устида тухталади.

Янги тема тубандаги саволларга  жавоб олиш оркали 
мустах.камланадн:

1. Нпма учун маълум бир ва^тда овкатланиш зарур?
2. Ним а учун иштаха яхши булиши керак?
3. Меъда-ичак касалликларига ^айси касалликлар  

киради?
4. Каидап килпб юкумли меъда-ичак касалликларн 

олдини олиш мумкип?
5. Спиртлп нчпмликларнинг овк;ат хазм килиш ор- 

ганларпга зарарлн таъсирини сузлаб беринг.
6. Чекншнипг овкат хазм килиш функциясига з а р а р 

лн таъенринп айтиб беринг.
Шундан сунг 32-§ ва А. Г. Хрипкова Д.  В. Колесов- 

ларнипг «Гигиена ва саломатлик» китобчасидан 7-§ нн 
укпб келнш уйга вазпфа цилнб тоиширилади.

Меъда-ичак касалликларининг олдини олиш темаси 
юзасидаи утплган бир соатлик дар спи у^увчилар ^андай 
Узлаштирганлигипи билпш максадида ёзма контроль иш 
олинади.

Куйида укувчиларнпнг баъзн савол-жавобларини кел- 
тнрамиз.

С а в о л :  Захарланишннпг белгилариип айтиб бе
ринг.

/ К а  в о б: Одам турнб долган овцатнп, захарли  цу- 
знкошшнн еганида захарланиб ^олиши мумкин.

За харланган  одамнинг ранги оцаради, кунгли айнии- 
дн, кусади, иснтмаси кутарилади.  Айрим ва^т ларда з а 
харланган одам хушпдан кетиб ^олиши ^ам мумкин.
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С а в о л :  Захарлан ган  беморга биринчи ёрдам цан- 
дай берилади?

Ж  а в о б: Захарл ан ган  беморнп тезда касалхонага 
олнб бориш шарт.

Касалхонага олиб боришдан олдин захарланган 
одамга биринчи ёрдам курсатиш керак. Бунинг учун 
3 л сувга озро!^ ичимлик содаси солиб, захарланган 
одамга ичирилади. Кейин ^устириб, меъдаси ювилади.

С а в о л: Ов^атни к;андай тайёрлаш керак?
Ж  а в о б: Овцатни тайёрлашдан олдин сабзавотлар- 

нп ювиш керак.
Сабзавотларни ювмасдан ёки чала ювиб енилса, 

одам хар хил касалликларга  дучор булади. Идиш-то- 
вокларнп ювиб тозалаб,  устига дока ёпиб куйиш лозим.

С а в о л :  Нима учун одам маълум бир ва^тда ов- 
катланиши керак?

Ж а в  о б: Одам ^амиша маълум бир ва^тда овкат- 
ланиши зарур.

Одам бир кунда 5 ма^ал овцатланиши керак.  Кечки 
овкатни ухлашдан 2 соат олдин ейиш лозим. Одам хар 
куни маълум бир ва^тда ов^атланса меъдаси касаллан- 
майди. Одам ф ак ат  сифатли овкат ейиши зарур.

Сув ва минерал тузлар алмашинуви хасида  суз юри- 
тилганда уларнинг организм тузима ва хужайралари  
фаолпятидаги роли, тана массасининг 2/3 кисмини сув 
ташкил этиши, организм ту^ималари ва хужайралари-  
да рун берадиган мураккаб узгарншлар ф ак ат  сувли 
эритмаларда содир булиши айтилади.

Катта ёшли одамнинг ^ар килограмм массасига 40 г 
сую^лик керак булади. Катта ёшли одам бир суткада 
урта хнсобда 2—3 литр сув ичади. Бола ^анча ёш булса, 
шунчалик куп сую^лик ичиши керак.

Узбекистонда ёз ойларида хаво пссик булади, шу 
туфайли одам организмининг сувга эхтиёжи катта була- 
дн. Республика ахолиси асосан чой, к,исман кофе, ком
пот, минерал сув, турли хил ичимликлар ичади. Чой 
таркибида азотли моддалар,  эфир экстрактлари,  ошлов- 
чи моддалар,  азотсиз моддалар,  клетчатка,  минерал 
тузлар,  витамин С, Р  ва бошкалар бор. Булар болалар-  
нинг усиши ва ривожланиши учун жуда  зарур.  О рг а
низм ички мухитининг муътадил сакланишида минерал 
тузларнпнг роли катта. Ов^ат  таркибида жуда куп туз
лар бор. Организмга ош тузи хам керак.  Шунпнг учун 
одам бир суткада 11— 12 г ош тузи ейиши керак.

Ез ойларида одам к^п терлайди, тер билан ош тузи
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ва бошка тузлар органмзмдан чициб кетади. Шунинг 
учуй хам ёзда одамларнинг,  айни^са ;усмирларнинг сув 
ва ош тузига булган талаби анча ортади.

Углеводларнинг ахамияти, хазм органларида глюко- 
загача парчаланншн,  организмда энергиянинг, айницса 
мускуллар пши учун асосий энергия манбаи х ис°бла-  
нишп таъкидланади.  Шуни айтиш керакки,  агар одам 
кам харакат  ^илиб, углеводларни куп истеъмол цилса, 
улар ёгга айланйб, организмда запас  ^олда туплана 
бошлайди.

Оксиллар хам ёгларга,  углеводларга айланиши мум- 
кнн. Аммо ов^атда оксиллар етишмаса,  уларнинг урни- 
ни тулдириб булмайди. Ок;сил етишмовчилиги организм 
учун жуда  хавфли хисобланади.

Энергия алмашинуви тугрисидаги материал ов^атла-  
ниш нормалари билан бевосита ало^адор.

Сухбат методи ёрдампда овкатланиш нормалари ту- 
шунтирпладн. Вазни уртача булган одам организмида 
бир кеча-кундузда 460 литр кислород ютилади ва 403 
литр карбонат ангидрид гази аж ралиб  чи^ади; 125 
грамм оцсил, 70 грамм ёг, 450 грамм углевод парчала-  
ниб энергия ажралиб чикадн.

Усмирлар харакатчан булгани учун куп энергия 
сарф булади. Уцптувчп турли касб эгаларида турлича 
энергия сарф булишига тухтаб, дарсликдаги 5-жадвал 
матерналларини шархлайди.

Болал ар  буйининг усиши ва ривожланишида турли 
мевалар,  хайвон махсулотлари, витаминлар,  минерал 
тузлар мухим роль уйнайди. Гушт, жигар  ва тухумда 
витамин В2, Р Р ,  В 12 куп булади. Бу  витаминлар ^смир- 
нинг вояга етиши, ак;лий фаолиятининг яхши булиши 
учун зарур.  Витамин А сабзи, шафтоли,  ;урик, исмало^- 
да куп. Сарнёр витамин А ва Р  манбаи хисобланади.

Усмирлар овцатида витамин етишмаса,  усишдан, ац- 
лип фаолнятдан оркада цоладилар.

АЙИРИШ ОРГАНЛАРИ

«Айириш органлари» темаси утилганда сийдик йу'л- 
лари, буйракнинг тузилиши, сийдик хосил булиши те- 
мачалари баён этилади ва буйракларни эхтиёт цилиш 
хакида сузланади.

Шур, аччи^ овцатни ва зираворларни хаддан ташца- 
ри куп истеъмол цилиш буйракка зарар ли  таъсир к^р- 
сатиб, OFHp буйрак касалликларини пайдо цилади.
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Сурункали тонзилит, тишларнинг емирилиши,  бош- 
ка ка салликлар  туфайли буйракларнинг функцияси 
издан чикиб, касалланишн мумкин.

Спиртли ичимликларни истеъмол ^илиш буйракнинг 
функцияларини издан чицаради.

К^зларнинг нам ерда утириши, совуц ва^тда юпка 
синтетик ички кийимлар кийиши, сову^ сувда чумили- 
ши, оёцнинг нам булиши, организмнинг х аРшилигини 
камайтириб,  унга инфекция тушишига шароит яратади,  
Хамда таносил органларининг шамоллаши ва бош^а ка- 
салликларига сабабчи б^лади.

ТЕР  И
«Тери» темасида терининг тузилиши ва организм 

учун ахамияти,  организмни чиниктириш, кийимга бул- 
ган гигиеник талабларга  оид маълумотларни келтириш 
билан уларга  гигиеник ва жинсий тарбия берилади.

Терининг функциялари ёритилганда терининг копла- 
ми химоя, сезги, ажратиш ва бошца фупкцияларни ба- 
жариши тушунтирилади.

Терининг тузилиши, функцияси ва гигиенасини баён 
этишда анатомия,  физиология ва гигиенага дойр тушун- 
чаларни бир-бирига богли^ холда ёритилади.

Масалан,  тери коплами организмни таищи мухит- 
нинг зарарли таъсирларидан са^лаб туради, бирок у 
ёрилганда,  тирналганда,  жарохатланганда ммкроблар 
учун йул очилади, яънн бу ер инфекция учун дарбоза 
булиб ^оладм. Тоза терида лизоцим деган модда б^либ, 
у микробларнинг куп ^исмини улдиради. Терн ифлос- 
ланганда,  аксинча ажралган тер ва ёг парчаланиб,  мик
робларнинг ривожланпшп учун жуда кулай ишксрий 
реакциялар пайдо б^лади.

Терига хадеб сув тегаверса курнб, ёриладп.
Корхоналарда,  станокларда ишлаганда хавфсизлик 

техникаси коидаларига амал килинмаса ^иринднлар ки- 
риши, кесиши ёки мойларнинг таъспр кнлишп натм- 
жасида терида йирингли касалликлар пайдо булиши 
мумкин.

Усмирлик даврида терини парвариш цилишга айник- 
са эътибор бериш лозим. Усмир юз терисини тугри п ар 
вариш ^илмаса,  юзга хУснбузарлар тошади, баъзида 
йирингли яраларга  айланади.  Балогат  ёшида тер без- 
лари функцияси ортиб, терининг хиди узига хос булиб 
цолади. Балог ат  ёшидаги укувчиларга терини тугри 
парвариш ^илиш, ювиниб-тараниб озода булиб юриш,
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Хуснбузар ва йирингли ярачаларни асло кул билан сит- 
маслик, акс холда юзда яра-ча^а пайдо булиши, юз 
терисининг сплликлиги йуколиб, радир-будур, хунук 
булиб ^олиши айтилади.

У^итувчи терини турри парварнш цплпш воситала- 
ринн айтиб IX, X симф цизларининг баъзилар п  юзлари- 
га упа-элик суртиб, лаблари,  тирпокларини буяб юриш 
яхши эмаслигини, тирнокларни устириб юрншнинг ах- 
лоцсизлик эканини тушунтиради. Усган тирно^ остида 
касаллик цузратувчи микроблар куп булади. Бинобарин 
касалланиш хавфи ортади. Ёшликдан врач маслахати- 
сиз юзга х аР хил упа-элик ва кремлар суртилса тери- 
нинг табиий ранги ва силликлиги узгаради,  баъзан те- 
рига турли яралар,  тошмалар тошади,  дор  тушади. 
У^увчи кизлар терининг табиий гузаллигини сацлаш 
кераклигинп, зарур булганда ^ анДай крем суртишни 
фацат врачдан с^рашлари  у^тирилади.

Терининг пормал фаолпяти овкатланпшга,  уии пар- 
вариш кнлишга богли^. Сирка, калампир,  ^уюц кофени 
куп истеъмол цилиш терига зиён к;илади. Терининг сор- 
лом  булишида витамин Вь В?, РР,  А, В, С, Д  ва бошца- 
лар му.^им роль уйнайди. Витамин В] хамиртурушда,  
кепакда,  жигарда,  витамин В2 жигарда,  сутда, тухум 
саририда, витамин С наъматак,  цора^ат ,  лимон, пиёз, 
саримсо^ пиёз, петрушка,  бали^ мойи, сариёр, жигар,  
тухум саририда, витамин Д,  витамин А балик; мойпда, 
сариёрда, сабзиларда куп булиши айтилади.  Укувчи ги
гиена к;оидаларига риоя килса, укиш,  мехнат ва дам 
олишии тугри ташкпл этса, соф хавода куп б^лса,  орга
низации чиниктириб борса, териси сорлом  булади.

К,уёш нурларн терининг ознкланншппп яхшилайди,  
^он томирларнн кенгайтпрадн, моддалар алмашинуви- 
ни кучайтириб, ёр ва тер безлари фаолиятини яхши
лайди.

Шуми хам айтнш керакки, офтобда узок юриш тавсия 
этилмайди, акс холда офтоб уриши мумкин. Офтобда 
эрталаб аввал беш минутдан тобланиш, кейнн бу муд- 
датнн аста-секин узайтириш тавсия этнлади.  Тери ёгли 
булса, юзни или^ сув билан совунлаб ювиш керак. 
Дуснбузар тошганда арок, атнр, сппртга аралаштирил-  
ган календула ёки пардоз сиркасинн суртиш яхши фой- 
да беради. Юзни «Серное» ёки «Борнотимоловое» со- 
вунлари билан иссиц сувда ювиш хам мумкин. Баъзи  
усмирларнинг оёри куп терлайди. Оёкларни хар 3—5 
кунда, ёзда эса хар куни говиб турмш керак,  акс холда
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^авариб бичилиши, шилиниши, ^адох пайдо булишини 
айтади. Пайпо^ни тез-тез алмаштириб туриш, эрталаб 
ва кеч^урун бармо^лар орасига тальк билан борат кис- 
лотанииг тенг мицдордаги аралашмаси,  икки х исса ач- 
чик тош билан уч хисса тальк аралашмаси, гальманин 
сепиш тавсия этилади. Бундан ташк;ари, аёл уцитувчи- 
нпнг ^излар билан «Терини парвариш к;илиш» деган те- 
мада сухбат утказиши мак;садга мувофиц.

Бу дарсда сочни т ^ р и  парвариш ^илиш ха1^иДа ТУ' 
шунча берилади. Сочнинг майинлиги ва ялтироцлиги ёр 
безларидан ажралиб чи^адиган ёр мик;дорига борлиц. 
Сочни хафтада бир марта ювиб туриш тавсия этилади. 
К,изларнинг сочларини к;андай совун билан ювиши ке- 
раклиги хам хис^эча тушунтирилади, Уцитувчи цизлар- 
га сочини хандай тараши ва турмаклаши хасида  тегиш- 
лн маслахат  бериши керак.

Мактабда «Терн» темасини ёритншда тери гигиенаси 
ва кийимга булган гигиенпк талаблар ухувчиларга ту
шунтирилади.

Ухувчиларнинг канчалик тушунганликларини билиш 
мацсадида контроль иш олпндп.

Контроль иш учун куйидаги саволлар берилди.
1. Тери парвариши хак.иДа нималарни биласиз?
а) ^излар уз териси ва сочини ^андай парвариш 

Хилиши керак?
б) урил болалар уз териси ва сочини ^андай п арва

риш цилишп керак?
2. Кийимга к;уйиладиган гигиеник талаблар  нима- 

лар дан  иборат?
а) ички кийим;
б) бош кийим ва пойабзал;
в) устки кийим;
г) кийимнннг мавсумийлиги.
3. Курпа-ёсти^, урин-бошга хУЙилаДиган гигиеник 

т алаблар  нималардан иборат?
Контроль ишлар текширилганда эксперимент синф 

укувчилари терпни, сочни тоза тутиш ва парвариш ци- 
лиш воситалари, кийимга булган гигиеник т алаблар  бу- 
иича саволларга атрофлича жавоб ёзганлар.

Тери хандай парвариш ^илинади деган саволга экс
перимент синф укувчиларининг баъзилари уртогим те- 
рисини тоза тутмайди, шунинг учун унинг юзида майда 
ярачалар  бор, айрим кизлар сочини ^ир^иш,  буяш, 
шпилька та^иш зиён, сочни табиийлигича битта 
ёки иккита ь^плиб уриш лозим, деб топсалар,  бош-
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ка кпзлар урил болаларнинг сочларини хаддан ташка- 
ри устнриб юришлари гигиена талабларига жаво б  бер- 
майди, деб ёзишган.

Кийнмга булган гигиеник талаблар ^андай булади, 
деган саволга ички кийимни ^афтада икки марта ал- 
маштприб туриш ва устки кийим баданга ёпишиб турмас- 
лиги, тор булмаслиги, бу терининг нафас олиши учун 
зарар эканлигини ёзганлар.  Уцувчилар курпа-тушак- 
нинг жуда  юмшоц ёки цаттиц булмаслигини >^ам курса- 
тпб утганлар.

Контроль синф уцувчилари куп саволларга  цис^а 
жавоб  берганлар. Эксперимент синфдан олинган нати- 
ж а л а р  даре мобайнида уцувчиларда жинсий ва гигиеник 
тарбняга оид тушунчаларми кенгайтириш мумкинлиги- 
ни курсатди.

Куйнда организмни чиництириш темасини утишда 
гигиеник ва жинсий тарбия бериш баён этилади.

Т е м а :  Организмни чиниктириш темасини баён 
этишда гигиеник ва жинсий тарбия элементла- 
рини шакллантириш.

М а к с  а д :  Сув, хаво, цуёшнинг организмга ижобий 
таъенрини очиб бериб, чиництиришнинг мохиятини ёри- 
тиш ва ундан кундалик ^аётда фойдаланишга ундаш 
пули билан укувчиларни гигиеник ва жинсий тарбия- 
лаш.

Ж  и х о з л а ш: Чини^ишга оид турли плакатл ар  (са
нитария маорифи уйидан олинади),  жадвал лар .

Методик тавсиялар
I. Терининг тузилиши ва функциялари хацида укув- 

чилар билимларини текшириш.
II. Янги материални урганиш (укитувчи хикояси).
1. Саломатлик хацида тушунча;
2. Организмни чиниктириш усуллари;
3. Организмни чишщтиришда сув, ^аво,  ^арорат- 

нинг ахамияти;
4. Чнни^тиришга булган гигиеник тал аблар ;
5. Янги темани якунлаш ва мустахкамлаш.
III. Уйга вазмфа.
Д ар е  утилган темани сурашдан бошланади ва у^Ув* 

чиларга ^уйидаги саволлар берилади:
1. Тери кандай функцияларни бажаради?
2. Терининг тузилишини айтиб беринг.
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3. Терининг иссицликни бошцаришдаги ролини га- 
пиринг.

4. Тери гигиенаси >^ацида нималарни биласиз?
Саволларга жавоб  олингач, у^итувчи организмнинг

сорлом булишида чиницишнинг му^им роль уйнашини 
айтиб, янги теманинг бпринчи кисмини баён этнб, \кув- 
чилар дикдатини куйидагиларга царатади. Ч и н п к п ш — 
бу организмнинг атроф-мухитнинг ноцулай омилла- 
рига, айникса совукка бардошлилигпни оширишга йу- 
налтирилган тадбирлар комплексидир.

Одам соглигпни саклашда организмнинг касаллпк- 
ларга  ^аршилик курсатиш цобнлиятнни оширишда чи- 
нп^иш катта роль уйнайди. Ч и н ш д ан  кишплар чидамли 
булади. Уларнинг организми теварак атрофдагн мухит- 
нинг хилма-хил но^улайлпкларнга осонлпк билам бар- 
дош беради.

Ёшлар уйлаганидек одам бир неча минут ёкн бир 
иеча соат нчида чиника олмайди. Болалар ва усмпрлар 
чини^ишнинг узо^ муддатли аста-секин амалга  ошпри- 
ладнган процесс эканлнгинн купинча унутиб куяднлар.  
Шунииг учун улар баъзан шамоллаб ^олишни уйламас- 
дан узоц вацт совуц сувда чумнладилар ёки к;ишда чи- 
никаман деб, баданларини к;ор билан ишцалайднлар.  
О^ибатда ангина, шамоллаш ва боища касалликлар би
лан оррийдилар.

Чини^иш усуллари баён этмлганда уни боланинг 
ёшига, жиисига мос равишда олнб бориш зарурлпги 
айтилади. Чпницишга сувда, хавода ва офтобда булиш, 
х;ул сочиц билан баданни ишцаб артиииш кпради. Ило- 
вада келтприлган у^ув материалларига асосланиб, у^и- 
тувчн сув билан чиншуннда унинг харорати аввал 28— 
30 °С булпшини, 2 —3 кундап кейин сув хароратпни ас
та-секин пасайтириб бориб 15— 18 °С гача тушириш ке- 
раклигнни баён этади. Бадании сочик билан оёкдан 
бошлаб юцорига томон ёкимли иссиклик сезилгунча иш- 
каланади.  Сунг устдан сув куйилади ёки душ кабул 
килинади. Бунда сув харорати артннганга Караганда 
2—3° говори булиб, хар икки-уч кунда 1° га пасайтлрз  
борилади, лекин 17— 15° дан кам булмаслигп керак.  Чу- 
милиш чиникишнинг энг яхши усулидир. Харорат ками- 
да 20 °С булганда чумилиш тавсия этиладп. Чумилган- 
да  сувда 10— 15 минутдан ортик булмаслик керак.

Овцатлангандан кейин орадан 1-— 1,5 соат утгач чу
милиш, сувда доимо харакат  килиш лознм.
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3-ж  а д  в а л

Чиництириш муолажалари норма лари1

. Муолажа тури Муолажанп бажариш Очколар сони

1 2 3

Х,аво ванналари К,абул цилмайди
10—15° температурадан 
юцорида кабул 1̂ илади

2

15° дан паст темпера- 
турада ^аракат 1\илнб

1

туриб кабул цилади 0
Соф хавода 1 соатдан кам 2
булиш 1—2 соат

2 соатдан орти^ кабул
1

килмайди 2
Сув муолажалари К,нсмаи артиниш 1

Иссик-сову^, совук- ,
пссш^ ёки совук душ 0

»

Асло сов^отиб, титрагунча чумилмаслик керак.  К^- 
знб турнб сувга тушиш хам мумкин эмас.

Шамоллашга мойил одамлар оёцларини чиницти- 
рншлари ва томок;ларини совуц сув билан чай^аб ту- 
ришлари тавсия этилади.

Оё^ларни хона температурасидаги сувга 1—2 минут 
солиб утириб, кейин цаттиц-цатти^ иш^алаб артилади.  
Чпникнш жараёнида сув ^арорати аста-секин 10°С гача 
камантирилади.

Кумда,  хайдалган ерда, ёмгирдан кейинги кулмак 
сувда оёкяланг юриш фойдали. Бунда яссиоё^ликнинг 
олдп олинади, оёк; терисида цон айланиши яхшиланади,  
оёк; мускуллари ва тери чиницади. Бундан ташцари,  
оёк терлаши бир оз камаяди.

Томо^ни аввал 27—28°С сувда чай^аб,  аста-секин 
сув харорати 4°С гача камайтирилади,  ^уёш ваннаси 
цабул к;илиш пайтида,  яъни цуёшда тобланганда бир 
ерда жим турмай, турли уйинлар уйнаган маъцул.  К̂ у- 
ёш ваннаси, аввал 10— 15 минут к;абул к;илинади, бу 
вак;тда цуёшга ор^ани, кукракни, ён томонларни тоблаб

1 Я. С. В а й н б а у м. Гигиена физического воспитания. М., 
«Просвещение» 1986, 37-бет.
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ётиш лозим. Т^уёшда тобланишда бошга оц румол ёки 
шапка кийиб олиш керак. У зо ри  билан 4 0 —60 минут 
тобланиш мумкин.

Куёшда куннинг биринчи ярмида тобланиш тавсия 
этилади. Дар 30 минутда 10— 15 минут сояда ётиб дам 
олиш керак. Одам бирдан ^уёшда узо^ ва^т  турса те- 
риси куйиши, офтоб уриши мумкин. Тери куйганда кмза- 
ради, ачишади, баъзан ичи тиник; суюклик билан тулган 
пуфакчалар пайдо булади, офтоб урганда одам лохасла- 
ниб, боши оррийди, айланади,  титраб-цакшайди,  кунгли 
айнийди.

С а в о л :  Чиникиш деганда нимани тушунасиз?
Ж  а в о б: Чинициш одамнинг с о р л о м  булишида жу- 

да  му^им роль уйнайди. Чиницишга киришишдан олдин 
албатта врач билан масла^атлашиш зарур. Эрталаб 
гимнастика билан шуруллангандан кейин чумилиш ёки 
бадапии хул сочи^ билан ишкаб артнш керак.

С а в о л :  Нима учун организмни ёшликдан чпннк;- 
тириш керак?

Ж а в о б :  Агар организмни ёшликдан чиниктириб 
борилса, одам улгайганда бацувват булади ва  кам ка- 
салланади.  Организм ёшликдан чини^тирилмаса касал- 
ликка куп чалинади.

С а в о л :  Чиництириш усулларини айтиб берпнг.
Ж а в о б :  Организмни чини^тириш учун спорт би

лан шурулланиш лозим. Организм куёш ва сувдан т^три 
фойдаланган холда чини^тирилади.

С а в о л :  Организмни чини^тиришга булган гигненик 
талаблар нпмалардан иборат?

Ж а в о б :  Одам ^з организмини чини^тириши учун 
гигиена коидаларига риоя ^илиши керак. Эрталаб  со- 
вук; сувда ювиниб, баданни ^ул сочнк; билан ишкаб ар- 
тиш керак.

С а в о л :  Куннинг ^айси ва^тларида куёш ваннаси 
^абул килган маъцул?

Ж а в о б :  К,уёш ваннасини эрталаб соат 10— 11 лар- 
да олиш керак.  Агар куннинг иссиц вацтларида,  яъни 
соат 2—3 ларда 1̂ уёш ваннаси олинса, терини куйдириб 
куйиш мумкин. Куёш ваннасидан меъёри билан фойда- 
ланмаслик зарарли окибатларга:  терининг ^аттиц куйи- 
шига ва хатто офтоб уриши ёки иссик; уришига сабаб 
лиши мумкин. Шунинг учун организмни куёш таъси- 
рнга аста-секин ургатиш керак.  Дастлабки ва^тларда 
куёш ваннаси цабул ^илишнинг давомийлиги 5 мннут- 
дан ортмаслиги керак. Сунгра бу муддат узайтира бо-
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рилади. Терининг з^амма ери бир текис тобланиши учует 
з^ар 5 минутда ардарилиб туриш лозим. Сунг уйга вазифа 
сифатида дарслик иловасидаги 8-§ ни У^иб, реферат 
ёзиб келиш тавсия этилади.

ИЧКИ СЕКРЕЦИЯ БЕЗЛАРИ

«Ички секреция безлари» ни баён этиш жар аён и да  
у^итувчи боланинг усиши, ривожланиши, жннсий жиз^ат- 
дан етилиши, иккиламчи жинсий белгнлар папдо булишн, 
моддалар алмашинуви узгаришининг ва бошк;а жара-  
ёнларнинг ички секреция безлари фаолиятига борли^лн- 
гини олдинги темаларга  борлаган з^олда тушунтиради.  
Организмдаги физиологик функцияларнинг бош^арили- 
ши утилганда гуморал пул билан бош^аришнинг био
логик ахамияти юрак фаолияти, нафас,  кон томирлар,  
з^азм системалари темаси билан богланган холда ёрн- 
тилади.

Организмдаги турли хил органлар уйрун равишда 
ишлайди, шу туфайли организмнинг бир бутунлиги таъ- 
минланиб туради. Бундай уйрунлик организмни ички 
з^амда таш^и муз^ит таъсирларига мослаштиради.

Гормонлар одам организмининг яхши усиши, ривож
ланиши, с о р л о м  булишида муз^им ахамиятга эга. Мабо- 
до одам организмида бирорта г о р м о н  етишмаса,  ма- 
салан,  бола ^сишдан ореада к;олса, устирувчи гормон 
препарати юборилиб, боланинг усиши тезлаштирилади.  
Гормонлар моддалар алмашинувига з^ам таъсир курса- 
тади. Бирорта гормоннинг кам ёки куп ишлаб чи^арили- 
ши натижасида моддалар алмашинувига алокадор ка- 
салликлар келиб чи^ади. Чунончи, меъда ости безидан 
инсулин етарлича ишлаб чицарилмаса,  одамда кандли 
диабет ривожланади. Шундай ^илиб, гормонлар орга
низм функцияларини боищаришда,  организмни таш^и 
муз^итга мослашишида,  ички мухитни туррун сацлашда 
мухим роль уйнайди.

«Таш^и ва ички секреция безлари» утилганда,  жад-  
вал ёрдамида з^ам таш^и, хам ички безларга  меъда ости 
бези ва жинсий безлар кириши айтилади.

Усмирлик ёшидан бошлаб буйрак усти безидан куп 
ми^дорда адреналин ишлаб чи^арила бошланади.  Уци- 
тувчи буйрак усти бези пустлок; цисмидан 40 тадан 
орти^ гормонлар ишланиб чикиши, уларнинг ахамияти 
организм учун ни^оятда муз^им эканлигини таъкидлайди.

К,алцонсимон без ва гипофиз моддалар алмашинуви- 
да муз^им роль уйнайди, хусусан, цалк;онсимон без ат-
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рофида ишлаб чицариладиган гормонлардан паратгор- 
мон конда цанд ми^дорини бир меъёрда тутиб туради. 
Агар цал^онсимон без атрофидаги безлар функцияси 
сусайса суякларнппг усиши бузилади, конда кальций 
камайиши натижасида мускуллар цалтираб турадиган 
булиб цолади.

К,ал^онсимон без функцияси ёшликда нормал бул- 
маса,  бола пакана булиб ^олади /критинизм/,  • бола 
усишдан, жинсий етилишдан, психик ривожланишдан 
ореада цолади, тана пропорцияси бузилади. Катта  одам- 
л а р д а  цал^онспмон без функцияси ортиб кетса — базед, 
камайиб кетса мексидема касаллиги келиб чицади /жад-  
валдан  курсатилади/.  Бу касаллнк купинча аёлларда 
учрайди. Калконсимон без катталашиши туфайли юрак 
уриши тезлашади,  моддалар алмашинуви кучайиб, одам 
жу да жиззаки,  йигло^и булиб ^олади, озиб кетади, куз- 
лари чацчайиб к;олади. Ичпладиган сувда йод модда- 
си камайиб кетганда ички ёки эндемик буцоц пайдо 
булади.

Укитувчи ички секреция безлари функцияларининг 
■ортнши ёки камайиши нерв системасига, овцатланишга 
хам борлиц булишини айтади.

«Жинсий етилиш»га баришланган даре темаси ва 
мазмуни «Ички секреция безлари» темасига боглик; ра- 
впшда ёритилади.

Т е м а :  Жинсий етилиш.
М а к с  а д :  Жинсий етилиш белгилари, цизларда 

^айз куриш, урил болаларда балогатга етишга ало^а- 
дор узгаришларга оид бил им ^амда жинсий ва гигиеник 
тарбия бериш.

Методик тавсиялар.
I. Ички секреция безларини сураш ва хулосалаш.
II. Янги темани у'рганиш.
1. Жинсий етилишнинг мохияти (укитувчи хикояси).
2. Усмир угил болаларда жинсий етилиш белгилари 

/укитувчи сухбати/.
3. Усмир цизларда жинсий етилиш белгилари / Уци- 

тувчи сухбати ва хикояси/.
4. Жинсий етилишнинг турли омилларга богликли- 

ги /укитувчи хикояси/.
III.  Жинсий етилиш ва унинг гигиенасига оид би- 

лимларни муста^камлаш /уцитувчи сухбати/.
IV. Уйга вазифа.
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Янги темани баён этишдан аввал ^ у в ч и л а р  ёрдами- 
да «Ички секреция безлари» темаси цис^ача такрорла-  
нади. Шу мацсадда уларга цуйидаги саволлар берила- 
ди ва жавоблар  эшитилади.

1. Ички секреция безларига нималар киради?
2. Ички секреция безларининг а^амиятини гапириб 

беринг.
3. Гормонлар ^а^ида нималарни биласиз?
4. Ички секреция безлари функциясининг бузилиши- 

га ало^адор касалликларни гапириб беринг.
Ук;увчиларнинг саволларга берган жа во блар и  тулди- 

рилиб, утган тема якунланади.  Одамда цал^онсимон без, 
буйрак усти бези, меъда ости бези, жинсий безлар,  ги- 

« пофиз, эпифиз каби ички секреция безлари булиб, улар- 
дан ажралган  гормонлар конга тушиб, организм фа- 
олиятида му^им роль уйнайди. Бугун утиладиган тема 
жинсий безлар билан узвий борли^ деб,  утилган темага 
якун ясалади.  Шундан кейин, янги теманинг сарлав^а-  
си ва темачалари доскага ёзилиб, уйга вазифа берилади.

У^итувчи пландаги биринчи масалага  тухгалиб,  ж и н 
сий етилишнинг му^имлигини, зеро наел ^олдириш одам 
организмининг асосий функцияларидан бири эканини 
таъкидлайди.  Б у л а ж а к  организмнинг жинсий безлари 
хали она ^орнидаги эмбрионал даврдан бошланади ва 
шаклланади.  Шунга кура, турилган болада бошца ор- 
ганлар к;атори жинсий органлар з^ам булади.

«*■' Чаца ло^  жинсини ташци органларига цараб ани^лаш 
мумкинлигини з^аммангиз биласиз. Бу бирламчи жинсий 
белгилар з^исобланади. К,излар ва урил болалар 9— 10 
ёшгача тахминан бир хилда усиб, ривожланадилар.  Бу 
даврда з^али уларда жинсий майл булмайди.

— '** 10— И ёшдан бошлаб цизларда,  11— 12 ёшдан сунг 
урил болаларда иккиламчи жинсий белгилар пайдо бу
лади, яъни урил ва циз болалар бир-бирларидан тафо- 
вут цила бошлайдилар.

Одатда ташци му^ит, ов^атланиш,  мез^нат ва дам 
олиш режими,  наслий омилларга цараб балогатга  етиш 
даври эртароц ёки кечро^ бошланиши мумкин. Усмир 
овкатида оцсиллар,  ёрлар етарли булмаса,  ку'п ру^ий 
изтироблар чекса балогатга етиши кечикади.

Жинсий етилиш даврида усмирнинг юрак-томир,  на- 
фас, овцат з^азм цилиш, мускул системасининг фаолияти 
ва функционал имкониятлари ортади. Жинсий етилиш 
натижасида урил болаларда сперматозоид, 1̂ из болалар-  
Й5" ГЬа тухум з^ужайра ишлаб чи^арила бошланади.
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Уцитувчи цизларда 12— 13 ёшдан, урил болаларда 
14— 15 ёшдан бошлаб бошца жинсга ^изи^иш кучайи- 
шини, бунинг табиий з^ол эканлигини тушунтиради.

Усмир ^излар ва ;урил болаларнинг жинсий етилиши 
б;уйининг ;усиши, вазнини ортиши, тана пропорциялари- 
нинг ÿзгapиши,  организмда эркак ёки аёл организмига 
ÿxinaui белгилар намоён булиши билан характерла-  
нади.

Жанубий  районларда цнз болалар тахминан 10— 11 
ёшдан, ;урил болалар 12— 13 ёшдан балоратга ета бош- 
лайдилар.  К^изларда 10— 11 ёшдан бошлаб ички жинсий 
органлар:  бачадон, бачадон найлари,  тухумдон ва цин- 
нинг ривожланиши тезлашади.  Сут безларининг ривож- 
ланиши 10 ёшдан бошланиб 14— 15 ёшларда  жадал-  , 
лашади.  К^изларда 11 ёшдан, \тил  болаларда 12— 13 
ёшдан бошлаб ковуц ва к$лтикка жун чицади. Шу- 
нингдек урил болаларда сокол, м\гйлаб чи^а бошлайди,  
овозн дуриллаб,  катталарникига ухшаб цолади.

К,изларда 16— 18 ёшда сут безлари катталашиб,  w. 
юмалоц тортади.

К^зл ар  баъзан 11— 13, аксари 15— 16 ёшдан мунта- 
зам з$айз кура бошлайди.

Хайз куриш тухумдонларда етук тухум з^ужайра иш- 
ланиб чицарилаётганлигини, бинобарин, 6ÿflHfla булиш 
имконияти мавжуд эканлигини билдиради.

Дайз бошлангандан кейин з^ам иккиламчи жинсий 
белгилар ривожланиши давом этаверади. -

Киз 15— 16 ёшга етганда тухумдонлари функцияси 
жувонлар тухумдонлари функциясига ухшаб кетади. 
Дайз  Kÿpnui наел ^олдиришга боглиц булган бир цанча 
узгаришларни пайдо цилади.

Аёл киши з^ар 28 кунда, баъзан 21—32 кунда з$айа _  
куради. Дайз  куриш даври циклик бÿлиб, бу даврда 
бачадон шиллиц цавати эмбрионнинг ривожланишига 
тайёргарлик KÿpaflH.

Тухум хужайра урурланмаса з^алок булади.  Далок 
бÿлгaн тухум хужайра бачадондаги парчаланган мод- 
д алар  билан ташцарига чицариб юборилади.  Бу  з^айз 
KÿpHiu, деб аталади.  Мабодо тухум хужайра урурланса 
з^омиладорлик руй бериб, хайз KÿpHiu тухтайди. с

Дайз Kÿpniu ва^тида бачадон шиллиц каватидаги 
турли суюцликлар билан бирга 50 мл дан 200 мл гача 
цон ажралади.

Дайз куриш 3—5 кун давом этади. Агарда цон куп 
кетса албатта  врачга бориш керак.
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У рил  болаларда балоратга етиш циз болалардагига  
Караганда 1,5—2 йил кечроц бошланади.  У ри л  болалар 
балогатга етганларида тушларида булганиб цоладилар, 
яъни шахват  уз-узидан кетиб ^олади.

Дастлабки булганиш 13— 14 ёшда содир булади. 
Булраниш нормал физиологик з^олат ^исобланади.

Шундан сунг, янги тема планидаги бешинчи масала,  
яъни жинсий етнлиш тушунчаси ёритилади.

Уцитувчи жинсий етилиш, яъни организм янги наел 
колдиришга биологик нуктаи назардап цнзларда 10— 11, 
урил болаларда 13— 14 ёшда содир булса хам, лекин 
ха^икий жинсий етнлиш бирмунча кечрок, яъни 1̂ излар- 
да 18—20, йпгитларда 20—24 ёшларда содир булади.  

т  ё ш  йигит-цизларнпнг турмуш куриши максадга  муво- 
фиц эмас дейди.

Одатда 15— 16 яшар киз ва урил болалар турмуш 
куриш, айнш^са фарзан д куриш учун жисмоний жихат- 
дан хам, маънавий жихатдан хам етилмаган буладилар,

. > зеро улар онла куриш, фарзанд куриш учун моддий хам- 
да маънавий жихатдан тайёр булишлари лозим. Шундан 
сунг янги тема укувчилар ёрдамида муста^камланади.  
Шу максадда уцувчиларга цуйидаги саволлар  берилади.

1. Жинсий етилишнинг мохиятини тушунтирнб бе- 
ринг?

2. К,излар жинсий жихатдан етилганда улар органи- 
змида цандай узгаришлар рун беради?

3. У рил болалар жинсий жихатдан етилганда улар 
организмида кандай узгаришлар р;уй беради?

4.Жинснй етуклик, психологик ва социал етуклик 
тушунчаларнни шархлаб  беринг?

Укувчиларга мустакил укиш учун ^уйидаги адабиёт- 
-лер тавсия этилади:

1. А. Г. Х р и п к о в а ,  Д.  В. К о л е с о в .  Гигиена ва саломат- 
лик. «У^итувчи», Т., 13-§. 1986.

2. Е. М. Клеиицкая. К,из бола тарбияси. «Медицина», Т., 
1971.

3. Б. Аминов. Усммрлгр жинсий тарбияси. «Уцитувчи», Т., 
1979.

«Одам организмннинг купайпши ва ривожланнши» 
те>’?аси «Органик оламда купайнш»нн урганишдан бош- 
ланиб, унда усимлик ва >;айвонлар, айникеа умурт^али 
хайвонларнинг жинсий купайнш эволюцияси инсоният- 
га мерос булиб цолганлиги хусусида суз юритилади. 
Укитувчи сухбат методи ёрдамида усимликлар, ^айвон- 
л-2 р; одам ва унинг саломатлигига оид узлаштирилган
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билимларга  асосланиб, ози^ланиш,  нафас олиш, таъсир- 
ланиш,  усиш ва ривожланиш каби купайиш хам барча 
тирик организмларга хос эканлиги, уларнинг икки хил: 
жинссиз ва жинсий йул билан купайишини айтади.

Умуртцали хайвонлар асосан жинсий йул билан ку- 
паяди,  эркак организмларда урурдон, уррочи организм- 
л ар д а  тухумдон ривожланади.

Эркаклар жинсий хужайралари — сперматозоидлар 
урурдонларда,  аёллар жинсий хужайралари  — тухум 
хуж айралари  тухумдонларда >рсил булади. Урурдонлар 
ва тухумдонлар жинсий хУж а йраларни етиштиришдан 
таищари, ички секреция безлари вазифасини ^зм бажа-  
ради.  Тухумдонларда хосил булган гормонлар аёллар ор- 
ганизми учун хос булган иккиламчи жинсий белгилар- ^  
нинг шаклланишига таъсир курсатади. Сунгра укитувчи 
жинсий безлар болаликда тула ривожланмаслигини,  1̂ из- 
л ар д а  10— 11 ёшдан, урил болаларда 12— 13 ёшдан бош- 
лаб,  ж адал  ривожланишини айтади. Урурланиш тема- 
часи дарсликдаги тегишли расмларни эпидиоскоп орка- 
ли катта ^илиб курсатиш билан тушунтирилади. Дозир 
айрим касалликларнинг наслдан-наслга утиши аниклан- 
ган. Бу касалликлар хромосомалер-генларнинг узгари- 
шидан келиб чи^иши уктирилади.

Укитувчи айниган ген хромосомаси хужайранинг 
урурланиш процессида иштирок этиши натижасида ка- 
салликка  дучор булган хомила ривожланиши мумкин- 
лигини айтади. Бунга мисол цилиб Ш е р е ш е в — Тернер' ,«- 
Д ау н  касалликлари айтилади ва бу касалга  чалинган 
болалар расми курсатилади.

Наслдан-наслга утадиган касалликларга  мисол ки- 
либ, к;он ивимаслиги касаллиги,  эси пастлик, дальтони
з м — рангларни (^изил ва яшил — рангни) а ж р ат а  о#- 
маслик,  о^ цон касаллиги каби 3000 га якин ирсий к а 
салликлар борлиги гапирилади.  Жинсий хужайралар-  
нинг узаро ^ушилиши урурланиш дейилади, урурланган- 
д а  хужайра  2, 4, 8, 16, 32, 64 ва ^ к .  яъни геометрик бу- 
линиши натижасида аста-секин янги куп хужайрали 
•организм шаклланади.  Бу организм ота-она ирсий белги- 
ларининг моддий асосини узида сак;лайди. ,

К и ш и ли к  ж ам и яти  д о и м о  янги авлодл ар  би л ан  алма-  
ш ин и б туриш и, янги авлодл арн и н г у зл а р и д а н  олдин ут- 
ган  авлодл ар  т а ж р и б а л а р и н и  ц абул  килиш лари ва ри- 
вож л ан ти р и ш л ар и , одам  бош ца ор га н и зм л а р д а н  ю цори  
д а р а ж а д а  т а р а н и й  этган  олий нерв ф аолияти, онги,.нут-  
ци би лан  а ж р а л и б  туриш и таъкидланади .
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Уцитувчи кишилар бир-бирларини севиш, ^урмат ци- 
лиш, болаларни тарбиялаш,  инсонпарварлик,  ватанпар-  
варлик,  келгуси хаётга ишониш, уциш, урганиш,  муста^- 
кам оила цуриш асосида хаёт кечиради, деб дарсни 
якунлайди.

НЕРВ СИСТЕМАСИ

«Нерв системаси» утилганда уцувчиларнинг олдинги 
темаларда узлаштирган гигиеник ва жинсий тарбияга  
оид тушунчалари кенгайтирилади хамда умумлаштири- 
лади.  Одатда одам нерв системасининг тузилиши ва 
функцияси туррисида мулохаза юритилганда шартли ва 
шартсиз рефлекслар мо^ияти тушунтирилади ^ам да  ми- 
соллар келтирилади. Мазкур уцув материали билан бор- 
ли^ равишда одамларда з^осил цилинадиган турли одат- 
лар  ва куникмалар ёритилади.

Марказий нерв системаси умурт^али ^айвонларда 
^ тузилиши ва функцияси жи^атидан м ураккаблаш а бо- 

ради. Одам сут эмизувчилар синфининг вакилидир,  
Унинг нерв системаси барча умуртк,али хайвонларга  Ка
раганда мураккабро^ тузилган.

Нерв системасининг айрим булинмалари организм- 
нинг таш^и му^итдаги ^аракатларини бошк;ариб борса, 
вегетатив нерв системаси ички органларини бопщариб 
туради. Вегетатив нерв системаси барча органларнинг 

■*зи^ моддалар билан таъминланишини, моддалар алма- 
шинуви процессини, шунингдек сезги органлари фаолия-  
тини маълум тартибда бошкариб туради. Одатда 7 ёш- 
гача болаларда вегетатив нерв системасининг парасим- 
патик булими ^узралувчанлиги паст, симпатик цисми 
к^зралувчанлиги эса юк;ори булади.

Организм зури^иш талаб  ^илинадиган шароитга ту- 
шиб колганда симпатик нерв системаси ишга тушадн.  
Уцувчилар дивдати нерв системасининг бир бутунлиги- 
га ^аратилиб цуйидагилар айтилади. Нерв системаси 
нинг хар ^андай цисмида пайдо булувчи кучли ^узра- 
лиш одатда бе^исоб рефлекслар ^осил ^илади,  бу реф- 
лексларнинг ^аммаси биргалашиб,  организмнинг ёппаси- 
га 'реакция курсатишини таъминлайди.  Бу  рефлекслар-  
нинг хосил булишида марказий нерв системаси, хусусан, 
вегетатив к;исми ^атнашади.

Вегетатив нерв системаси, унинг фаолияти бош мия 
катта ярим шарлар томонидан назорат ^илиб ва боища- 
риб турилади.
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Бош мия, катта ярим шарлар билан у^увчилар та- 
ништирилганда одам бош мияси катта ярим шарлар 
пустлогининг ахамияти,  мия пустлорида турли функция- 
ларни бошцарувчи нерв марказлари булиши тушун- 
тирилади.

ч

СЕЗГИ ОРГАНЛАРИ

«Сезги органлари» утилганда унинг ахамияти,  яъни 
организм билан теварак-атроф мухит уртасидаги узаро 
алоцадорликни амалга  ошишидаги мухим роли очиб 
борилади.

Усмирлик даврида уцув нагрузкаси ортар экан куз ^  
Хам зурик;ади. Бу ёшда куз касалликлари баъзи усмир 
эгаллаган касб туфайли пайдо булади. Шу туфайли 
;у^увчи дарсларни яхши узлаштира олмай, у^ишдан 
ореада колади, укиганда тез чарчаб цолади. «Куриш 
гигиенаси» ёритилганда куришда ну^сонлар пайдо б у - ^  
лишининг олдини олиш, атроф-мухитдаги ха Р хил з а ' 
рарли таъсиротлардан иложи борича са^ланиш,  бир ка- 
тор гигиеник цоидаларга  риоя ^илиш кераклиги устида 
тухталади.  Баъзи усмирлар майда х.арфлар билан те- 
рилган китобларни у^ишда,  майда деталларни йиришда 
уларни кузларига жу да я^ин тутиши, баъзан хира ёрур- 
ликда узоц муддат у^иш натижасида улар я ц и н д а ^  
кура олмайдиган булиб цолиши мумкин.

Кузнинг хиралашишига овкат таркибида витамин А 
етишмаслиги хам сабаб булади.

«Эшитиш органлари» утилганда ташки,  урта,  ички 
кулок;нинг тузилиши, функцияси, гигиенаси хак1иДа 
лим берилади. Олий нерв фаолияти бобида шартли реф- 
лексларнинг хрсил булиши, тормозланиш,  олий нерв 
фаолияти,  нерв системаси гигиенаси, уйку ва унинг ор
ганизм учун ахамияти атрофлича ёритилади. «Одамнинг 
олий нерв фаолияти»ни утишда шартли ва шартсиз реф- 
лекслар,  шартли рефлексларнинг хосил булиш шароит- 
лари,  механизми, турли-туманлиги, таш^и  ва ички 
тормозланиш, мия пустлорида таъсиротларнинг фарк- 
ланиши,  мия пустлогининг таищи мухит билан ало^а 
борловчи эканлиги хзцида сузланади. Бу тушунчалар 
у^увчиларга турли-туман мисоллар, И. М. Сеченов ва 
И. П. Павлов илмий ишлари асосида тушунтирилади.
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Юкрридаги масалаларни баён этишда дарснинг тар- 
биявий томонига катта ахамият бериш керак.

Шартли  рефлекслар хосил булиши темасидаги айрим 
темачаларни баён этишда ^уйидагиларга эътибор бери- 
лади.

Маълумки, шартли ва шартсиз  рефлекслар одам ва 
Хайвонлар хул^-атворида катта  ахамиятга эга. Шартсиз  
рефлекслар наслдан-наслга утади. Шартли рефлекслар 
эса организмнинг хаёти давомида вужудга келади.  
Шартли ва шартсиз рефлексларнинг биологик ахамияти,  
одамнинг психикаси, хул^и, одати, ахло^ининг шаклла-  
нишидаги ахамияти айтилиб, ёшларнинг жинсий тарбия-  
си билан узвий богланади. Шартсиз  рефлекслар хайвон- 
лар ва одамларнинг ов^атланиши, харакатлари,  наел 
колдириши ва бошкаларда намоён булади.

Укитувчи одам ва х а йВ0НЛаРДап[ жинсий рефлекс 
лар хам наел крлдиришга боглиц булган шартсиз реф- 
лекслардан ташкил топганлиги, яъни хар бир хайвон, 

* одам уз наслини холдиришга харакат  к;илишини айтади.  
Одамнинг хайвондан нималар билан ф ар ^  к;илиши хусу- 
сида батафеил тухтамо^ керак.

Одам олий нерв фаолияти утилганда одам хул^-ат- 
ворининг мураккаблиги,  хайвонлардан нима билан кес- 
кин фарк  ^илиши баён этилади.

Нутк, фак,ат одамга хос хусусият. Одам олий нерв 
фаолиятининг барча хусусиятлари унинг ижтимонй мех,- 

Ъати билан богли^ х.олда аста-секин ривожланиб бора- 
ди. Одамларнинг хулк-атвори шартли рефлекслар хосил 
булиши, тормозланиш, таъсиротларнинг фарк ^илиниши 
билан чамбарчас борлицдир.

Укитувчи аввало одат ва куникмаларнинг физиоло- 
Рйк асосларини тушунтириб бериши лозим.

Одат,  И.П. Павлов фикрича, динамик стереотип ту- 
шунча булиб шартли рефлексларнинг муайян вакт  ора- 
лигида такрорланишидан иборат. Бола хаётидаги би- 
рорта харакат  ёки суз нерв системасида бир неча марта 
такрорланиши туфайли одатга айланади,  яъни мустах,- 
кам шартли рефлекс хосил ^илади.  Одат ва куникмалар 
ижобий ёки салбий булади.

Ижобий одатлар одамнинг бирмунча эркинлигини 
таъминлаб,  уз-узидан бажарилади .  Ижобий одатларга 
бошланган ишни охирига етказиш,  кун тартибига амал 
ь;илиш, вацтнинг кадрига етиш, интизомли булиш ва бош- 
цалар мисол келтирилади. Б улар  «умумлаштирилган»
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одатларга кириб, оддий одатлар йигиндисидан ташкил 
топади. Масалан,  укувчининг керакли китоб-дафтарлари- 
ни, кийимларини эрталабга тайёрлаб куйиши, керакли 
нарсаларни тайинли ерга куйиши ва боищалар.  Укувчи- 
лардаги салбий одатларга мактабга боришга бир неча 
минут ^олганда тайёргарлик куриш, кийимларни дуч 
келган жойга ташлаб  кетиш, кийим-бош, пойабзалларни 
ифлос холда кийиб юриш, тирноцларни уз вацтида ол- 
маслик, ички кийимларни ва^тида алмаштирмаслик, 
урто^лар билан к,упол муомалада булиш, ножуя сузлар 
айтиш киради.

Болал арда яхши ва ёмон одатларнинг шаклланишида 
ота-оналар, кариндош-уруглар ва катталарнинг ибрати 
мухим роль уйнайди. Шуни айтиш керакки, баъзи ота- 
оналар бир-бирларига ва болаларига купол муомалада 
буладилар.  Бу албатта болаларга  таъсир килмай цол- 
майди. Н а тиж ада  укувчилар ота-оналарига ухшаган ку
пол, курс, муомаласиз булиб усадилар.

Булар пассив салбий одатлар хисобланади. Актив 
салбий одатлар хам мавжуд булиб, буларга катти^-кат- 
тик гапириш, эшикни тара^л атиб  ёпнш, су^батдошининг 
сузини булиб гапириш ва бош^алар киради.

Папирос чекиш, спиртли ичимликларни истеъмол ки- 
лиш ва бош^алар ^ам салбий одатлар хисобланади.

Онг, мустакил фикрлаш,  нутк, тафаккур каби физи- 
ологнк ва психик жараёнлар факат  одамнинг олий нерв 
фаолиятига хос хусусиятлардир. 1

Бола яхши ёки ёмон хулкли булиб тугилмайди,  ижо- 
бий ёки салбий хатти-^аракатлар аста-секин одат ва ку- 
никмага айланиб боради.

Болага ёшликдан фа^ат  ижобий хислатларни,  хис- 
туйгуларни, яхши фазилатларни,  суз ва ибораларни ур* 
гатиб бориш зарур. Уцитувчи сузнинг а^амияти ^акида 
фикр юритар экан, сузнинг шартли таъсирловчи,  алока 
воситаси, тушунчаларни ифода этувчи эканлигини айта- 
ди ва яхши сузларнинг хушмуомалалик,  ширинсуханлик 
ёки КУП0ЛЛИКНИНГ ёшликдан бошлаб одам характерида 
мустах;камланиб боришини таъкидлайди.

Баъзи усмирлар шош^алок,  д и щ а т и  тар^ок,  табиат- 
даги вокеа, ^одисаларга,  турли хил ишларга  жу да кизи- 
кадиган буладилар,  лекин бу кизикишлар узоеда бор- 
майди. Бу темада укитувчи укувчиларнинг нерв типлари 
ва темпераментлари турлича булиши хасида уцувчилар- 
га сузлаб беради.

И.П.Павлов олий нерв фаолиятини узок вак,т урга- 
ниб, кузголиш ва тормозланиш процессларини, нерв 
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процессларининг харакатчанлигини ва улар уртасидаги 
муайян мувозанатни курсатиб берди.

Одам нерв системасини ана шу курсаткичларга  ца- 
раб кучли, заиф ёки ;уртача тип, деб белгилаш мумкин. 
Кучли типдаги кишилар икки группага булинадилар;  

бир хилларида цузголиш тормозланишдан устунлик цила- 
ди, бош^аларида бу жараёнлар мувозанатда булади. Нерв 

жа раён лари  мувозанатда буладиган кишилар орасида 
баъзилар купроц, баъзилар камро^ ^аракатчан  булади.

Усмир характерининг шаклланишида  темперамент 
му^им омил хисобланади.  Турт хил: оташинлик—^изи^- 
^онлик /холерик/,  хушчацчацлик — очи^кунгиллилик 
/сангвиник,/ совуццонлик — ло^айдлик /флегматик/  ва 
босицлик — маъюслик /меланхолик/  темпераментлари 
мавжуд.  Аксарият усмирлар цизикцон ва хушчацча^ бу- 
ладилар,  улар орясида совущон ва босиклари камдан- 
кам учрайди. 1^изивдон усмирлар шух, рухий ж а р а ё н 
лари тез ва кучли булиши, тез ва ифодали нутк,лари, 
турли-туман жонли имо-ишоралари, ^иликлари,  кайфи- 
ятларининг тез узгариши хамда одамшавандаликлари  
билан ажралиб турадилар.

Уларда характер тез узгариши, чукур фахмлаш ёки 
аксинча юзакичилик ва енгилтаклик, яхши уртоклик ёки 
тутуруцсизлик, уртокка нисбатан бетайинлик сингари 
сифатлар шаклланиши мумкин.

Совувдон усмирларда /кучли, вазмин ва ювош тип/ 
аксинча психологик жараёнлар секин кечади. Улар сал- 
мокланиб гапиришлари,  купинча суник; нутклари,  бир 
хил имо-ишоралари,  циликлари,  кайфиятларнинг муъта- 
диллиги, унчалик одамшаванда булмасликлари, жан- 
жал-хархашаларга ,  бировнинг ташвишига тоблари йуц- 
лиги билан ажраладилар.

Боси^ усмирларда (И. П. Павлов таърифича,  бушанг, 
тормозли тип) психологик жараёнлар  секин, суст кечиб, 
салмо^ли ва дудм ал нутцлари, бир хилдаги суст имо- 
ишоралари,  нисбатан тушкун кайфиятлари,  бегамлик, 
«дунёни сув босса, тупицларига чи^маслиги» билан 
характерланади.

Болада мулойимлик,  сабр-тоцат, уз хатти-харакатла- 
ри ва хо^ишларини идора ^илишни тарб и ялаш  му^им. ё ш - 

лигидан узини мулойим тутишга ;ургатилган бола бош- 
ца болалар билан тил топа олади,  киришиб кетади ва 
асаби бузилган тацдирда ^ам узини анча боси^ тутади.

Айтилганлардан хулоса чицариб у^итувчи усмирлар 
узаро муомалада булаётганда темпераментни эътиборга
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олиши зарурлигини, лекин бир темпераментдаги усмир 
камдан-кам учраши, купинча атрофдаги одамлар социал 
мухит, тарбия таъсирида темперамент хусусиятлари ёки 
характери узгариши мумкинлигини айтади. Нерв систе- 
масини баён этиш жараёнида чарчаш, толикиш о^иба- 
тида организмнинг бир цатор хаётий функциялари бузи- 
лиши, иш цобилияти пасайиши нерв системаси физиоло- 
гияси заминида тушунтирилади.

У^увчилар аввало тормозланишнинг ^имоявий роли 
туррисидаги оддий маълумотларни оладилар,  мехнат фи- 
зиологияси ва актив дам олишнинг илмий асослари, ни
котин ва алкоголнинг нерв системасига зарарли  таъсир 
курсатиши билан танишадилар.  Сунг аклий ва жисмо- 
ний мехнат гигиенасига цуйиладиган тал аблар  ургани- 
лади.

Маълумки,  одамнинг уз-узини идора к;илиши бутуи 
умр буйи давом этади, бу эса болаликда олнкган тар- 
бияга узвий борли^- Кейинчалкк эса унга купгииа тур- 
ли-туман омиллар, ишнинг табиати,  социал ва ижтимоий 
мав^еи, доимо мулоцотда буладиган кишилар доираси, ои- 
лада ва ишхонадаги доимий тал аблар таъсир курсатади.

Уз характерининг заиф томонларини, таъсирланиш 
хусусиятларини билган такдирдагнна киши психикаспга 
озор етказувчи турли омилларга нисбатан уз муносаба- 
тини узгартиришга,  узини тута билишга, уз хис-туйру- 
ларини бошцаришга урганиши мумкин.

Психик мувозанатни сацлаб туришда ва^тида мехна'» 
килиб, вактида дам  олиш му^им ахамиятга эга. Невроз- 
лар купинча нерв системаси суст одамларда ривожлана-  
ди. Жисмоний ва психик жи^атдан цатти^ чарчаб ^о- 
лишнинг зарарини доимо ёдда тутиш керак. Д а м  олмай 
мехнат цилиш натижасида цаттиц чарчаб, цолиш, ланж- 
лик, иш ^обилиятининг сусайиши, жиззакилик, уйцунинг 
бузилиши ва бош^алар асаб бузилишига олиб келади.

Мамлакатимизда илм олиш, мехнат килиш,  турар 
жой билан таъминланиш ва дам  олиш ху^уки одамлар- 
нинг рух;ан с о р л о м  булишлари учун мухим шароит яра- 
тади. Шунга царамай,  ша^арлардаги шов^ин-сурон, 
техника таравдиёти асабнинг зури^ишига олиб келади.

Нерв системасига борлик равишда гигиеник ва жин- 
сий тарбия бериш «Ишчанлик к;обилиятининг узгариши 
ва аклий мехнат гигиенаси», «Уцувчининг кун тартиби», 
«Чекишнинг зарари» деган дарслар мисолида ёри- 
тилади.
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ИШЧАНЛИК КОБИЛИЯТИНИНГ УЗГАРИ- 
ШИ ВА АКЛИЙ МЕДНАТ ГИГИЕНАСИ

М а х с а д: Иш чанлик ^обилиятининг узгариб туриши 
ва уцувчининг а^лий мехнатини ташкил этиш ха КиДа ‘ 
ги билимлар асосида гигиеник ва жинсий тарбия бериш.

Ж и ^ о з л а р :  Бош мия катта ярим ша рлари  жад-  
вали. Ишчанлик ^обилиятининг узгариши хзцидаги диаг- 
раммалар.  Ацлий мехнат гигиенаси х а ^ида кинофильм.

Методик тавсиялар:

I. Олий нерв фаолияти — одам хул^и асоси. Нутх ва 
фикрлаш.  У^увчиларнинг онг бош мия функцияси экан- 
лиги хацидаги билимларини текшириш (фронтал сух.бат, 
у^увчилар хикояси).

II. Янги материални урганиш.
1. Ишчанлик кобилияти хакида тушунча (уцитувчи 

тушунтириши).
2. Даре,  кун, сутка, ^афта мобаннида ишчанлик к,о- 

билиятининг узгариши (сухбат).
3. Чарчаш ва унинг физиологик асослари (у^итувчи 

Хикояси).
4. Юкори ишчанлик цобилиятини саклашнинг шарт- 

шароитлари (сухбат).
5. У^увчи аклий мехнатининг физиологик асослари 

(ухитувчи хикояси).
6. А^лий мех.нат гигиенаси (сухбат).
А^лий мехнат гигиенаси кинофильмини курсатиш ва 

уни шархлаш.
III. Ишчанлик цобилияти ва а^лий мехнат гигиенаси 

хацидаги билимларни мустах.камлаш (сухбат).
IV. Уйга вазифа.
Дарснинг ташкилий цисми тугагач, укитувчи у^увчи- 

ларга  бир неча саволлар бериб, утган темани сурайди 
ва хулосалайди. Сунг янги тема сарлавх.асини доскага 
ёзиб, уцувчилар дицкатини плаидаги биринчи масалага  
^аратади.  Ишчанлик кобилияти дейилганда узо^ муд- 
дат  давомида иш сифати бузилмагани х°ДДа аклий ёки 
жисмоний мех.нат билан шугулланиш тушунилади.  И ш 
чанлик кобилияти битта одамда хар хил булади,  бу 
унинг ёши, соглиги, жисмоний кучи, психологик х°лати,  
иш тажрибаси,  машк;и, коллектив ва оиладаги муноса- 
батлари,  ишга масъулият билан ^араши,  ишга муноса- 
бати ва боища купгина омилларга боили^ булади. Ле-
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кин шунга ^арамай  ишчанлик ^обилияти доимо бирдек 
сацланмайди,  у сутка, хафта,  йил мобайнида узгариб 
туради.

Одам уйцудан тургач ишчанлик кобилияти анча паст 
булади. Аста-секин организм иш ^олатига ута бошлай- 
ди. Иш бошланишидан олдин юрак фаолияти бир оз 
ортади. Ишни бажа риш  жараёнида  ишчанлик цобилия- 
ти аста-секин ортиб бориб, маълум д ар аж аг а  кутарила- 
ди, сунгра шу холатда сацланиб туради. Бу даврда бар- 
ча органлар системаси оптимал иш режимида булади. 
Чарчаш ортиб бориши билан аста-секин ишчанлик 1̂ оби- 
лияти пасайиб, чарчаш ^олати келиб чикади. Шундан 
кейин укитувчи бир соатлик даре,  кун, сутка, ^афта 
мобайнида ишчанлик кобилияти узгариб туриши хаки- 
да  гапириб куйидагиларни таъкидлайди.

Гигиенист олимларнинг аник;лашича, бир соатлик 
даре мобайнида биринчи синф уцувчисининг ишчан
лик цобилияти дарснинг иккинчи ун минутида ю^ориро^ 
булиб“ охирги ун минутида пасаяди. Шунингдек,  уцув- 
чиларнинг ишчанлик ^обилияти иккинчи, учинчи соат- 
даги дарсларда юцори булади. Шунинг учун контрол 
ва ёзма ишларни шу соатларда олингани маъцулро^.

Хафта мобайнида ^ам ишчанлик к;обилияти бир хил- 
да булмай, душанба куни пастро^ булади, чунки нерв 
системаси дам олишдан кейин олдинги ^олатига секин 
^айтади.  Сешанба ва чоршанба кунларига бориб ишчан
лик цобилияти ортади, уцувчи у^ув режимига киришиб 
кетади.

Пайшанба кунидан бошлаб чарчаш белгилари пайдо 
булиб, жума,  шанба кунлари у анча ортади. Укув йили 
давомида ва чоракдан чораккача >̂ ам ишчанлик к;обили- 
яти узгариб туради. Чунончи, сентябрь ойининг бирин
чи ярмида боланинг ишчанлик цобилияти ю^ори булмай- 
ди, бу вактда бола организми у^ув ме^нати талаблари-  
га мослаша боради. Октябрь ойида у анча яхшиланади. 
Чорак охирига борганда ишчанлик цобилияти пасаяди,  
уцувчилар чарчаб колади.

Бошца чоракларда ^ам худди шундай ^одиса кузати- 
лади.  Уцув йилининг охирига бориб, купчилик ук;увчи- 
ларда ишчанлик цобилияти пасаяди ва толи^иш белги
лари  пайдо булади.

Чарчаш,  толицишнинг олдини олиш учун у^увчи 
гигиена цоидаларига амал килиши лозим.

Ишчанлик кобилияти боланинг ёшига, кайфиятига,  
нерв системаси холатига,  ^изицишларига,  иш шароитига
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борли^. Уцувчининг даре тайёрлашга  сарфлайдиган вац- 
ти, унинг натижаси хам ишчанлик цобилияти д ар а ж а-  
сига борли^ булади. Иш чанлик ^обилияти паст булган- 
да  уцувчи даре тайёрлашга куп вакт  сарфлайди, кам ха- 
ракат  килади, кам уйнайди, бу эса ишчанлик к;обилия- 
тининг яна хам пасайишига олиб келади. Бундай вак,т- 
ларда у^увчи китоб-дафтардан бошини кутармаса хам 
натижа яхши булмайди, чунки у укишга булган гигиеник 
талабларни билмайди.

Одатда даре пайтида у^увчининг эшитиш ва куриш 
органларига,  харакат  анализаторига энг куп нагрузка 
тушади. Дарсд а программалаштирилган материаллар- 
дан кенг фойдаланиш у^увчилар ишчанлик кобилияти- 
нинг юцори булишига ёрдам беради. Укувчи ишчанлик 
цобилиятининг кун мобайнида яхши булиши учун у шош- 
маслиги, барча ишларни уз ва^тида бажариши,  саран- 
жом-саришта булиши, орти^ча аклий ва жисмонин мех- 
нат цилмаслиги керак.

Мактабни узок-я^инлигига цараб, укувчи эрталаб 
мактабга  боришидан 1 — 1,5 соат олдин туриши, урин- 
курпасини тузатиши, ювиниб, тишларини тозалаши,  
гимнастика билан шуруллаииши,  нонушта ^илиши, 
кийиниши ва ва^тида мактабга бориши керак. Одам 
шошганда баъзи ишларни чала-чулпа бажа рад и,  шош- 
^ало^лик бора-бора одат тусига кириб колади.

Одам ак;лий жихатдан чарчаганда уциган нарсаси- 
нинг мазмунини дарров эслаб к;ола олмайди. Бош мия 
нерв хужайралари зури^иб, холДан тояди, аста-секин 
чарчаб цолади, мия пустлори билан ташки мухит урта- 
сидаги борланиш бузилади.

Болалардаги чарчаш дивдатнинг тар^о^лиги, ланж- 
лик, уй^у босиш, бажарилаётган ишга кизицмай куйиш 
ва боищаларда намоён булади. Чарчашнинг олди олин- 
маса, у толициш холатига утади. Бола т о л и ^ а н д а  боши 
оррийди, жизакки булиб крлади, яхши ухлай олмайди,  
иштахаси пасаяди ва хоказо.

Н. Е. Введенский ацлий мехнатнинг физиологик ва 
гигиеник жихатларини урганиб, ацлий мехнатнинг юцо- 
ри махеулдор булишини таъминлашда к;уйидаги шарт- 
шароитлар булиши кераклигини айтади:

— хар цандай мехнатни бажаришга аста-секин кири- 
шиш;

— иш бажаришнинг оптимал ритмини ва тартибини 
танлаш,  унга риоя ^илиш;
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■— ишни изчилликда ва бирин-кетин бажариш га 
одатланиш;

— ме^нат ва дам олишни турри ташкил ^илиш,  бир 
иш турини иккинчиси билан алмаштириб бориш;

— мунтазам равишда жисмоний маш^лар цилиб ту- 
риш туфайли ацлий ме^нат малакаларини автоматлаш- 
тириш ва такомиллаштириш хамда автоматик ма ла ка  
Хосил цилиш;

— мехнатга муносабатни яхшилаш,  ме^нат махсул- 
дорлигини ва самарадорлигнни ошириш билан доимий 
с о р л о м  иш ^обилиятини узоц са^лаш.  Сунг уй вазифа-  
ларини бажариш коидалари хацида у^увчиларга бир 
неча саволлар берилиб, уларнинг жавоблари анализ  
килинади.

Укитувчи даре тайёрлашнинг гигиеник кридалари 
Халида сузлаб, у^увчининг хар куни аниц белгиланган 
вактда даре тайёрлаши кераклигини айтади. Шунда 
уь;увчида даре тайёрлаш ва^тига нисбатан шартли реф- 
лекслар хосил булиб, аста-секин одат тусига айланади.

Д а р е  тайёрлаш вацтида т$три утириш, стул баланд 
ёки паст булмаслиги керак. Укиганда китоб ёки даф тар  
куздан бир хил узокликда туриши, табиий ёрурлик 
етарли булиши лозим. Стол устида ялтирок; нарсалар 
булмаслиги лозим. Шунда куз чарчамайди,  ншчанлик 
кобилияти яхши сацланади.  Ётиб уциш жуда  зарарли,  
чунки бунда куз мускуллари тез чарчайди. Нормал ку- 
ришда китоб билан куз орасидаги масофа 30—40 см 
булиши керак.

Яциндан куришнинг олдинн олиш учун хар 20—30 
минут укигандан кейин дам олиш, узокка караш  керак.  
Нзганда ручкани учидан 4—5 см ю^орисидан ушлаш 
тавсия этнлади. 7— 10 яшар болаларнинг узлуксиз ёзиш 
муддати 10 минут, 10— 12 ёш да— 15, 12—15 ёшда —20, 
15— 18 ёшда — 25—30 минут булиши керак.

Уйга берилган дарсни дам олмай узо^ тайёрлаган-  
да  елка, орца, бупин мускулларига зур келиши, бу мус- 
кулларнинг бир хил вазиятда туриши натижасида чар- 
чоклик холати ривожланиши мумкин. Узоц муддат ки
тоб у^иш, бир хил иш цилиш нерв системасини тормоз- 
лайди, кузни чарчатади.  Бундан таш^ари,  узо^ даре  
тайёрлаганда юрак, упка фаолияти сусаяди, у^увчи то- 
ликиб, тез-тез эснайди, керишади.

Д ар е  тайёрлаганда столда кимирламасдан утирилса 
бош миянинг ^он билан таъминланиши ёмонлашади,  
чунки бунда умуртка поронаси олдинга ва чапга бу-
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килиб, ^овурралар харакати чегараланади, нафасга 
олинадиган хаво хажми кескин камайиб,  чап упка эзи- 
лади, юрак иши кийинлашади.

Д а р е  тайёрлаганда чарчаб колмаслик учун хар 40— 
45 минутда 10 минут танаффус килиш, ишчанлик цоби- 
лиятини ошириш учун жисмоний машрулотлар бажариш; 
гавдани букиш, кулларнн сал юкори ва пастга силташ, 
нкки томонга ёзиш, бошни унг ва чапга букиш, елкани 
кутариб, тушириш, айланма х;аракатлар килиш, утириб 
туриш керак ва хоказо. Д ар сл а р  уртасидаги танаффус- 
ларда бир оз уйнаш, упка вентнляциясини яхшилаш 
учун чуцур-чуцур нафас олиш ва чикариш керак.

Жисмоний машклар бпр фаолиятдан иккинчи фаоли- 
ятга утишда ва ишчанлик кобилиятини орттиришда 
мухим роль уйнайди. Иш лаётган мускуллардан марка- 
зий импульелар нерв системасига бориб, чарчашни а к 
тив равишда камайтиради.  Бундан ташцари,  жисмоний 
машцлар юрак ва упка фаолиятини тезлаштиради ва 
миянинг кислород билан таъминланишини яхшилайди.

Хонани шамоллатиш учун деразани бир оз очиб 
куйгандан кура, 1—2 минутга катта очиб куйган яхшп, 
шунда хона яхши шамоллайди.

Мехнатни дам олнш билан ал машлаб  туришнннг за- 
рурлиги сухбат методи ёрдамида тушунтирилади.  Сух- 
бат  давомида нерв системасига оид бир неча саволлар 
берилади. Масалан,  мактабдан ^ а йтган захоти даре 
тайёрлаш мумкинми? Нима учун фаолият турини узгар- 
тириб туриш керак? Актив дам  олиш нима? Сиз пассив 
дам  олишни ёцтнрасизми?

Саволларга жавоблар  олиигач,  у^увчилар дик^ати 
^уйидагиларга ж а лб  этилади.

Мактабдан ^айтган захоти даре тайёрлаш мумкин 
эмас. Тушликдан сунг, соф х.авода 2—2,5 соат сайр 
цилиш керак, шунда ишчанлик цобилияти ортади, дарс
лар яхши узлаштирилади.  Актив дам олишда фаолият 
турларини алмаштириб туриш жуда фойдали. Д ар е  
тайёрлаб булгандан кейино^ уциш, телевизор куриш, 
радио эшитиш тавсия этилмайди.

Д а р е  тайёрлаб булгандан сунг бир оз уйнаш,  соф ха- 
вода сайр к;илиш, кузга 40— 50 минут дам  бериш керак.

Ухлашдан олдин китоб укиш,  телевизор куриш, серха» 
ракат  уйинлар уйнаш мумкин эмас,  чунки бунда нерв сис- 
темаси цузролиб, уйку бузилади,  яхши дам  олинмайди.

Д а р е  тайёрлашни ёзма ишлардан бошлаш,  орзаки
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дарсларни тайёрлаганда текстдаги муз^им маълумот- 
ларни ажратиб ёдлаш,  сунгра текстни див дат  билан 
^айта у^иб чициш, муз^им масалаларни эслаб цолиш 
фойдали. ё д  олганда доимо столда утириш шарт эмас. 
Зарур материални уйда юриб ёдлаш мумкин.

Юрганда ёдлаш анча осон булади. Яхшиси кеч^урун 
ёдлаб, эрта билан такрорлаш лозим.

Д а р е  тайёрлаётганда радио эшитиш, телевизор ку
р и т ,  овк;ат ейиш мумкин эмас. Танаффус вацтида уй 
ишларини бажариш,  хона, ховли, кучани супуриб тоза- 
лаш,  хужаликка ёрдам бериш фойдали.

Уцитувчи янги теманинг охирида «Ацлий мез^нат 
гигиенаси» уцув кинофильмини курсатиб, кино мазмуни- 
ни баён этади.

Янги темани муста^камлаш учун уцитувчи цуйпдаги 
саволларни беради:

1. Ишчанлик цобилияти деганда нимани тушунасиз?
2. Кун, хафта давомида ишчанлик ^обилияти кандай 

узгаради?
3. Чарчаш нима?
4. Чарчашнинг олдини олиш учун нималар ^илиш 

керак?
5. А^лий мез^нат гигиенаси деганда нимани Тушу

насиз?
Уйга вазифа:  А. Г. Хрипкова, Д. В. Колесов, Гигиена 

ва саломатлик 9, 10-§ларни у^иб келиш.

Т е м а .  Уцувчиуинг кун тартиби
М а х с а д: У^увчиларнинг одам олий нерв фаолияти 

хакидаги билимига асосланиб, кун тартибининг ахамия- 
ти, физиологик асослари з$ак;ида билимлар бериш жара-  
ёнида уларни гигиеник тарбиялаш.

Ж и х о з л а р :  Бош мия ярим шарлари жадвали.  
Шартли рефлекс хосил булиши механизми жадвали.  I ва 
II смена у^увчилари учун тахминий кун тартиби ж а д 
вали.

Методик тавсиялар
1. Уй^у ва унинг а^амияти,  гигиенаси, ишчанлик 

^обилиятининг узгариши, уцувчиларнинг а^лий мез^нат 
гигиенаси хакидаги билимини текшириш (сухбат).

II Янги материални урганиш.
1. Тугри кун тартибининг а^амияти (уцувчилар билан 

сухбат).
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2. Кун тартибининг фпзиологик асослари (у^птувчи 
^икояси).

3. Уцувчилар кун тартибининг асосий моментлари 
(сухбат) .

III.  Кун тартиби х а1\иДаги билимларни муста^кам-  
лаш.

IV. Уйга вазифа.
Дарснинг ташкилий ^исми тугагач,  укитувчи утган 

даре темаси юзасидан уцувчиларга цуйидаги саволлар- 
ни беради.

1. Уй^у одам организми учун цандай ахамиятга  
эга?

2. Уйцу гигиенаси х а^ида нималарии биласиз?
3. Ишчанлик цобилияти нима?
4. А^лий ме^нат гигиенасини сузлаб беринг.
5. Ишчанлик ^обилияти цандай узгаради?
Берилган саволларга жаво б л ар  эшитилгач,  бах.о-

ланади.  Уцитувчи утган дарсни якунлаб,  шундай дейди: 
ишчанлик цобилияти одамнинг ёшига,  аклий ва жисмо- 
ний имкониятига,  ме^нат турига,  мехнатга  булган муно- 
сабатига,  нерв системасининг ^олатига,  ташци (му^итга 
ва гигиеник, психологик шароитларга  боглик; булади.

Ишчанлик цобилияти узгариб туради, унинг юцори 
д а р а ж а д а  сацланиши бир цатор социал ва гигиеник 
з^амда психологик тадбирларни турри бажаришга бор- 
ли^. Сунгра укитувчи янги теманинг ¡сарлавхасини дос- 
кага  ёзиб, у^увчилар дивдатини пландаги бириичи ма- 
салага царатади.

Турри кун тартиби деганда ода-мнинг х аР хил фаоли- 
ят турларини ва дам олишларини рационал равишда 
навбатлаш тушунилади.

Кун тартиби турри тузилганда одамнинг ме^нат 
укумдорлиги юцори, кайфияти доимо яхши, СОРЛИРИ 
муста^кам булади. Кун тартиби нотурри ташкил этилса 
ишчанлик ^обилияти пасаяди, иши яхши унмайди,  му'л- 
жалдаг и  ишлари уз ва^тида бажарилмайди .  Одам ёш- 
лигидан бошлаб,  ани^ кун тартиби тузиши, уни баж ариш  
учун шарт-шароитлар яратиши зарур.

Аниц кун тартибига риоя ^илинганда шартли реф- 
лекслар ^осил булади. Н атиж ад а  нерв системасида ту- 
таш шартли рефлекслар лайдо булиб, органиэмнинг 
Хар бир олдинги фаолияти кейингисига шартли таъсир- 
ловчи— сигнал булади.

Кун тартибига риоя цилиш натижасида ва^тга нис- 
батан шартли рефлекс >*оснл булади. Бошкача айт-
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ганда,  одамн'инг нерв системасида турли фаолиятлар-  
га динамик стереотип вужудга келади. Масалан, дои
мо бир вацтда ётиш тезда ухлаб цолишга имкон 
беради.

У^итувчи укувчилар кун тартибининг асосий момент- 
лари темачасида бир меча у^увчилардан кун тартибига 
риоя ^илиши ёки ^илмаслигини, кун тартибининг асосий 
моментлари нималардан иборат экаилигини сурайди. 
Укувчиларнинг жавоблари  тулдирилиб, кун тартиби 
тузишда цуйидаги асосий х°латларни назарда тутнш 
таъкидланади.

Дар хил фаолият турларинннг (ухлаш, даре  тайёр- 
лаш,  уй ишларида ёрдам бериш, телевизор курпш, жис- 
моний машклар ^илиш, ва^тида ов^атланиш,  очиц хаво- 
да купро^ б^лиш, етарлича дам олиш ва х;оказоларни) 
маълум давомийлигини аниц белгилаш зарур.

Сунгра уцитувчи укувчилар эътиборини I— II смена 
учун тахминий тузилган кун тартибига царатади (4,5,6- 
ж а д в ал ) .

4-ж а д в а л
Биринчи см енада у^ийдиган уцувчилар учун кун тартибининг 

тахминий схемаси
____________  М. В. АНДРОПОВА МАЪЛУМОТИ______________

Укувчилар ёшн

Кун тартнии 7— 9 сш 10 сш 11 — 12 сш 12— 16 ёш

1— 3-сипф 4-спнф 5— З-снпф 7—  ¡О-спнф

I 2 3 4 5

У й е о н и ш , эрталабки гим
настика, чнництирувчи 
муолажалар/баданни ^ул 
сочиц билан иш^аб артиш, 
душ цабул *;илиш/, Уринни 
йитштириш, ювиннш 7.00 7.00 7.00 7.00
Нонушта 7.30 7.30 7.30 7.30
Мактабга бориш/сайр/ 7-50 7-50 7-50 7-50
Мактабда у^иш ва фа
культатив машрулотлар/ 
гимнастика, даре, катта 
танаффусда нонушта ди
линг/. Дарсдан ташцари ва 
жамоат ишн 8-20 8-20 8-20 8-20
Мактабдан уйга ^айтиш, 
сайр 12.30 13-30 14.00 1400
Туш л НК 1300 14.00 14 30 15.00
Тушдан кейин дам олиш 
/7  яшар болалар учун 
ухлаш/ 13.30
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1 1 2 3 4 Г)

Очиц хавода булиш. 1 
Сайр цилиш, ^аракатчан 
уйинлар ва шух уйинлар 
Уйнаш /чанри, коньки,
чана, городка/ 14.30 14.30 15 00 15.30

Даре тайёрлаш Д ар  45 
минутда 5— 10 мин танаф- 
фус килиш/, китобларни 
ва стол устини йириштирии

Хар
30—35

минутда
танаффус

16.00 17.00 17.00 17.00
Биринчи танаффусда хамма

Очиц ^авода булиш
укувчнларга кечш тушлик берилади

17.30 _ —
Кечки овкат ва эркин 
машрулотлар
/ижодий иш, адабпёт 
укнш, музика тинглаш/ 
К,$шимча уй вазифаларп

11

1 19.00

.

19.30 19 30 20.00

И з о Ц' 1, Хар бир режим моментпнинг бошланиш ва.'^ти курса- 
тилган.

5-ж а д в а л
Иккинчи сменада уцийдиган уцувчилар учун кун тартибининг 

тахм иний схемаси

Уцувчплар ипп

Кун тартибп | 9 сш 1 0  сш 10— 12 еш 13— 17 ёш

!

1 2

•1: —  С ИН'Ъ

3

^—1;-гпн

4

7— Ю-си’-ф 

5

У йроипш, эрталабки гим
настика, чишщтирувчи 
муолаж ал ар  /баданни хул 
сочиц била и шика б артнш, 
д у ш  кабул к,нлиш, киии-

7.00ниш, хоианн йириштириш 7.00 7.00 7.00
Нонуш та 7-30 7-30 7-30 7-30
Очи^ ^авода булиш /сайр/ 
Д а р е  тайёрлаш Д а р  45 
минутда 5— 10 минут та
наффус/, китобларни ва

7.50 7,30 7.50 7.50

стол устннн йириштирии1 
Эрхнн машрулотлар / а д а 
бпёт \кнш, музика, рузрор- 
га ёрдам бернш/, вдшим-

8.20 8.20 8.20 8.20

ча уй вазифалари 
Очик хавода  булиш /хара- 
катчан, ш ух уйинлар уй- 
наш, аррамчи, ар^он уй-

10.00 10.30 11.00 11-30
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1 2

наш, коньки, чании, чана/ 
Тушлик
Мактабга бориш /сайр/ 
Мактабдаги машру-
лотлари, кечки тушлик, 
синфдан ташцари иш ва 
жамоат иши 
Уйга цайтиш /сайр/ 
Очикхавода булиш Дара- 
катчан уйинлар уйнаш, 
коньки, чанри, чана/
Кечкн ов^ат ва эркпн 
машрулотлар /нжодий иш, 
адабиёт У'^иш, музика/ 
Уйцуга тайёрланиш /кийим- 
ларни, пойабзални тоза- 
лаш, хонани шамоллатиш, 
ювиниш, Урии солиш, кеч
ки туалет/
Уй^у

11.30 
13.00
13.30

14.00
18.00

1900

20.00
20.30

11.30 
13.00
13.30

14.00
19.00

19-30

20.30
21.00

11.30 
13-00
13.30

14.30
19.00

20.00

21-00
21.30

12.00
13.00
13.30

14.00
20.00

20-30

13— 15
яшар
уцувчилар
учун
21.30.
16— 17
яшар
У'цувчилар
учун
22.00
13— 15
яшар
укувчилар
учун
22 . 00 — 7.00
16—17
яшар
Укувчилар
учун
22-30—
7.00.

116



Интернат-мактабнинг 1—8-синфларида тарбияланувчилар учун 
режимнинг тахминий схемаси /биринчи варианти/

6-ж а д в а л

Куп тартиби 1-синф
2 - 4 -
синф

о— 6- 
синф 7-синф 8-синф

1 О 3 4 | 5 1 6

Уйцудан туриш, эрта- 
лабкн гимнастика, ба- 
данни хул сочнц бнлан 
и ил;аб артнш, бош- 
дан суз чуйиш, душ, 
юз-цулни ювиш, ёто^- 
хонапи йнгпштириш 7.00 7.00 7.00 7.00 7.00
Нонушта 7.40 7.40 7.40 7-40 7.40
Сайр цилиш 8.00 8.00 8.00 8.00 8.00
Уцув машрулотлари 8..30 8.30 8.30 8.30 8-30
Сер^аракат ва спорт 
уйинлари 12-00 12-30 . .
Тушки овцат 13.30 13.30 14.00 14.00 14.00
Тушки овк;атдан с^нг 
ухлаш 14.00 —

1
— —

Очиц хаводаги серхара- 
к а т  уйинлар, ижтимонй 
фойдали мехнат 15.00 14.00 1430 14.30 14.30
Мустакил ^цув машру- 
лотлари, т^гарак нш- 
ларн, нжтимоий фой- 
далн мехнат 16.00 16.00 16.00 16.00 16.00
Буш вацт /Узи ё^тир- 
ган ижодий фаолият, 
бадиий китоблар ;укиш/, 
тугарак иши, ижтимоий 
фойдали мехнат ва бош- 
калар. 17.00 17.00 18.00 18 30

1

18.30
Ксчкп овцат 1900 19.00 19.30 19.30 20.00
Буш вакт ва ухлашдан 
олдннги сайр 19.30 19 30 20.00 20.00 20.30
Кечки ювиниш, кийим 
ва пойабзални тозалаш 20,00 20.00 20.30 21.00 1.30
Уйку 20.30 1 20.30 21.00 21.30 22.00

Э с л а т м а л а р:
1. Хар бир режим моментининг бошланиш вак;ти к^рсатилган.
2. 1-синфда тарбияланувчилар учун мустакил вазифаларни

хафтасига 3 мартадан ошмаган холда бажариш кузда тутиладн.
3. Катта танаффусларнинг бирида иккннчи нонушта тавсия 

килинади.
4. Тушликдан кейинги овцат учун мустакил машрулотлар ораси- 
даги танаффусдан фойдаланилади.
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Кун тартибида актив дам  олиш мухим ах.амиятга
эга.

Очиц хав°Да сайр цилиш, волейбол уйнаш, конькн 
отиш, чанрида учиш, цизицарли китоб yi\niu, вацтида 
яхши дам  олишнинг фойдасини хар бирингиз биласиз, 
деб таъкидлайди у^итувчи.

В.И.Ленин хаддан таш^ари зур ацлий иш билан 
шурулланишига ^арамай,  ов 1̂ илиш, чанрида учиш, 
сузиш, урмонда сайр килиш, велосипед минишни зарур, 
деб хисоблар эди.

Ук;увчиларга бир неча саволлар бернб янги тема 
муста^камланади.

Уйга вазифа:  Дарсликдан кун тартибнни укнб ке- 
лиш.

Т е м а .  Чекишнинг зарари
М а ^ с а д :  Чекишнинг организмга зарарли таъсири 

Х а л и д а  билим бериш, уцувчиларни с о р л о м  булишга 
ундаш ор^али гигиеник ва жинсий тарбия бериш.

Ж и ^ о з л а р :  с о р л о м  ва узоц йил папирос чеккан 
одам упкасининг расми. Нафас  гигиенаси кпнофильми.

Методик тавсиялар
I. Уцувчининг утган дарсда кун тартиби хацидаги 

олган билимини текшириш (укувчилар жавобини 
эшитиш).

II. Янги темани урганиш.
1. Чекпш зарарли одат.
2. Тамаки таркибидаги зарарли моддалар.
3. Чекишнинг одамга зарарли таъсири.
4. Чекишнинг организмда цолдирадиган асоратлари.
III. Янги утилган темани мустахкамлаш.
IV. Уйга вазифа.
Даре  бошланиши билан укувчилар ёрдамида утган 

тема—укувчининг кун тартиби суралади. Сунгра уци- 
тувчи рахбарлигида тема цис^ача якунланади.

Шундан кейин янги тема «Чекишнинг зарари» доска- 
га ёзилиб, дарслик иловасидаги 12-§ у^иб келиш учун 
уйга вазифа сифатида берилади.

Чекишнинг зарарли одат эканлиги хакнда гапнрил- 
ганда цуйидагилар укувчилар онгига етказилади.  Виз 
«маза» килиб бурнидан тутун чикариб чекаётган эркак- 
ларни, ахен-а^ёнда аёлларни учратамиз.  Афсуски, анрим 
укувчилар уцитувчилардан яшириниб подвалда,  мактаб 
ховлнеида, хожатхона ва кучада папирос чекаётган-
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ларини кузатамиз.  Хуш, одам нима учун папирос чекиш- 
га урганиб цолади.

Олимларнинг ани^лашича,  8— 10-синфдаги уцувчи- 
ларнинг 27,1 проценти урторпга тацлид цилиб чекар 
экан, 19 проценти цизиеданидан,  5,4 % и катталарга  
ухшаши учун чекади, 48,4 % и нима учун чекканини 
5гзи хам билмайди (7- жадвал) .

7-ж а д в а л
Уцувчилар ва студентлар орасида чекиш сабаблари (% д а)

(Ю. Н. Гусов маълумоти)

Ч е к н ш н и н г  сабаби

Тслш нрилуочнлар
узини кат-

уртоцлари- ЦИ'ИЦИШ та цнлпб
га таклнд т у ф а й л и к^ рсатиш са оаосиз

цилпб м аксадида

УШ—X синф
>кувчилари 2 7 ,1 1 9 , 0 5 , 4 4 8 , 5
Хунар-техника
билим юрти уцувчилари 19,1 2 3 , 4 2 , 9 5 4 , 6
Университет студентлари 5 , 9 2 4 ,7 9 , 4 6 0 , 0

Чекиш зарарли одат булиб, бир неча м а р та  папирос 
чекилгандан сунг, нерв системасида муста^кам шартли 
рефлекс пайдо булади.  Энди чекиш одатга айланиб 
цолади. Папиросни ташлаш жуда  цийин булади. Баъзи  
кишилар папирос мия томирларини кенгайтиради,  деб 
нотурри уйлайдилар.  Тамаки таркибидаги никотин мар- 
казий нерв системасини бирцадар цузротиб вацтинчалик 
ё^имли таъсир этса-да,  лекин аслида мия томирларини 
торайтирадп.

Маълумки,  одам бириичи марта сигарета чекканида 
кунгли айнаб, ^усади, боши айланади,  юраги гупиллаб 
уради. К,изилунгачда, меъдада спазм булиши, кучли 
цузролиш, баъзан хУшДан кетиш ва бош^а ^згаришлар 
кузатилади. Бу никотиннинг захарли таъсири натижаси- 
дир. Бироц одам бир неча марта чекканидан кейин 
никотин зазфи таъсирига организм урганиб цолади.

Тамаки таркибидаги никотин 1— 4%,  углерод 2— 
20%, органик кислота 5— 17%, о^сил 1— 13%, эфир 
ёрлари 0,1— 1,7% ни ташкил этади.

Папирос тутуни таркибида никотин, ис гази, цианид 
кислота, аммиак,  формальдегид,  углерод, сирка, чумоли 
кислотаси ва валериан кислотаси, анилин ва ;упка раки- 
ни пайдо циладиган ута зарарли моддалар бу'лади. 
Чекувчилар чекмайдиганларга Караганда упка раки 
билан 10 марта,  цизилунгач раки билан 2— 6 марта,
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шунингдек,  зотилжам,  сил, бронхиал астма билан куп 
касалланадилар.

Чекадиган одамлар умри чекмайдиганларннкига 
нисбатан ^ртача 9 йил кисца булади. Нерв системаси, 
айницса никотинга таъсирчан булади. Каш а ндаларда  
гипертония ва атеросклероз касаллиги хаммадан  куп 
учрайди. Кашанда ф а^ ат  узига эмас,  атрофидаги киши- 
ларга  х ам зарар етказади,  чунки папирос чекилган 
хонада утирган чекмайдиган одам хам захарланади.  
Хонада кашанда билан бирга утирган бошца одамлар 
хам «пассив чекувчи»га айланадилар.  Чекилган хонада 
доимо буладиган ёш бола ёмон ухлайди, ишта^аси бузи- 
либ, ичакларида узгаришлар содир булади. Бола уз 
тенгдошларидан а^лий ва жисмоний ривожланишда 
ореада  цолади. Чекадиган усмирлар нерв системаси 
салга таъсирланадиган, кам^он,  дарсларни ёмон узлаш- 
тирадиган ва тез-тез касалланадиган буладилар.  Шун- 
дан кейин укитувчи, чекишнинг ишчанлик ^обилиятига 
таъсирини баён этади. Чекиш нормал мехнат ва дам 
олишни бузади. Кузатишлардан маълум булишича,  че
киш таъсирида мускуллар кучи сусаядн. Папирос чекнл- 
гандан 5— 10 минут утгач мускуллар кучи 15% га камай- 
ган. Катта ёшдаги ка шан дал ар да мускуллар чарчаши 
чекмайдиганларга нисбатан 7— 10% га ошган. Чекиш 
хусусан ёш организмга ёмон таъсир киладн. Чекадиган 
усмирнинг хотираси сусаяди. Купинча усмир катталар-  
дан яшириб тезроц чекишга ^эрак ат  килади. Тамакининг 
тез куйиши натижасида тутун таркибидаги никотиннинг 
за^арли  таъсири икки ^исса ортади.

Чекишнинг асорати ха1̂ иДа гапирилганда укитувчи 
чекиш, айникса аёл организмига жуда зарарли  таъсир 
этишини, эрта каритишини, хсмиладорликда турли асо- 
ратлар  пайдо булишини айтади. Статистика маълумот- 
лари-га кура,  чекувчи аё лларда янги турилгаи чакалок-  
лар улими чекмайдиган аёллардагига нисбатан 40% 
орти^ булади. Чекувчиларда кукрак кисиши (стенокар
дия) ва бош^а касалликлар куп учрайди.

Чекиш ва спорт х а^ иДа гапирилганда укитувчи че
киш одамнинг жисмоний имкониятларинп чегаралаб 
куйишини, чекишнинг спортга мутлако зидлигини ай
тади. Никотин таъсирида жисмоний куч-цувват кир- 
килади,  ^аракатлар уйрунлнги, тезкорлик бузилади,  
айницса чидамлилик пасаяди.  Чекишга царши курашиш- 
да ота-оналар,  уцитувчилар ва медицина ходимлари
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систематик равишда ташвицот-таргибот ишлари олиб
боришлари лозим.

Утилган темани муста^камлаш учун тубандаги су^- 
бат  утказилади.

С а в о л: Чекиш нима учун зарар?
Ж а в  о б: Чекиш одам организми учун зарар ли  б^- 

либ, купинча ёшлик даврида орттириладиган одат. Та- 
маки таркибида зарарли  никотин булади. Никотин 
м щ д о р и  сигаретанинг навига борли^. Тамаки  тарки
бида одам организми учун зарарли булган моддалар,  
упка ракини пайдо циладиган канцероген моддалар бор.

С а в о л :  Тамаки организмга цандай таъсир этади?
Ж а в  о б: Чекиш бутун организмга,  ж у м ладан  нафас 

органларига ж у д а  катта зарар етказади.  Тамаки  тутуни 
таркибида буладнган никотин ^аддан тапщари захарли-  
дир. Бундан таш^ари тамакининг уювчи тутуни нафас 
йу'ллари шили^ каватига  таъсир этиб, уни яллиглантира- 
дн. Бу х аво йулларини коплаб турувчи эпителийнинг 
^имоя функциясини камайтиради.

С а в о л :  Тамаки таркибидаги моддалар нерв систе- 
масига ^андай таъсир этади?

Ж  а в о  б: Тамаки таркибидаги моддалар нерв систе- 
масига захарли таъсир ^илади. Чекувчи кишиларнинг 
хотираси бориб-бориб пасаяди,  чунки никотин таъсири- 
да миянинг к;он билан таъминланиши бузилади.  Чекиш 
купинча мия к;он томирларининг торайиши туфайли 
бевацт улимга сабаб булади.

С а в о л :  Чекиш натижасида цандай касалликлар 
вужудга келади?

Ж а в о б :  Чекувчи кишиларнинг купчилигида нафас 
органларининг турли касалликлари:  бронхит, зотилжам,  
упка сили, нафас си^иши ва боища ка салликлар куп уч- 
райди. Упка раки билан касалланганларнинг купчилиги 
чекувчи одамлар эканлиги ани^ланган.

С а в о л :  Чекиш ишчанлик ^обилиятига цандай т а ъ 
сир курсатади?

Ж а в о б :  Чекиш ишчанлик цобилиятига ёмон таъсир 
курсатади? Чекувчи одам спорт билан шуруллана ол- 
майди. Югурганда тез чарчаб колади, нафас олиши 
^ийинлашади,  упкаси ишдан чикадп. Чекувчп киши би
лан чекмайдиган киши упкаси уртасида катта фарк; 
булади. Чекувчи кишининг иштахаси яхши булмайди. 
Бундай одамларда шартли рефлекс йулн билан меъда 
шираси етарли ми^дорда ажралиб чпкмайди.
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С а в о л: Чекишнинг асорати ^а^ида нималарни би- 
ласиз?

Ж а в  об :  Чекиш туфайли э^р хил касалликлар ке- 
либ чик;ади. Булардан энг ёмони рак. Чекувчи кишилар- 
нинг упкасп ва бош^а органлари секин-аста ишдан чи
тали.  Уларнинг аксарияти йуталади ва тишлари саррай- 
ган булади. Чекиш натижасида одамнинг фикрлаш ва 
эслаш ^обнлняти сусаяди.

С а в о л: Чекпшга ^арши цандай курашиш керак?
Ж а в  о б: Чекишни ташлаш учун киши аввало узини 

чекишдап тийиши ва врачдан масла^ат  олиши керак. 
Хозир чекишга ^арши хар хил дорилар ишлаб чика- 
рплмо^да.

Уйга вазифа дарсликдаги 12- § ни уциб келишдан 
тапщари куйпдагп адабиётлар тавсия этилади:

С. X. М а х м у д о в .  Тамаки саломатлик душмани. Т., «Меди
цина». 1969.

И. И. Беляев. Табак враг здоровья. М., «Медицина», 1979.
Ж. А. 3 о ̂  и д о в, В. И. Петренко. Наркомания —  офат. 

«Медицина», 1978.
Т е м а .  Спиртли ичимликларнинг зарари

М а ^ с а д :  Спиртли ичимликлар ичишнинг орга- 
низмга,  айницса нерв системасига зарарли таъсири, 
ичкиликбозликнинг асорати, ичкиликнинг зурриётга 
таъсири ха^ида билимлар бериш заминида ^цувчилар- 
ни гигиеник ва жинсий тарбиялаш.

Ж  и х о з л а р: Ичкиликбоз ота-онадан тугилган маж-  
руХ болаларнинг раомлари.  Бу расмлар Иноятов Н. И., 
Сащщориев Б. К., Нурму^амедов А. Н. «Ичкилик ва 
зурриёт» («Медицина» нашриёти, Тошкент, 1979) кито- 
бидаги расмларни эпидиаскоп ор^али курсатиш.

Методик тавсия л ар
I. У^увчиларнинг чекишнинг зарари хацидаги утган 

дарсдан олган билимини текшириш.
II. Янги темани урганиш.
1. Наркотик моддаларнинг одам организмига т а ъ 

сири (у^увчи д о кл а д и) .
2. Ичкилик ичиш зарарли одат.
3. Ичкиликбоз шахснинг ин^ирозга учраши.
4. Ичкиликнинг зурриётга таъсири.
5. Партия ва хукуматнинг ичкиликбозлик ва алко- 

голизмни бартараф этнш тугрисидаги карорлари.
6. Буюк алломаларнинг ичкиликбозлик хацидаги 

фикрлари.

122



Даре  бошланишн билан у^итувчи чекишнинг зарари 
хакидаги утилган билимларни тубандаги саволлар ёр- 
дамида ани^лайди:

1. Тамаки таркибида ^андай моддалар бор?
2. Чекишнинг ов^ат  хазм ^илиш органларига зарар-  

лн таъсири хакида гапиринг.
3. Чекишнинг нафае органларига зарарли таъсири 

хакида нималарни биласиз?
Супгра укитувчи утгаи темага ^ис^ача якун яеайди 

ва янги темадагн наркотик моддалар ва уларнинг зара-  
рн хакидаги реферат тингланади.

Реферат ёзиш учун ^уйидаги ^ушимча адабиётлар- 
дгн фойдаланиш мумкин:

Д. 3 о х и д о п, Р. Ш о к и  р-А лиев. Ичкиликбозлик —  ихтиё- 
р;:Г[ тентаклик. Т., ^Медицина», 1977.

Б. А. Лебедов. Алкоголь и семья. Л., «Медицина», 1974.
Н. И. Иноя то в, Б. К. С а и д ^ о р и е в ,  А. И. Н у  р м у  Ма

медов. Ичкиликбозлик ва зурриёт. Г., «Медицина», 1979.

Укувчи уз рефератида наркотик моддалар ва ички- 
ликнннг одам организми турли функцияларига,  хусусан 
нерв системасига, куриш уткирлигига,  х азм цилиш 
функциялари ва бошцаларга таъсирини баён этади. 
Одам алкоголь, никотин, наша,  ^ора дари ва бошцалар- 
дан бирортаеини ь^абул р^илиши билан узининг табиий 
хулкини йу^отади. Наркотик моддалар бнринчи навбат- 
да нерв системасига таъсир этиб, одам психикасида уз- 
гариш хосил хилаДи-

Наркотик моддаларни тез-тез бир неча марта цабул 
килгапдан сунг бу моддалар аста-секин овкат, еув каби 
эхтнёжга айланиб колади. Наркотик моддаларни мунта- 
зам цабул килиш фак;ат одам психпкасини зара рлаб  
колмай,  балки турли органлар,  системаларни за^ар-  
лаиди, ишики бузади. Ю^орида айтилганидек, алкоголь 
хам наркотик модда хисобланиб, этил спиртидан иборат. 
Ичкилик марказпй нерв системасининг тормозланиш 
процессларинн суеайтнради.

Ичкиликбоз кишилар иродаеиз, узини тута бнлмай- 
диган буладилар,  бундай одамларда харакат  мувозанати 
бузилади. Шунинг учун хам мает одамлар бахтсиз 
х;одпсаларга куп учрапдилар.  Агар одам мунтазам ра- 
вишда ’ичкилик ичиб турса ичкиликбоз булиб цолади. 
Ичкиликбозларда иш кобилияти паеайиб, цуллари цал- 
тнрайдиган булиб ^оладп. Ичкилик иштаха очади, де- 
ган фикр мутлако асоссизднр. Ёшлар тугилган кунни



нишонлашда,  туйларда,  утиришларда,  ишдан сунг ул- 
фатчилик цилиш ба^онасида ичкиликка урганиб цола- 
дилар. Ичкиликбозликнинг ривожланиши ^ацида иккинчи 
уцувчининг доклади тингланади. У уз докладида спирт- 
ли ичимликларни истеъмол цилишга аста-секин ургана 
бориш ва унинг асоратлари хасида с^злаб берадн.

Спиртли ичимликларни ичмш зарарли одат. Одам- 
иродасиз булса ичиш учун сабаблар куп топилади.  
Аро^хур баъзан «хурсандлигидан», баъзи кунлари хафа- 
лигидан ичади. Ичган одам ботир булиб кетадн, узини 
мустацил, ацлли хис килади, рам-ташвишларни унгтади. 
Ичкиликбоз мен истаган вацтимда ичишни ташлайман,.  
деб айтади, лекин ичишни ташлаш осон булмайди.

Ичкиликбозда уцишга, ишга, оилавип хаётга кизи- 
киш бутунлай йуцолиб, унинг бирдан-бир истаги ичим- 
лик топиб, ичишда булиб колади. Ичкиликбоз бора-бора 
бир цатор касалликларга ,  мукаррар равишда жигар  
циррозига мубтало булади. Ичкиликбозлар купинча 
гастрит, меъда ва ун икки бармоц ичак яраси касал- 
лигига дучор буладилар.

Спиртли ичимликларни сурункали ичиш натижасида 
организмнинг юцумли касалликларга чидамлилиги ка- 
маяди. Уларда купинча кон босими, инфаркт ва турли 
рухий касалликлар пандо булади. «Ок алахлаш» («бе
лая горячка») номи билан аталэдиган алкоголь психози 
энг куп учрайди. Бу касалликда бемор курк;инчли туш- 
лар курадп, кузига турли-тумаи жониворлар куриниб, 
турли товушларни эшитади, бсто^ат булади,  купинча 
жонига 1̂ асд ^илади. Ичкиликбоз иродасиз, курс, багри 
тош, бахил, ж а н ж ал к аш  булади. Ичкиликбозликдан 
оила хам моддий, хам маънавий зарар куради.

Ичкиликнинг наслга таъсири х ^ и д а  туртинчи укув- 
чпнинг доклади тингланади. У уз докладида мунтазам 
равишда ичкилик ичиш натижасида сперматозоид ва 
тухум хужайралар зарарланишнии айтади. Ичкиликбоз 
ота-оналарда ногирон болалар т у п 1лади. Бундай бола- 
ларнинг хотираси ёмон, тахлил ^илиш кобилияти паст 
булади. Улар оддий арифметик масалаларни еча ол- 
майдилар,  ёмон укнйдилар, тнпч утира олмайдилар,  
сабрсиз буладилар.  Ичкиликбоз ота-оналардан баъзан 
акли запф, тентак,  туткано^ касалига дучор булган 
болалар тугилади. (Таблица курсатилади.) Бундай 
болаларни даволаб булмайди. Ичкиликбоз ота ёки она 
булган оилада болалар тарбияси яхши булмайди.  Бун-
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дай оплада тарбияланган бола куп калтак ейди, р^-пол 
гапларни эшитади, ру^ига цатти^ озор етади. Бола 
ужар,  1̂ уркок, итоаткор, ота-онани менсимайдиган булиб 
усади. У^итувчи ичкиликбозлик факат  ичадиган одам- 
нинг узигагина эмас, балки оила хаётига,  жамиятга,  р̂ о- 
лаверса давлатга  хам катта зарар етказади дейди. Сиз 
хам уртокларингиз докладидаги маълумотлардан,  ато^- 
ли кпшиларнинг ичкиликбозлик хацндаги фикрларидан 
тегишли хулоса чи^аришингиз ва хеч бир ичкиликка 
урганмаслигингиз керак, деб янги теманп якунлайдп,  
Бнз  г^уйидаги тема юзасндан берилган саволларга ур^ув- 
чиларнипг жавобларини келтирамиз.

С а в о л: Наркотик моддалар нима ва уларнинг зара- 
рини айтиб беринг?

Ж  а в о б: Наркотик моддаларга ниша, цора дори, 
тамаки кпради. Улар организмга катта зарар келтиради. 
Наркотик моддалар барча аъзоларни, асосан упка,  мия 
ва жигарни ишдан чицаради. Тамаки чекувчи ;киши- 
ларда юрак томир касалликларига сабаб булади ва ор- 
ганлар системасига хам зарарли  таъсир этади.

С а в о л :  Ичкиликбозлик р^аидай ривожланади?
Ж а в  о б: ё ш  йигит сурункасига тез-тез нчиб турса, 

ке лажак да ичкиликбоз булиб цолади.
С а в о л :  Усмир организмига ичкшпгк ^андай таъсир 

этади?
Ж  а в о б: Усмир организмига ичкилик жуда ёмон 

таъсир этади. Усмир ёмон одатни дастлаб чекишдан 
бошланди. Аста-секин ичкиликка берилади,  ичмасдан 
туролмайди. Шуиинг учун, усмир ичкилик ичишга урган- 
маслиги керак.

С а в о я :  Спиртли ичимликлар иаслга р^андай таъсир 
этади?

Ж  а в о б: Спиртли ичимликлар наслга жуда катта 
зарар етказади. Эмбрион она р^орнида спиртли ичимлик
лар таъсирида яхши ривожланмайди.  И ч р ш л и к  туфайли 
бола баъзан кур, гаранг,  ч^лор^, со^ов, тентак ёки анр^ов 
булиб дунёга келади.

С а в о л :  Ичкилршбознинг оиласида цандай р̂ и й и н - 
чиликлар булади?

Ж а в  о б: Ичкиликбознинг оиласида доимо нотинч, 
бехаловат,  ночорлнк булади. Бундан ташкари,  оила 
моддий жи^атдан  кийналиши туфайли ж а н ж а л  келиб 
чир^ади. Ичкиликбозлик согливда,  турмушга,  болалар 
тарбиясига путур етказади.
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Ухувчиларни гигиеник ва жиноий тарбиялашни, 
шунингдек, «Уцувчилар гигиенаси», «К,излар гигиена- 
си», «Усмнрлар гигиенаси», «Венерик (таносил) касал- 
ликлар» каби темаларда сухбатларни ф а^ ат  биология 
ухитувчиспгина эмас, балки барча предмет у^итувчи- 
лари хам утказишлари мумкин.

Укувчи гигиенаси х аКиДаги сухбат куйидаги 
план асосида баён этилади:

1. Тери гигиенаси. 2. Терини парвариш хнлиш. 3. Тир- 
нокларга караш.  4. Соч гигненаси. 5. Кийим-бош гиги
енаси. 6. Пойабзал гигиенаси.

Тери нафас олиш, сезиш, сув-туз алмашинуви,  химоя 
ва бошца функцияларни базкаради.

Тершгинг холатига цараб организм холатига,  юцум- 
лн касалликларга чидамлилик даражасига ,  ички секре
ция безлари, юрак-томнр системасининг функцнялари, 
снйдик ажралиши органларинииг иши хасида фикр юри- 
тиш мумкин. Шунингдек, терндаги нерв учларига таъ- 
снр этилса юрак-томпр, нафас олнш ва бошка органлар 
фаолияти узгариши мумкин. Одатда терини тутри пар 
вариш хплиш орцалн шамоллаш касалликлари,  одам- 
нинг эрта ^ариб ^олиши (ажинлар пайдо булнши, тери 
рангининг узгариши — эластиклиги камайиши) олдини 
олса булади. Тери тоза б^лса касалликлар пайдо бул- 
майди. Терини доимо тоза тутиш учун юз-цулни хар 
купи эрталаб илих сувда совунлаб ювиш, х а ФтаДа бир 
марта хаммомга тушиш керак.  Овцатланишдан олдин, 
хожатхонадан чшэдандан кейин хулни яхшнлаб совун
лаб ювиш ва сочивда артиш керак, чунки цул ёки бадан 
териси ХУЛ булса даг ал лаш ад и  ва ёрилади. Х|ар бир 
одамнинг уз сочиги ва тиш чуткаси булишп керак.

Бировларнпнг кийим-бошн, пойабзалп, с о ч и т ,  тиш 
чуткасидан фойдаланиш мумкин эмас. Сухбат давомида 
Хуснбузарларнинг профплактикаси темачасида хуснбу- 
зар чициши сабаблари,  даволаш йуллари ва юз терисини 
парвариш хилиш хасида сузлаб б'ерилади. Айрим укув- 
чилар балогатга етаётганларида 14— 16 ёшдан юзларига 
Хуснбузарлар чик;ади. ^уснбузарлар  тери ёг безлари 
йулларининг беркилиб, микроблар кириб яллигланиши 
натижасида хосил булади. Бундай терининг ёи чи^ара- 
диган й^ли атрофп зичлашиб,  кизариб, тугунча хосил 
к;илади, бу к^пинча. йиринглаб, хизаради. Усмирларда 
ички секреция безлари фаолиятининг Узгариши билан 
терида турлн хил безларнинг функцнялари хам ортади.
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Н ати жад а терида ёр моддаси ишлаб чи^арилиши хам 
ортади. Х,уснбузарларни уз вацтида даволанмаса ,  йи- 
рингли ярага айланиб кетиши, ^атто юзда чандик;лар 
^олиши мумкин. Х,уснбузарлар юз, кукрак,  ор^анинг 
елка ^исми терисини зарарлайди.  Агар теридаги ёр 
безларидан ёр меъёридан к^п аж ралса,  юз ж у д а  ёгли 
булади, бундай тери тез яллирланади ва хуснбузарлар 
куп чицади. Бундай ^олларда врач-дермотологга му- 
ро жаат  ^илиш лозим.

Усмирлик ёшида оё^лар >^ам куп терлайди.  Синтетик 
пайпоц кийиш, уларни тез-тез алмаштириб турмаслик 
,^ам оёцнинг куп терлашига сабабчи булади. Оё^ куп 
терлаганда теринннг устки к;исми юпк;алашиб ^олади,  те
рида пуфакчалар,  яралар ^осил булади, оё^ териси цичи- 
шиб оррийди. Оё^ куп терламаслиги учун .^ар куни кеч- 
^урун совуц сувда совунлаб ювиш, пайпоцни 5^ар куни 
алмаштириб турилиши, пойабзал к;уруц булиши керак.

Врачларнинг кузатишига Караганда оёги куп терлай- 
диган одамларнинг 70 % и да  оё^ цаваради.  Оёц т ерла
маслиги учун оё^ бармок;лари орасига эрталаб  ва кеч- 
цурун тальк билан борат кислотани баробар мицдорда 
кушиб, ёки икки х;исса аччи^ тош билан уч ^исса тальк 
аралашмасини ёки гальманин кукунл сепилади. Х,ар
4— 5 кунда бир марта уротропин билан талькнинг баро
бар аралашмасини сепиш ^ам мумкин. Шунингдек,  бир 
неча кун утказиб,  4— 5 % ли формалин эритмаси ёки 
10 % аччицтошни ёки пардоз сиркасини суркаш ^ам 
тавсия этилади. Шуни эсдан чицармаслик керакки форм а
лин терида яллирланиш, шуралаш,  баъзан экзема ^осил 
^илиши мумкин. Терида яллирланиш белгилари пай до  
булиши биланоц формалин суртишни тухтатиш керак.

Шундан сунг тирноцларга цараш ^тилади.  С орлом 
тирнок; бир оз дунг шаклида,  силли^, яссиро^, пушти 
рангли булади. Тирно^ мугуз моддадан тузилган булиб, 
бармоцни шикастланишдан сацлайди. Тирнок; усиб кет- 
са, остида кир ва микроорганиэмлар тУпланади. Текши- 
ришлар шуни курсатадики,  микробларнинг энг купи 
тирноц остида булар экан. Тирноцларни олишдан аввал 
бармо^ларни или^ совунли сувга бир неча минут солиб 
турилади.

К,ул тирно^ларини ^ар ^афтад а,  оё^ тириоцларини
2— 3 ^афтада бир марта олинади. Тирнок остини ало- 
х,ида тиш чуткасида ювиш керак.

Уцитувчи сочлар гигиенасига тухтаб сочни парвариш
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^илиш >*ацида сузлаб беради. Бунда аввал бир неча 
у^увчидан сочнинг сорлом  булиши учун нима цилиш 
керак,  деб суралади.  У^увчилар сорлом  сочкинг хусу- 
сиятлари ва гигиенаси >^ацида «тери» темасидан ва 
уцилган адабиётлардан ^аётда эшитган баъзи материал- 
ларга  асосланиб жавоб  берадилар.  У^увчилар жавоби 
му, \окама цилиниб, айрим жавоблар тулдирилиб,  соч- 
лар гигиенаси ^а^ида батафсилро^ сузлаб берилади.

С орлом  соч юмшоц, майин булади, ялтираб туради. 
Соч кишига з^усн беради. Сочни доимо парвариш ^илиб 
туриш керак. Сочни тоза тутиш шарт. Бошда тупланган 
^азро^ (пуст) ва кирни ювиш ва тараш билан йу^отиш 
мумкин. Е р л и  сочни ^ар 5—6 кунда, ёрсиз сочни эса >;ар
7— 10 кунда или^ сувда ювиб туриш тавсия ^илинади.

Сочни ювиш учун турли шампунлар ва совунлардан 
фойдаланиш мумкин. Сув цаттиц булса, юмшатиш учун 
бир челак сувга бир неча томчи нашатир спирти ёки 
1— 2 чой ^ошиц сода ^ушилади.  ё р л и  сочни совунли 
спирт, «Серное», «Дектярное» совунлари билан ювиш 
мумкин.

Соч ^уру^ булса сермой совунлар, масалан,  болалар 
совуни билан ювиш керак. Соч ^уритилгандан сунг а в 
вал сийрак таро^,  сунг цалин таро^ билан таралади.  
Узун соч учидан бир неча ^исмга булиб таралади,  калта 
соч тепадан уч ь^исмига томон таралади.  Тарок;ни тоза 
тутиш, спирт ёки одеколон билан артиб туриш керак. 
Усмирлар сочларини хар ойда бир марта калта  цилиб 
олдириб туришлари керак.  Киз болалар сочини узуп 
^уйсалар хуснларига хусн булади. Сочни ^атти^  килиб 
турмаклаш,  тукилишига сабаб булади. Одам совуц хаво- 
да бош яланг  торса бош териси ссвкотиб юза цон 
томирлар тораяди ва сочни озицланиши ^ ам да  усншп 
ёмонлашади.

Бу темача сунггида соч гигиенасига рноя килнммаса 
соч тукилиши, турли касалликлар пайдо булишини ап- 
тиб тема якунланади. Кийим-бош гигиенаси утилганда 
кшшм-бошнинг енгил, цулай, иссик, табиий материал- 
лардан  тикилган булиши хасида цисцача сузланади. 
Усмирлар катталарга  ухшаб яхши кийиигилари келади. 
Бежирим кийим хар бир одамга хусн беради. Кийим 
усмирнинг ^адди-цоматига мос, чиройли тикилган бу
лиши лозим. Куп кизлар цишда ^атти^ сову^ булишига 
^арамасдан капрон пайпоцда юрадилар.  Бу жуда  ёмон, 
чунки совуцдан тери кукаради,  дараллашади.кичишади.
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Кишда юпун кийиниш туфайли тананинг пасткп ^исм- 
лари  совцотади, бу жинсий органларнинг шамолла-  
шига олиб келиши мумкин. К^шда йигит-кизлар ичлари- 
дан и с с щ  ички кийим кийишлари лозим.  Капрон, ней
лон, паролон ва бошца сунъий материаллардан тикилган 
кийимларни узок; ва^т  кийиб юриш мумкин эмаслигини 
у^тирилади,  чунки бундай кийим >;авони ёмон утказади.  
Пойабзал кишда исси^, ёзда эса енгил, таги чарм були- 
ши лозим. Сунг нима учун пойабзал гигиенасига риоя ци- 
лиш сабаблари атрофлича ёритилади. Оё^нинг доимо сов- 
котишидан ^он томирлар тораяди, натижада оё^ларга  цон 
кам келиши туфайли ту^ималарнинг озикланиши бузи- 
лади. Езда таги резинка пойабзал кийиш зарарлилигп 
айтиладн. Тор ёки кенг пойабзал киймаслик керак.  Тор 
пойабзал оё^ни ^исади, оёк; панжаси шаклини бузади, 
тернинг куп ажралишига  сабаб булади. Таги резинка 
пойабзал кийилганда ичига жунли патак солиш шарт.

Укувчиларга муста^ил укиш учун ^уйидаги ада- 
биётларни тавсия этиш мумкин.

И. С. Ви нт ов ки н а.  Усмир цизга. Т., «Медицина», 1977.
П. И. Гол е м б а. Тери ва сочларни парвариш ^илиш. Т., «Ме

дицина». 1961.
К,. С о д и к о в, Р. Собирова, X. Р о в с у т д и н о в .  Жинсий 

тарбия. Т., «Медицина», 1982.
Саломатлик. Т., УзСЭ, 1985.

КИЗЛАР ГИГИЕНАСИ
Кизлар гигиенаси з^ацида тубандаги масалал ар  ёри

тилади1.
Киз бола балогатга етаётган даврда  скелети, ички 

органлари тез усади. Бу даврда ^из бола етила бош- 
лайди, барча жисмоний ва ру^ий жи хатл ар  ривожлана 
боради. К излаРнинг жинсий балогатга етиши энг масъу- 
лиятли давр хисобланади.  К,излар гигиенаси тана- 
ни айннцса тацщи жинсий одганларни тоза тутиш, уй- 
жой, кийим, пойабзални тоза саклаш,  тугри ов^атланиш,  
ю^умли касалликлардан эхтиёт булиш, организмнн 
чиниктиришдан иборат ва хоказо.

)^ар бир кмз хайз куришига к;адар аёл организмининг 
физпологик хусусиятлари-^айзнинг кечиши, х.айз вак;ти- 
да гигиеник режимга риоя килиш хас ида тушунчага эга 
булиши лозим. Акс холда турли касалликл арга  учраш- 
ларн мумкин. Р^излар баданларини тоза  саклашлари„ 
шахсий гигиена ^оидаларига амал цилишлари ж у д а

1 кизлар гигиенасини С. Курбонова ёзган. (Ред. изохи).
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му^им. Таш^и жинсий органларни ёшликдан тоза са^-  
л аш га Урганиш керак. К^з  боланинг сорлиги  унинг пок- 
лигига борлиц. Жинсий органлар в а  атрофдаги бурма- 
ларни эрта билан ва кечк,урун совунлаб пли^ сувда 
ювиб туриш керак.  Кизлар кечцурун ва эрта билан душ- 
да ювинсалар яна .\ам яхши булади. К,113 бола рейтуза- 
сини хар куни алмаштирншн керак.  Жинсий органлар 
тоза тутилмаса у ерда касаллик турдирувчи микроблар 
туиланади ва жинсий органлар,  сийдик чицарпш йулла-  
рига кириб, уларнинг шилиц ^аватини таъсирлаб,  к;ичн- 
тади ва ачитади ^амда сийдик чи^ариш йулларини орир 
яллигланиши (уретрит — сийдик чикариш каналининг 
яллирланиши,  цистит-с,ийдик ^спиннинг яллнрлакиши,.  
пиелонефрит (буйрак жомларининг яллигланиши) ва 
бошщаларга сабаб булади.

Хайз куришда гигиеник режим.  Киз болага хайзнинг 
мохияти, табиийлиги, ахамиятини,  хайз курганда озода- 
ликка риоя к,илиш зарурлигиии Тушунтирнш лозим. 
Хайз курган вацтда, айни^са тозаликка риоя кллиш,  
совкотишдан эхтиёт булиш керак,  акс холда'. касаллик 
турдирувчи микроблар жинсий органларга утиши мум
кин. К^излар хайз курганларида зах ерда утнрсалар ёки 
ётсалар жинсий органлар шамоллаб колиши мумкин,. 
хусусан т’лхумдонларнинг шамоллашини даволаш жуда 
кийин булади. Тухумдонларнинг шамоллаши натижаси-  
да кориннинг пастки кисми тортпб, бел билан бирга 
оррийди. Айрим аёллар ёшликларида уз саломатликла-  
рига эътибор бермайдилар,  кейин эса бола курииг 
учун узок муддат даЕоланишга мажбур буладплар.  
Хайз  куриш вактида кизлар иссик киппнишлари, оёклар,  
ковукни иссик тутишлари лозим. Хайз курганда куёшда 
тобланпш, походга чш^иш, чарчатадиган турли хил уйин- 
лар уйиаш, сакраш,  тез югуриш мумкин эмас. Шунинг- 
дек, бу ва^тда ваннада,  тосда утириб ювиниш, совуц 
сувда, дарё ва бош^а ^авза ла рда  хам чумилиш тавсия 
этилмайди. Хайз иайтида душда ювиннш керак.  Хайз 
пайтида эрталаб ва кеч^урун ташци жинсий аъзоларни 
кайнатилган или^ сувда совунлаб ювиш лозим. К^улни" 
аввал яхшилаб ювиб, сунгра сув куйиб туриб, ташки 
жинсий аъзоларни олдиндан оркага ^араб ювнлади.

Х^айз даврида аччи^, шур овкатлар емаслик, зпнхор 
синртли ичимликлар ичмаслик керак. Эрталабки гимнас- 
тлкани бажариш мумкин.

Кизлар хайз календари тутнши керак.  Х^айз курганда 
гигиеник салфеткадан фойдаланиш лозим. Гигиеник сал-  
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феткани кунига 3— 4 марта алмаштирилади. Гигиеник 
салфетка булмаса юмшоц оц материални бир неча ца- 
ват 1̂ илиб ишлатса хам булади.

Сут безлари гигиенаси. К^з  бола тез усиб балоратга 
етар экан кукрак безлари ^ам катталашади.

Усмирлик давридан бошлаб цизлар сийнабанд тациш- 
лари керак. Сийнабанд тор булмаслиги лозим. Сийна
банд билан сут безларини бир оз к^тариб цуйилганда 
цон айланнши яхшиланади.

У С М И Р Л А Р  Г И Г И Е Н А С И

Бола усмирлик даврида хар томонлама усиб ва ри- 
вожланиб боради. Унинг ташки ^иёфаси, овози узгариб,  
соцол, муйлови сабза ура бошлайди, органлари ка т т а 
лашади, мияси усади, психпкаси ривожланадн.  Бу давр- 
да ички секреция безларидан куп микдорда турли сек- 
ретлар ишлаб чикарила бошлайди. Ичкн секреция без
лари ншлаб чикарган гормонлар усмирнинг усишига,  
хул^ига,  умумий ривожланишнга таъсир этади. Тер, ёг 
безларининг фаолияти ортадп.

Усмир урил болалар ташци жннсий органларини 
тоза тутишлари зарур.  Агарда орган тоза сацланмаса 
касаллик турдирувчи мнкроорганизмлар купапиб, яллиг-  
ланиб шишади, кмчишиб, ачишади ва яра пайдо булади.  
Баъзи холларда олат кертмаги тешиги торайиб колиб,  
кон айланнши бузилиб, сия олмай колиш-фимоза пайдо 
булади. Хар сафар хожатдан сунг тагни ювиб туриш 
керак. Усмирларнн эрта билан ёкн ухлашдаи аввал  
ёзилишга ургатиш лозим. Кабзият булишига асло пул 
куймаслик керак. Баъзи  усмнрлар балогат  сш идз  
онанизм (мастурбация) бнлаи шурулланадилар,  яънн 
жинсий органларини хуш ёкиш хосил килиш ма ксадпдз  
сунъий таъсирлайдилар. Онанизм сорликда ёмон таъсир 
кнлади. Буни усмирларга ётири билан тушунтириш 
керак. Онанизм билан куп шурулланиш орка мия сух- 
таси касаллигига олиб боради. Бора-бора мижоз суст 
булиб колади. Бу эса йигит киши учун фожиадир.

Бу даврда усмпрга дук-пуписа килмаслик,  урншмас-  
лик керак. Мазкур тема буйича усмирларнинг мустакил 
укиши учун цуйидаги адабпётлар тавсия этилади.

Д. Ш а р и п о в а ,  А. Семенова. Укувчиларга гигиеник таъ- 
лпм ва тарбпя бернш. Т., «Укнтувчи», 1983.

М. Н. Не мо п л о в. Укувчи гигиенаси. ,.Т «Медицина», 1977.
А. 3- 3 о ̂  и д о в ва Л. Б. Ш р а й б е р .  Шахсий гигиена со?- 

лицнинг гаровидир. Т., «Уздавнашр>, 1958.
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ТАНОСИЛ КАСАЛЛИКЛАРИ

Таносил касалликлари ^ак ида тушунча. Совет дав- 
латининг хал^ фаровонлиги ва саломатлиги хасида 
^илаётган рамхурлиги туфайли таносил касалликларига 
^арш и курашишда катта юту^ларга эришилди.

Таносил касалликлари асосан жинсий ало^а ва^тида 
кжадн.  Бу касаллик билан эркаклар хам, аёллар хам 
касалланадилар.

Бу касалликларга захм,  сузак,  трихомоноз касаллик
л ар и  кнради. Захм — энг огир таносил касаллиги булиб, 
унинг кузратувчиси о^ трепонема (спирохета) хисобла- 
нади. Захм юктирадиган манба шу касаллик билан ор- 
риган бемор хисобланади. 0 ^  трипонема сулакда,  ур\ т  
сую^лигида,  кукрак сутида ва бошкаларда узинингюцум- 
лилик хусусиятини узо^ вак;т сацлаб туради. Касаллик 
юккандан  кейин яширин давр 2— 3 хафта давом этади.

Касаллик пайдо булгандан кейин тахминан орадан
3 — 4 хафта утгач бемор цонида физик-химиявий узга- 
ришлар пайдо булади. Агар ва^тида даволанмаса 
касаллик белгилари вацтинча йук булиб кетиши хам 
мумкин. Бемор тузалиб кетдим, эндп врачга мурожаат 
^илмаса хам булади, деб хотиржам юраверади.

Бунда касалликнинг характерли белгилари йуцолиб 
беморнинг тинкаси цурийди, ухлай олмайди, бош мус- 
куллари, буримлар, суякларда орри^ пайдо булиб, тем
пература бир оз кутарилади.  Бу белгилар грипп касал 
лиги белгиларига ухшаб кетади. Бу даврда беморнинг 
■бадан териси, оёц-^уллари, о р и з  бушлиги, жинспй орган- 
л ар и  шилли^ пардаларига оч пушти ёки мис рангидаги 
тошмалар тошади. Тошмалар даволанмаса хам 20—30 
кунда йуколиб кетади. Бир неча ойдан кейин яна пайдо 
■булади. Захмнинг иккинчи даври жуда хавфли булиб 
бемор атрофидаги кишиларга касалликни тез юктиради. 
Агар бемор астойдил даволанса,  касаллик кейинчалик 
ривожланмайди,  у сорайиб кетади. Захмнинг учламчи 
даври касаллик юццанидан кейин 3—5 йил утгач ривож- 
ланади .  Бу даврда ту^ималар шикастланади,  бунда ав- 
в ал  шиш пайдо булади, сунг тук,ималар жонсизланиб 
Залок булади, бунинг урнида чандик; хосил булади. 
З а х м  орка мия ту^ималари ва ^он томирларини жаро-  
хатлаб,  орир неврологик асоратларга олиб келади. Бунда 
т ан а  цисмларининг сезгирлиги камаяди,  доимий ёки 
вацт-ва^ти билан цатти^ огрик пайдо булади.  З а х м  ка-
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саллигида нерв системасининг шикастланишидан хара-  
катлар уйгунлиги бузилади, мувозанат йуколади,  бемор- 
да хотлра пасаяди, хисоблаш,  ёзиш, укишда цийналади,  
аста-секин а^л заифлашади. Беморлар жуда таъсирчан,  
жи ззаки  ёки бушашган ва шалвираган булиб колади- 
лар.  Захм упишганда,  бемор ишлатган нарсалар (пиёла,  
стакан, кошик, вилка, тиш чуткаси, папирос, лаб  буёги, 
огизда чалинадиган гармошка,  пуфлаб чалинадиган ас- 
боблар ва хоказо) дан фойдаланганда касаллик кжиши 
мумкин. Захмни даволаш мумкин. Бунинг учун врач- 
нинг барча курсатмаларини,  буюрганларини б а ж а р и ш  
шарт. Касалланган одамларнинг баъзплари уялнб,  уз  
ва^тида врачга бормайдилар ва огир асоратларга  
мубтало буладилар.  Узларига хам, бошцаларга хам  
катта зарар етказадилар.  Бу касалликнинг тар^алишига 
ахло^ий бузу^лик, тасодифий жинсий алоца цилииг 
сабаб буладп. Касаллик белгилари сезилиши билано^ 
тезда врачга бориш, дарддан бутунлай фориг булмагун- 
ча даволаниш керак.

Сузак билан огриганда жинсий органлар шиллик ка- 
ватн яллирланади,  жинсий орган шишади, ачишади, сан- 
чиб оррийди. Бизнинг мамлакатимизда таносил к а с а л 
ликлари олдини олиш ва даволаш  учун барча шароит 
яратилган.  Беморлар таносил касалликлари диспансери- 
да хисобга олинади ва даволанади.  Баъзи беморлар ка- 
салликни яширадилар,  шунингдек ю^тирган жой ва  
ода мни айтмайдилар.

Р С Ф С Р  Жиноят кодексини 115- моддасида (иттифо^- 
дош республикаларда хам худди шундай жнноий кодекс 
бор) ^уйидагилар цайд этилган: узида венерик к а сал 
лик борлигини билиб туриб, боища кишига ю^тирса уч 
йил озодликдан махрум этилади ёки бир йилгача ахло^  
тузатиш ишига юборилади ёки 100 сумгача ж а р и м а  
солинади.

Мустак;ил у^иш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
М. Я- М у р т а з а  ев. «Таносил касалликлари». «Медицина»., 

Т-, 1981.
Н. Т. Т у р с у н о в, А. М. Г о л о с о в к е р- Венерик касаллик- 

лар хасида нималарни билиш керак. Т., «Медицина» нашриёти, Т., 
1973.

И о с и ф  Гине- Успирин вояга етаётганда. «Уцитувчи», Т.,. 
1970.

А. Г. Х р и п к о в а ,  Д- В. Колесов. Гигиена ва саломатлик.. 
«Укитувчи», Т., 1986.
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КУПАЙИШ ВА РИВОЖЛАНИШ

«Купайиш ва ривожланиш» темасида купайиш ор- 
ганлари,  урурланиш, боланинг турилгунга цадар ривож- 
ланиши,  турилиши, ривожланиши,  кукрак ёшидаги бола- 
ни парвариш килиш гигиенаси, она ва болаларга  Совет 
давлатининг рамхурлиги, усмирлик давридаги бола 
ривожланишининг характеристикаси,  циз ва йигит гиги
енаси кабн масалал ар  ёритилади.

Юцорн синф уцувчиларининг жинсий етилганлиги 
ва  уларнинг баъзилари урта мактабни битириши билан- 
оц  турмуш цуришни эътиборга олиб «Купайиш ва ри
вожланиш» темасини жинсий ва гигиеник тарбия даре 
мазмуни билан борлиц равишда амалга оширишни икки 
соатлик,  яъпи «Урурланиш ва боланинг турилгунга ца- 
д ар  ривожланиши»,  «Боланинг турулуши, усиши ва ри 
вожланиши» темалари мисолида берилади.

Т е м а .  Урурланиш ва боланинг турилгунга цадар 
ривожланиши

М а ц  с а д. ^омиладорликнинг нормал кечиши хасида 
билим бериш.

Д а р с н и  ж и х о з л а ш .  Эмбрион ривожланиши 
^ацидаги рангли макет. Уцитувчи уцувчиларга она цор- 
нида эмбрионнннг ривожланиши расмини, A.A. Марко- 
сяннинг «Еш физиологияси масалалари» китоби 4-таб- 
лнцасидан эпидиаскоп орцали катталаштириб курсатади.

Д а р с н и н г  б о р  и ши .  Янги теманинг мазмуни 
олдинги утилган темалар билан бевосита борлиц булгани 
учун укувчилардан тубандаги саволларга жавоб  оли- 
иади.

Жинсий етилиш, балоратга етиш деганда нималарни 
тушунасиз?

К^изларда жинсий етилиш белгилари нималардан 
иборат?

У рил  болаларда жинсий етилиш белгиларига нима- 
л а р  киради?

Биологик ва ижтимоип етилишнинг фарци нимада?
Уцувчи жинсий етилишнинг мохияти, циз ва ;угил 

б олгларда ги  белгилар хасида бир неча ^кувчининг 
жавобини эшитнб, уни баъзи уцувчилар цатнашувида 
тулдиради. Сунг уцитувчи утган теманинг баъзи цисм- 
ларини У^увчилар ёдига тушириб янги темани су^бат 
методи билан давом эттирадн-

Янги темада цуйидаги масалалар ёритилади:
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1. Хомиладорлик ва турру^.
2. Хомиладорлик вацтида гигиеник режим.
3. Х,омиладор аёл ва чацаловда  рамхурлик цилиш.
Пландаги биринчи масала ёритилганда уцитувчи ту-

бандагиларни айтади. Аёл киши севган одами билан 
турмуш куриб, буйида булса, узини бахтли э^ис этади- 
Маълумки одам бошца умурткалилар сингари тухум 
хужайра билан урур хужайранинг кушилишидан ^осил 
булган зиготадан ривожланади.

Бачадонда эмбрионнинг ривожланиш даври цомила-  
дорлик  деб аталади.  Хомиладорлик 9 ой 9 кун давом 
этади. Хомиладорликнинг биринчи уч ойида эмбрион 
ташки мухитнинг турли таъсиротларига жуда сезгир 
булади. Бу  даврда онанинг юцумли касалликлар билан 
огриши, айникса хавфли хисобланади.  Хомиладорлик
нинг охпрги ойида хомнла асосан шаклланиб тугайди. 
Чакалок 7—8 ойлик булиб чала турилса, уни ало^ида 
рамхурлик билан парвариш цилиш керак.

Укитувчи хозиргн кунда замонавнй медицина асбоб- 
ускуналари билан жи^озланган туррукхоналарда мала- 
кали врач-гинеколог ва акушеркалар ишлаётгани х.а- 
кида сузлаб беради.

Шундан сунг укитувчи пландагн иккинчи масала,  
яънн хомиладорлик вацтида гигиеник режим хасида 
гапнриб аёл киши буйида булган кундан бошлабоц аёл- 
лар консультациясига бориши зарурлигини айтади.

Б у л аж а к  фарзанднинг си.^ат-саломат булиши учун 
она с о р л о м , жисмонан бацувват ва ру^ан тетик були
ши керак. Шу мацсадда аёллар консультациясида бу
л а ж а к  онани гинеколог, терапевт,  эндокринолог,  оку
лист, стомотолог, невропотологлар курикдан утказади- 
лар ва у диспансер учётига олинади.

Укитувчи хомиладорлик вацтида цандай кийиниш, 
гигиена цоидаларига риоя цилиш, цандан ме^нат ки- 
лпш кераклмги ^ацида гапириб беради.

Аёл кишининг буйида булгандан кейин боши цорон- 
ри булади, баъзан кунгли айниб цусади, баъзи аёллар-  
да  хомиладорлик токсикозлари пайдо булади.

Токсикоз орир кечганда албатта  врачга бориб, да- 
воланиш керак.

Хомиладор аёлнннг овцати енгил сингадиган, кало- 
рияли, вмтаминларга бой булиши керак.  Хомиладорлик 
даврида спиртли ичимликларни ичиш асло мумкин 
эмас, чунки алкоголь боланинг майиб-мажру^,  кур ва 
гаранг, эси паст, хатто улик турилишига сабабчи булади.
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Афсуски баъзи оилаларда ^омиладор аёлнинг ов- 
цатланишга унча эътибор берилмайди,  нам ёки куп 
овцат епди, овцатланиш режимига риоя килмайди,  оц- 
силли овцатларни истеъмол цилмайди. Бунинг оцибати- 
да  у турли касалликларга чалиниши, камцон булиб 
к;олиши мумкин, бу албатта ^омилага салбий таъсир 
этади. Хомиладорлик вактида кийиниш хасида куйи- 
дагилар баён этилади. Хомиладор аёлнинг кийими бир 
оз кенг, харакатларини цийинлаштирмайдиган булиши 
керак. Хомиладор аёл баланд пошнали пойабзал кий- 
маслиги керак.  Шамоллашдан  жуда эхтиёт булиши, 
жинсий органларини доимо тоза сацлаши, иложи бул- 
са хар куни душ цабул килиши, туйиб ухлаши керак.  
Атрофдаги кишилар онага ва чацалокца яхши муомала 
цилишлари, рамхур, мехрибон булишлари лозим-

Хомиладор аёл асабининг бузилиб туриши, гам-из- 
тироб чекиши боланмнг сорлигига хам зарарли таъсир 
цилади. Оилада фарзанд дунёга келганда ота-онага 
уй ишларида ёрдам бериши, она билан чацалоцца рам
хур булиши, уларни эъзозлаши керак.

Теманинг сунггида совет давлатининг оналарга ва 
болаларга  курсатаётган гамхурлиги хакида цискача 
сузлаб берилади. Хомиладор аёллар кечки сменада иш- 
ласалар кундузги сменага утказилади,  орир ишларга 
«¡уйилмайди.

Хомиладор аёлга ту^цанга цадар 56 кун, тукцани- 
дан кейин 56 кун маош сацлацган холда отпуска бери
лади. Зарур  б\-лганда декрет отпускаси узайтирилади.  
Биз бу темани уцувчилар цандай узлаштирганини би- 
лиш мацсадида савол бериб жавоблар олинди. ^у й и д а  
уцувчиларнинг жавоблари келтирилади.

С а в о л :  Хомиладорлик пайтида аёл киши кандай 
кийиниш и керак?

Ж а в о б :  Хомиладор аёл сунъий газламадан тикил- 
ган кпйимларни киймаслиги керак.  Хомиладор аёллар-  
нинг кийими кенг, богичларсиз,  тоза булиши керак.  
Езда енгил, совуц кунларда эса иссикни саклаб туради- 
ган кийим кийиш лозим. Хомиладор аёлларнинг пойаб- 
зали паст пошнали, нхчам ва фаслга мос булиши ло
зим.

С а в о л :  Совет давлати хомиладор аёллар ва бола
ларга цандай рамхурлик цилмоцда?

Ж а в о б :  Совет давлати хомиладор аёлларга  ва 
болаларга катта рамхурлик цилади, она с о р л о м  були-
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ши, хомиладорлик яхши кечиши, бола сорлом турили- 
ши учун аёллар консультацияси хомиладор аёлни куза- 
тиб туради. Гинеколог-врач хар ойда икки марта хоми
ладор аёлни куриб маслахат беради ва керакли муола- 
жаларни  куради. Врач ^омиланинг она цорнида турри 
ривожланишини кузатиб боради. Хомиладорликнинг 32 
хафтасидан бошлаб,  аёлларга давлат  томонидан 56 кун- 
лик декрет отпускаси берилади. Бола турилгандан кейин 
то бир ёшга тулгунча онага отпуска берилади ва от
пуска учун хак; туланади- Д ав ла т  томонидан янги ту- 
гплган биринчи болага 50 сум, иккинчн ва учинчи бо- 
лага эса 100 сум суюнчи пули берилади.  Партия ва 
хукуматимиз оналар ва болаларга доимий рамхурлик 
килиб келмоцда.

Уйга вазифа. А. Г. Хрипкова ва Д.  В. Колесовлар- 
нинг «Гигиена ва саломатлик» китобидан 15-§ ни ук;иш-

Укувчиларга мустацил уциш учун цуйидаги адабиёт- 
лар тавсия этилади:

И. А- Тарасенко. Б^лажак онага масла^атлар. Т., «Меди
цина», 1978.

М. Ш. И  б р о -ч и м о в а- ^омиладорлпк токсикозларп нима? 
Т., «Медицина», 1981.

У М У М И Й  Б И О Л О Г И Я  К У Р С И Д А  Г И Г И Е Н И К  
ВА Ж И Н С И Й  Т А Р Б И Я

Гигиеник ва жинсий тарбиянинг баъзи элементлари- 
ни укувчиларга тушунтиришда 9— 10-синфдаги умумий 
биология уцув предмети катта а.^амиятга эга. Курснинг 
«Кирнш» кисмида инсон саломатлигини, келажагини 
сацлаш учун табиий бойликлар, урмонлар, утлоцлар,  
дарёларни асраш, организмлар билан табиат уртасида- 
ги узаро муносабат цонуниятларини билишнинг жуда 
зарурлиги, бу масала билан биология фани шуруллани- 
ши эслатиб утилади.

Умумий биология Уцув предметини утиш жараёнида 
айрим темаларда жинсий тарбиянинг баъзи  элементла-  
рини уцувчилар онгида таркиб топтириш билан бир 
цаторда гигиеник тарбиянинг айрим томонларини ёри- 
тиб бориш лозим. Ташци му^ит омиллари эса одам 
саломатлигига фойдали ёки зарарли таъсир этиши мум- 
кин. Гигиена фани эса ташки му^ит омилларининг одам 
организмига таъсирини урганади. Шунинг учун, умумий 
биология предмети гигиена фани билан узвий борлиц.

«Кириш» темасида органик оламнинг доимо ривож-
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ланиб,  узгариб туриши тушунтирилиб, органик олам- 
нинг хилма-хиллиги, усимлик, хайвонлар ва микроор- 
ганизмларнинг одамга таъсири айтилади. Бошца орга- 
низмлар каби одам организми хам ташци мухит билан 
мустахкам богланган, одам ме^натсиз яшай олмайди-

Одам организмдаги физиологик процесслар ташци 
мухит омиллари таъсирида узгариб туради. Хаво тар- 
кибида кислород мавжудлиги хайвон ва усимликлар 
билан бирга одамнинг хам яшашига имкон беради.

Одамнинг узок, йиллар мобайнида сихат-саломат,  
тетик, бацувват б^либ хаёт кечиришида атмосфера 
хавосининг соф булиши му^им а.^амиятга эга эканлиги 
•айтиб Утилади.

Укитувчи «Дарвингача булган даврдагн биология- 
нинг умумий характеристикаси» темасида XVIII  аср- 
нинг буюк табиатшунос олнми Карл Линней идеалис- 
тик ва метафизик дунёцарашнинг тарафдори булишига 
царамай,  одам билан маймунлар уртасидаги ухшаш- 
ликларни эътиборга олиб, уз систематикасида одам ва 
маймунларни приматлар туркумига киритишга мажбур 
булганлигини эслатиб ;утади.

Одам анатомияси, физиологияси ва гигиенаси уцув 
предметининг турли темаларида баён этнлган одам ва 
хайвонлар тузнлишидаги ухшашликлар х;амда тафовут- 
.лар «Одамнинг пайдо булиши» темасини утиш жара-  
ённда суралиб якунланади ва умуман биология дарс- 
лигида берилган цушимча чогиштирма морфологик, 
анатомик,  физиологик, гнстологик, эмбриологик, био
химик ва палеонтологик далилларга  асосланган холда 
укитувчи томонидан одам билан хайвонлар,  айникса 
одамсимон маймунлар уртасидаги ухшашликлар,  та- 
фовутлар очиб берилади. Албатта мазкур материал 
тегишли жадваллар,  расмлар,  табиий объектларни кур- 
сатиш орцали ;укувчилар онгига етказилади.  Юкорида 
капд килинган уцув материаллари,  шунингдек, палеон
тологик далиллар асосида одам бундан 2—3 миллиард 
■йил олдин яшаган одамсимон маймунлардан келиб чик- 
канлиги,  одамзоднинг дастлабки Ватани жанубий ва 
Марказий  Осиё, жануби-шарций Европа булганлигини 
австрлопитек.  «х.унарманд одам» питекантроп, синан
троп, гейдельберг, неандертал,  кроманъонлар хозирги 
замон одамлари билан кадимги даврда яшаган одам
симон маймунлар уртасидаги оралиц формалар  экан- 
-лигини, хар бирининг ташци циёфаси, калла суягининг
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■хажми, мия орирлиги, юз тузилишини таблица ла р ёр- 
.дамида тушунтириб утилади.

Ук.итувчи одамнинг пайдо булишида биологик омил- 
лар билан бир цаторда социал омиллар мухим роль 
упнаганлнгини таъкидлаб,  одам булиб вояга етиши 
учун инсон боласи одамлар  орасида яшаши,  катта киши- 
лардан  гаплашишни, фикрлашни,  урф-одатларни,  удум- 
ларни урганиши лозимлигинн, жамиятдан ташцарида 
«одам» тушунчаси S/з «¡ийматини йуцотишини эслатиб 
Утади- Социал омиллар турриснда ran  кетганда авзало  
инсоннинг тарихий ривожланишида мехнатнинг ролига 
тухташ ва м-ехнат фацат шон-шараф иши булмай,  балки 
инсоннинг тарихан вужудга келишида асосий омял бул- 
ганлигини айтиб уцувчиларни мехнатсеварликка ундала-  
ди. Одам ирклари хасида  суз юритганда капиталистиква  
социалистик мамлакатлардагн  турли ирцлар,  миллат- 
лар уртасидаги муносабатлар шархланади хамда ирк- 
чилик «социал дарвинизм» танцид цилинади. Уцитувчи 
Совет Иттифоки ва боища социалистик мамл акатларда  
барча ирцлар, миллатлар,  эркак ва аёлларнинг тенг 
ху^уцлилиги, уларнинг бир-бирлари билан турмуш ку- 
ришларини айтади-

Уцитувчи турли «рц вакиллари уртасида ацлий 
кобилият, фикрлаш, нуткда ¡мухим фарк  йуцлигини ало- 
х'ида уцтириб, буржуа олимларининг ирцчилик наза- 
рияларини танцид цилади, дунёдаги ба)рча одамларни 
биологи« жихатдан тенглигини исботлаб, -ирк;ий камси- 
тишларнннг асоссизлигини курсатиб беради. Бу  билан 
укувчиларда социалистик тенглик, дустлик, биродарлик,  
интернационализм, цардошлик каби туйруларни вужуд
га келтиради. Барча иркдаги одамларда севги, мухаб- 
•бат хис-тупруси борлигини айтиб, фак ат  урф-одатлари,  
нико^ маросимлари бир-биридан фарк цилиши хакида 
кизицарли -мисоллар желтирилади.

«Хужайра» темасида усимликлар,  .^айвонлар ва 
-одамлардаги барча белгилар, узига хос хусусиятлар, 
хатто ирсий тафовутларнннг моддий асоси хужайра 
ядросида,  нуклеин кислоталарда жойлашганлиги маъ- 
лум цилинади.

«Оцсиллар» темасида,  оцсилларнинг хужайрадаги 
ахамиятн одамда энергия манбаи эканлиги тушунтири- 
лади- Агар одам организмида оцсиллар етишмаса,  ху
жайрадаги  каталитик процесслар бузилади. Шунинг 
учун оцсилга бой овцатлар истеъмол цилишни овцат- 
лан и ш  гигиенасига киритиш керак.
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Углеводлар ва ёглар темасида углеводларнинг ху- 
ж айра  таркибига кириши,  табиатда турли мевалар,  ре- 
заворлар, сабзавотлар таркибида булиши айтилади.  Угле 
водлар хужайра а'ктивлигининг юзага чициши учун зарур 
энергия мзнбаи  хисобланади. Ёрларнинг тузилиши, одам 
хужайраларида бажарадиган функциялари а'йтилиб, éF- 
ларнинг хам энергия манбаи эканлиги, хужайрада хи- 
моя ролини бажариши,  организ'мда харакат ,  секреция, 
биосинтез ва бошца процессларда энергия сарф этили- 
ши тушунтирилиб, овкатланиш гигиена^сига богланади.

«Организмларнинг индивидуал ривожланиши» те- 
масида эса хужайра ядросидаги ирсият программаси 
жойлашгани,  жинсий хужайралар етилиш жараёнида  
тенг иккига булиниши, яъни хромосома, диплоид на- 
боридан гаплоид набори хосил булиши айтилади. Бу 
процесснинг кандай амалга  оширилиши хайвон ва гул- 
ли усимликларда чангчи ва урурчи жинсий хужайра 
ривожланиши мейоз процесси масаласида атрофлама 
тущунтирилади. Бу материалларни ёритишда уцитувчи 
асосан су^бат методидан кенг фойдаланнши ^амда уь;ув- 
чиларнинг синфда ода;м ва саломатлик укув предмети- 
даги «жинсий безлар ва жинсий хужайралар» темаси- 
даги олган билимларига асосланиши зарур- Шунга ух- 
шаш,  хайвон ва усимликлар урурланиши ва эмбрион- 
нинг ривожланиши темаси хам 6-синфдаги «гулли усим- 
ликларнмнг урурланиши» ва 9-синфдаги «урурланиш», 
«одам эмбрионининг ривожланиши» темаларида берил- 
ган маълумотлар асосида кенгайтирилади. Уцитувчи 
одамнинг хам индивидуал тараедиёти уругланган ту- 
хум хужайрадаги хромосомалар-генлар функцияси за- 
минида амалга ошишини таъкидлайди.

«Генетика ва селекция» асослари темасида Мендель,  
Морган ва бошца олимлар кашф этган ирсият цонун- 
лари одамга хам тегишли эканлигини, унда тананинг 
цоралиги, цуй кузлик, буйнинг пастлиги, лабнинг цалин- 
лиги, бармокнинг ортиц булиши, сепкил, доминант бел- 
гилар,  аксинча, тананинг оц, кузнинг мовий, буйнинг 
баланд,  лабнинг юпца, бармоцларни нормал булиши, 
сепкил булмаслиги ва бошкалар рецессив белгнлар 
эканлиги айтилади. Уцитувчи жинс генетикасини утган- 
да жадвал,  уцув-фильмлардан фойдаланган холда аёл- 
лар  жинсий хужайраларида  XX хромосомалари,  эркак- 
ларникида эса XY хромосомалар булиши, тана хужай
раларида жинсий хужайралар — гаметалар вужудга 
келганда она организми бнр хил гаметаларни,  ота орга-

140



низми эса з^ар хил, яъни X хромосома з^амда У хромо
сомали гаметаларни з^осил цилишини таъкидлайди.  
Урурланпш даврида эса X хромосомали сперматозоид 
тухум хужайрани урурлантнрса ^из бола, агар У хромо
сомали сперматозоид урурлантирса угил бола турилади. 
Шундай цилиб, боланинг циз ёки урил булиши аёл 
кишига эмас, балки эркак кишига боглиц булиши ге
нетика фани эришган илмий далиллар  асосида исбот- 
л аб  берилади. Уцитувчи жинсий хромосомаларда жой- 
лашган генлар таъсирида вужудга келадиган белгилар 
жинс бнлан бнриккан з^олда наслдан-наслга утишини, 
чунончи дрозофиллардаги куз ранги ёки одамлардаги 
гемофилия, дальтонизм касалликлари мисолида тушун- 
тириб беради. Генетикадан масалалар ечиш жинс ге- 
нетикаси .\амда инсондаги айрим белгиларнинг наел 
суриши бу процессда ота-она организмининг ролини 
очиб берншда мухим ахамиятга эга, шу сабабли уни 
хар бир мактабда утиш мацеадга мувофицдир- «Гене
тика ва селекция асослари» темасида яцин ^ариндош- 
урурларнинг бир-бирларига циз бериб, циз олишлари- 
нинг зарарли оцибатлари уцувчиларга тушунтирилади. 
Уцитувчи зарарли мутацияларнинг табиатдаги микро- 
организмлар,  усимликлар, хайвонларда табиий танла- 
ниш йули билан бартараф этилишини, одамлар эса ута 
онгли булгани учун $’з авлодини касалликка,  ирсий 
етишмоЕчиликка  эга булишига карамай барча чора-  
тадбирлар билан саклаб цолишга ва вояга етказишга,  
уй-жойлн, оилалик цилишга интилиши сабабли инсон 
ирсияти бошца хайвон ва усимликларга нисбатан куп- 
рок узида ирсий касалликларга эга булишини, хозирги 
пайтда инсонда 3 :минг ирсий касалликлар аникланга- 
нини айтпб утади. Инсон нотаниш ¡киши 'билан тур'муш 
куриши натижасида,  ш у  касалликларии аксарият 'рецес- 
сив булгани сабабли гоморозигота холатда фенотипда 
намоён булмаслиги, як;ин ^ариндош лар  к;из бериб, циз 
олишеа, уларда гоморозигота холатида майиб-мажрух 
болалар турилиши, оила купинча бахтсиз 'булищш мум- 
кинли'ги илмий далиллар асосида тушунтирилади.

Келгусида оиланинг бахт-саодатли,  болалари с о р л о м  
булиши учун генетик врачлардан маслахатлар олиш 
зарурлигн хам хар бир укувчига тушунтирилади.

Ичкнлпк ичиш ва тамаки чекишнинг зурриётга з а 
рарли таъсир этишини илмий дал иллар билан тушун- 
тириш, кундалик з^аётдаги ачинарли з^одисалардан ми- 
соллар келтириш шарт.
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Мунтазам равишда ичкилик ичиш, албатта наслга 
ёмон таъсир цилади.

Пияниста ота-оналардан эси паст, ногорон, турли 
нуксонларга эга булган болалар тугилади-

Ирсий касалликларга  Шерешевский-Тернер, Клайн-  
фельтер, Даун  ва бошцаларни мисол цилиб келтириш 
мумкин. Масалан, Даун касаллги 21-жуфт хромосома- 
ларга алоцадор. Бу касаллиюда боланинг буйи яхши 
усмайди, бо'ши кичик, огзи катта булади, огзидан доимо 
сулак окно туради. Бундай болалар анча овсар булади, 
ацлий жихатдан хам унча ривожланмайди.

«Мухит ва экологик омиллар» темасида ташки му- 
хитнинг абиотик омиллари, яъни ёруглик, харакат,  нам- 
лик ва иклимнинг бошка омиллари усимлик, хайвонлар 
организмига таъсир этиши бплан бирга, одам организ- 
мидаги физиологик функцияларга хам таъсир этишини, 
яъни улар таъсирида одам организми яхши усиб, 
ривожланиши ёки усиш ва ривожланишдан оркада цс- 
лиши мумкинлиги очиб берилади.

Маълумки усимлик, ^айвонлар сингари одам орга- 
нпзми хам ташци мухитнинг таъсирларига мослаша 
боради.

«Экологик омил организм хаёт фаолияти учун оп- 
тимал интенсивликда булганда одам организмнда физи- 
ологпк жа раён лар  нормал кечади.

Одам организми билан атроф-мухит чамбарчас бог- 
лик. К*уёш нури, харорат,  намлик одам ооганизмида 
кечаётган процессларга ижобий ёки салбий таъсир эти- 
ши мумкин. Бу омилларнинг кескин узгариши одамда 
турли касалликларни келтириб чик;ариши мумкин.

«Одамнинг биосферадаги роли» темасида табиат 
конуниятларининг бузилиши окпбатлари,  урмонларнинг 
нобуд цилиниши; сувнинг ифлосланиши, саноат  корхо- 
налари хайвопларга ва одам соглпгига зарарли ва за- 
харли таъсир кпладиган чикиндиларпи атроф-мухитга 
чикариши, одам саломатлигпга хавфлп таъсир этиши 
тушунтирилади. Завод-фабрикалардан ва самолётлар-  
дан, автомобиллардан одам учун зарарли газлар аж рала-  
ди. Бундан ташкари,  хозирги вактда ядро куролларини 
синаш давом этмоцда. Бу биосферада радиоактив нурлар- 
нинг купайишига сабаб булмокда.  Кишлоц хужалиги- 
да турли захарли химиявий моддалар кулланнлмокда.  
Бундай моддалар атмосфера хавосини захарлайди,  одам- 
ларда турли касалликлар пайдо булишига олиб боради.
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Айницса, з^озирги кунда аллергик касалликлар ку- 
пайиб бормоцда. Чунончи чанг, дорилар,  чикинди радио
актив моддалар тобора купайиб, з^аво, сув, тупроц а л 
лерген булиб цолмоцда.

«Биосфера ва одам» темасида одамнинг биосфера, 
умуман табиатга курсатган ижобий ва  салбий фаолия-  
ти хакида гапирилар экан, табиат цонунларининг бузи- 
лиши окибатлари,  ядро цуролларини ишлаб чицариш,  
синаш, Совет Иттифоци ва социалистик мамл акатлар-  
нинг ядро урушига царши олиб бораётга-н кураши, та- 
биатни мухофаза цилишни янада яхшилаш,  табиий 
ресурслардан рационал фойдаланиш истицболлари тур- 
рисида батафсил тухташ, бу ишларни тулиц амалга  
ошириш кишиларнинг сог-саломат булишида,  тинч ва 
фаровон турмуш кечиришида мухим ахамиятга эга экан- 
лигини таъкидлаб утиш керак. СССР нинг з^ар бир 
граждани,  ^ар бир мактаб ;уцувчиси дарахтзорларнм 
саклаш,  тиклаш,  кенгайтириш, камайиб бораётган з^ай- 
вон ва усимликлар турларини мухофаза цилиш, уларни 
купайтириш учун ёрдам беришга харакат  цилиши ке
рак- Укитувчп укувчиларни табиатни севишга, табиат 
бойликларини куз цорачиридек асрашга Ургатишп ва 
болаларда табиатга мехр уйротиши лозим.

СИНФДАН ТАШКАРИ МАШРУЛОТЛАРДА  
УКУВЧИЛАР БИЛАН ОЛИБ БОРИЛАДИГАН  
ГИГИЕНИК ВА ЖИНСИЙ ТАРБИЯНИНГ  
ШАКЛ ВА МЕТОДЛАРИ

КПСС XXVII съезди совет мактаби олдига укувчи- 
ларга пухта билим бериш, уларни хар томонлама етук 
ва баркамол килиб тарбиялаш билан бирга келгусида 
бахтли сила куришни биладнган килиб тарбиялаш каби 
улурвор вазифани куйди. М актабла рда  олиб борилади- 
ган таълим-тарбия процессларининг асосий шакли даре.

Даре  жараёнида асосан укувчиларга коммунистик 
тарбиянинг турлп усуллари билан бир цаторда гигиеник 
ва жинсий тарбия масалалари  ёритиб борилади. Бироц 
киска муддатлик даре мобайнида коммунистик тарбия- 
нннг барча таркибии цисмларини тула бериб булмай- 
ди. Синфдан ва дарсдан ташкари олиб бориладиган 
машрулотларда уцувчиларнинг бир-бирига яхши муно- 
сабатда булиши, укувчилар коллективини ташкил этиш, 
бирор вазифани бажаришда кизлар билан $тил бола- 
ларнинг актив нштирокини таъминлаш масаласи уки- 
тувчилар олдига катта вазифалар куйди-
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Уцувчнга гигиеник ва жинсий тарбия бериш бирин- 
чи синфдан бошланиб, у турли предметларни укитишда,  
тарбиявий соатларда,  мактабдаги турли жа моат  ишла- 
рини бажарншда,  мехнат процессида, педагогика сове- 
ти йигилишларида,  улар билан сухбат утказган вацтда 
хар томонлама амалга оширилиши зарур.

Синфдан ташкари машгулотларда уцувчилар бир- 
бирларига ёрдам берадилар,  уртоцлашадилар, улар 
янги билнм, малака ва куникмалар хосил ^иладилар. 
Синфдан ташкари машгулотларда цизлар билан угил 
болаларнинг узаро муносабати ва уртоцлиги яхшилана 
боради. Бунннг натижасида олган билимлари тобора 
чуцурлашадн,  а прим предметларга цизнцишлари орта- 
ди. Урта мактабда кизлар билан угил болалар уцув 
ишларида 'бир-бирларига ёрдамлашадилар,  ^атто киз 
болалар билан угил болаларда битта партада ^тириш 
истаги пайдо булади.

Мактабда  дарсдан ва синфдан ташкари ишлар ги
гиеник ва жинсий тарбия бериш билан бирга олиб бо- 
рилса,  уцувталар соглом, озода кийинадиган,  одоб-ах- 
лоцли, ме,\натнгг севадиган, турли предметларга цизи- 
Кадиган, интизомли, бир-бирини хурмат циладиган бу- 
либ тарбиялана борадилар.  Синфдан ташкари машру- 
лотлар жараёнад а уцувчиларга жинсий ва гигиеник тар- 
бияни цуйидаги шакл-методлар ёрдамида олиб бориш 
максадга мувофиц:

1. Мактабда синфдан ташкари утказиладига« туга- 
рак машрулотларн;

2. Турли лекциялар,  сухбатлар,  савол-жавоб кеча- 
лари утказиш;

3. Бадиий, илмий-оммабоп китоблар, рисолалар,  
жу рнал лар  хам да одоб-ахлок, оила масалаларига  таал- 
луцли газета маколаларини у^иш ва (мухркама ^илиш;

4. Баъзи опектакллар, «инофильмлар,  са нъ ат  асар- 
ларини куриш ва мухокама цилиш;

5. Шахар  ёки районнинг дицкатга сазовар жойлари,  
ёдгорликлари,  музейларига бориш;

6- Илрор пахтакорлар,  мехнат цахрамонлари,  фан 
ва санъат арбоблари билан учрашувлар утказиш;

7. Уцувчиларнн жамоат ишларида фаол иштирок 
эттириш, ёшларпга ва жпнсларига караб бажарган  иш- 
лариыи назорат килиш;

8. Коммунистик тарбиянинг таркибий ^исмлари бул- 
ган а^лий тарбия илмий-атенстик политехник таълими.
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мехнат тарбияси, эстетик ва ахлоций тарбия уцувчилар- 
ни гигненик, жинсий жихатдан тугрн тарбиял ашда  асос 
хисобланади. Шунинг учун, синфдан тапщари машру- 
лотларда коммунистик тарбия гигиеник ва жинсий т а р 
бия билан узвий борлаб амалга оширилиши лозим.

Мактабда биология ук,ув предметини урганиш «Усим- 
ликлар»дан бошланади.

5— 6-синфлар уцувчиларида нерв системаси, психо
логик хусусиятлар, ички секреция безлари хам унчалик 
ривожланмаган булади. К,изларда 6-синфдан бошлаб 
ичкн секреция безлари, шу жу-младан жинсий 'безлар 
зур бериб ишлай бошлайди. Бу укувчилар баъзи фан- 
ларга,  жумладан  «у си м л и кл ар » ^  .цизикадилар. Усим- 
ликлар буйича синфдан ташцари олиб бориладиган маш- 
рулотларда буни хисобга олиш керак. Тирик бурчак,  
•мактаб олди тажриба ер участкаоида турли усимликлар 
урурлапини хар хил муддатда экиш, нихоллар устида 
кузатишлар,  тажрибал ар  олиб бориш, мехнат цилиш 
жараёнида цизлар билан урил болалар уртасидаги ур- 
токлик,  дустлик хислари намоён була боради. Тугарак 
машрулотларида укувчиларни хилма-хил хона усимлик- 
ларм билан таништириб, уларни парвариш килиш буйича 
куникма ва малакалар хосил килинади хамда купайти- 
риш усуллари курсатилади.  Тугарак машрулотларида 
кабинет, коридорларга хонаусимликлари цуйилади. М а к 
таб теплнцаси вау й да  укувчилар усимликларга паспорт 
ёзиш, морфологияси, биологиясини урганиш,  парвариш 
цилиш, купайтириш, касаллик ва зарарку нандаларга  кар- 
ши курашиш, кузатишлар олиб бориш, таж рибалар  утка- 
зиш йули билан ижтимоий-фойдали мехнатга урганади- 
лар,  усимликларни мухофаза цилиш зарурлигини тушуна- 
дилар ва табиатни сева бошлайдилар.  Табиат гузаллиги- 
ни севиш, уни ,\ис этиш, усимликлар хам тирик организм- 
лар эканлигини тушунишлари билан уцувчиларда гиги
еник хамда жинсий тарбия уз-узидан шакллана боради.

«Усимликлар» дан синфдан ташкари оммавий маш- 
рулотларда,  кечалар,  лекциялар,  сухбатлар,  мунозара- 
лар,  конференциялар,  олимлар ва ишлаб чицариш нова- 
торлари билан учрашувларда укувчилар коллективини 
уюштирнш, цизлар билан урил болалар уртасидаги са- 
мимий дустона муносабатларни йулга куйиш жинсий 
тарбияда му^им роль уйнайди. Республика мактаблари- 
да  «Хона усимликларини биласизми?», «Пахта байра-  
ми», «Усимликлар сузлайди», «Шифобахш усимликлар»,
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«Хосил байрами», «Гул байрами» каби тем ал арда кеча- 
лар утказилиши керак.  Бу  кечага барча уцувчилар,  
адабиёт,  музика,  рус тили, раем уцитувчилари, музика 
тугараги аъзолари,  илрор пахтакорлар ва бошцалар 
ж а л б  этилади. Илрор пахтакорлар ёки ишлаб чикариш 
новаторлари узларининг хаёт йуллари, оилалари хацида 
сузлаб берадилар.

«Усимликлар» буйича утказиладиган кечада гигиеник 
ва жинсий тарбияга  оид материалларни цушиш керак. 
Масалан,  усимликларнинг атроф му^ит .^авосини тоза- 
лаши,  ози^-овцатлар манбаи эканлиги, инсонга завц 
бериши ва бошцалар ^акидаги шеърлар,  интермедиялар,  
бадиий уцишларни ташкил этиш мумкин. Бу билан ук,ув- 
чиларнинг буш вацтларидам унумли фойдаланадилар.

Юцорида баён цилинганлардан куриниб турпбдикн, 
уцувчиларда гигиеник ва жинсий тарбияни турридан- 
турри амалга  ошпрмай,  балки еннфдан таш кари  машру- 
лотларда,  ме^нат, эстетика, жисмоний тарбия,  ватан- 
парварлик ва коммунистик тарбиянинг бошца кисмла- 
рини амалга  ошириш жараёнида бера борилади.  Бунга 
асоеий сабаб шундаки, бир томондан 5— 6-синф укувчи- 
ларининг хали балорат ёшига етмаганлиги булса,  иккин- 
чидан укув материали гигиеник ва жинсий тарбияни олиб 
боришда уемнрларнинг имкониятлари камлигидадир.

5— 6-сннф уцувчиларига куйидаги гигиеник ва жинсий 
тарбияга  оид адабиётларни муетакил уциш тавеня эти
лади:

X. X. X о л м а ю  в., 3. X.. Хабибов. Узбекистоннннг шифо- 
бахш усимликлари. Т., «Медицина», 1976.

Т. Одилов. Узбекистоннпнг за\арли усимликлари. Т., Узбе- 
кпетон К П  Марказий Комитета нашриёти. 1970.

X. Н. Ра х им ов . К,излар гигиенаси. Т., «Медицина», 1979.
М. И  с м о и л о в. Укувчи гигиенаси. Т., «Медицина», 1977.
С. Ал им ов .  Одоб .̂ ацида- Т., «Узбекистон», 1976.
A. Дорохова. Узппгии кандай тутишинг керак? Т., «У^п- 

тувчи», 1974.
X. Ту х .м у л л а е в- Гулчплик ишкпбозларига. Т., «Уздав- 

нашр», 1964.
B. А. С а ф о н о в -  Яшил япрок смри. Т., «Узбекистон», 1966,
А. Т. Р а ф у р о в. Усимликлар тугрпепда фан ва дин- Т., «Уз

бекистон», 1965.
К- Х,ожнматов, У. П  р а т о в. «Мукаддас усимликлар борми? 

Т., «Кизил Узбекистон», «Правда Востока» ва «Узбекпстони Сурх» 
бпрлашган нашриёти, 1967.

М. Н  а б и е в, Т- Од илов, У. П  р а т о в, Т. Ж  у м а н о в. 
Кизикарли ботаника. Т., «Узбекистон», 1975-
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К. X,. Х о ж и м а т о в -  Узбекистоннинг вптаминли усимликлари. 
Т., «Фан», 1973.

К. X. Д о ж и м а ю  в., А. Р. А к р о м о з. Узбекистоннинг ас о  
спи знравор усимликлари. Т., Узбекистон КП Марказнй Комлтети 
нашриёти, 1968.

М. М. Н а б и е в, Т. О- Одплов. У. П р а т о в. Узбекистоннинг 
нодир усимликлари ва уларни му^офаза цнлпш. Т-, Узбекистон КП 
Марказнй Комнтети нашриёти, 1968.

«Хайвонлар» дан синфдан ташкарп машрулотларда 
укувчплар мустацил равишда «Ковакнчлилар»,  «Балнц- 
лар», «Сувда хам цуруцда яшовчилар»,  «Судралиб 
юрувчилар», «К,ушлар», «Сут эмизувчилар» ва бопща 
синфга кнрувчи айрим хайвонларнинг ташци ва пчки 
тузилиши, хаёт кечириши ва купайишпнп кузатадплар,  
тажрибалар  куядилар.  Бу бнлан укувчиларнинг хайвон- 
лар дунёсида купайиш, содда холатдан мураккаблаш а 
бориши хакидаги тасаввурларини кенгайтирадилар.  Уци- 
тувчи тавсияси ва узлари укиган китоблар асосида хай
вонларнинг купайиши, табиатда тутган урни хасида а н щ  
тушунча хосил циладилар.  Бу била'н хайвонларни севиш 
хиссн уз-узидан шаклланиб боради. Тугарак машрулот- 
ларида уцитувчи цушимча адабиётлардан фойдаланиб* 
хайвонларнинг купайишидан кизикарлн далплларни,  чу- 
нончи, фацат уррочи хайвонлар эмас, балки эркак хайвон
ларнинг ^ам наслга рамхурлик килпши хакида гапириб 
беради. Сунгра баликлар,  амфибиялар,  цушлар,  сут эми- 
зувчиларнинг айрим турларини мисол килиб келтиради. 
Чунончи, туяцушларнинг эркаги тухумни уррочиси бнлан 

навбатма-навбат босади. Наслга рамхурлик цилиш.баъзан 
бутунлай эркак хайвонлар зиммасига тушиши мумкин, 
масалан,  колюшка балнрининг эркаги ж уда  уришкок б^- 
лади, у бошца эркак балицлар билан доим уришибурро-  
чнларига унча майли булмайди. Лекин ж уфтл ашиш вацти 
келганда уя куриб, уррочиларини у ерга хайдаб кнри- 
тади. Уррочиларп уяга тухум цуйиб чи^иб кетади. Уяда 
анчагина тухум туплангандан кейин эркаги уларни урур- 
лантнради ва уррочиларини уяга йулатмайдн.  Бу зарур 
эхтиёт чорасидир, чунки оналик инстинктндан махрум 
булган уррочи баликлар уз тухумини еб куяди.

Тухум цуйилди ва урурлантирилди. Эркак балпк учун 
энди янги ташвишлар бошланади,  у вакт-вакти билан 
ичкарига кириб, кукрак сузгичларини секин цимирлата-  
ди ва шу тарифа тухумнинг ривожланиши учун зарур 
булган кислородли янги сув окимини келтиради.  Ун-ун 
икки кундан кейин майда-майда баликчалар пайдо бу-
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лади.  Отанинг ташвиши яна хам ортади. У ёш баликча- 
ларни уядан ташцарига чицармайди. ё ш  баликчалар 
отасинннг рамхурлигида шу тарика усиб улгаяди.

Колюшка «болажон эркак» балицларнинг бирдан- 
бир вакнли эмас.  Тропиклардаги чучук сувларда яшай- 
диган куртус балигииинг энсасида (эркагида) суякли 
и л м о р и  булади. Уррочиси тухумларини бир-бирига улан- 
ган иккита шингилга ухшатиб куяди. Эркаги шу шин- 
гил тухумларни уз и л м о р и  билан илиб олади ва тухум- 
лардан  мустацил яшай оладиган ёш баликлар чицкунга 
^адар  шу ралати холатда сузиб юраверади.

Губан деган б г л щ  тухумларини урчиш даврида суз- 
га куяди, эркаги эса орзига солиб олади. К^уйилган ту- 
хум губаннинг огзида етилиб майда-майда баликчалар- 
га айланади.  Майда-майда баликчалар овкат ейиш ва 
яйраш учун отасининг огзидан циска муддатга чикади- 
да,  яна маконига кайтади.

Укувчилар наел учун цайруришда эркак ва уриочи 
хайвонлар баравар  иштирок этишини цалдиррочларнинг 
ин куриши, жиш болаларини вояга етказиши учун цай- 
гуришларини узлари кузатсалар хам булади. Наел учун 
цайруриш устида ran  кетганда айрим укувчилар какку 
уз тухумини бошк;а кушлар уяеига цуяди-ку, уз наели 
учун рамхурлик цилмайди-ку,  деб савол берадилар.  Укн- 
тувчи уларни шархлаб,  хайвонот оламида бундай мисол- 
л ар  жуда кам учрашини, шунинг учун каккунп купчилнк 
цушлар ёктирмаслигини аптадн. Бунга цушимча кплиб 
цушлар ва бош^а хайвонларда наел учун ^апгурнш онг- 
ли равншда эмас,  инстинкт асосида амалга  ошишпни 
^шунинг учун баъзи цушлар тухум урнига тош куйиб ку- 
иилса, уни ^ам босиб ётади),  одамлар орасида «какку- 
симонлар» асло булмаслигини, жамият бундай кишн- 
лар дан  юз угиришини албатта  таъкидлаб утиши шарт.

Хайвонлардан,  синфдан ташцари оммавий машрулот- 
ларда,  илмий ва бадиий кинофильмларни курсатиш,  
тематик кечалар,  олимпиада л aip, байрамлар утказиш йу- 
ли билан ^айвонот оламининг келиб чициши, буюк та- 
биатшунос олимларнинг хаёти ва ижоди хасида гапи- 
риб, укувчиларда табиатни мухофаза цилишга мехр уй- 
ротиш ва шу билан ватанни севишга ургатнш керак.

Бу жинсий тарбия билан борлиц булган энг мухим 
м асалал ардан  ^исобланади.  Мактабла рда  хайвонлар 
курсидан тематик кечалар утказиш одат тусига кириб 
долган. Тематик кечаларда уцувчиларга турли доклад-
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лар берилади. Ха йвонларни му^офаза цилишдаги уцув- 
чиларнинг тажрибалари,  кузатишлари учун курсатма-  
лар берилади. Биология кабинети учун кургазмали цу- 
роллар,  турли хайвонларнинг тухумларини тайёрлаш 
топширилади.  Табиат ва унинг бойликларини цури^лаш 
катталар билан бир цаторда мактаб уцувчиларининг 
хам асосий бурчи эканлиги тушунтирилади.  Айницса,  
мактаблараро утказиладиган «К,ушлар байрами» укув- 
чиларни эстетик, ватанпарварлик,  ра^м-шафцатли,  ти- 
рик табиатга гамхур килиб тарбиялашда мухим роль 
уйнайди. Тарбиянинг бу таркибий ^исмларисиз жинсий 
ва гигиеник тарбияни амалга  ошириш асло мумкин 
эмас. Бинобарин, хайвонлар курсининг синфдан таш кари  
машгулотларида жинсий ва гигиеник тарбия олиб бо- 
ришнинг шакл ва методлари худди усимликлар уцув 
предметининг синфдан таш кари машгулотлари каби бу- 
лади, бироц бу ерда хайвонларнинг купайиши наел учун 
гамхурлик килишига кенгроц урин берилади.

Хайвонлар предметида муста^ил у^пш учуй гигиеник 
ва жинсий тарбияга оид куйидаги адабиётларни тавсия 
этиш мумкин:

1. А- Т. Р а ф у р о в .  Хайвонлар хакида фан ва дин. Т., «Уз- 
бекистон», 1966.

2. В. В- Л  v н к е в и ч. К^зикарли биология. Т., «Узбекистан», 
1967.

3. Г. С- Н о г а ,  П.  А. К о в а л е в  ва бошкалар. ■ Мактабда 
ипак куртн бокпш. Т., «Укитувчи», 1971 ■

4. 11. А к и м у ш к н н. Каёкда ва кандай? Т., «Узбекистон», 
1967.

5. И. А к и  м и ш к п н .  Кирчлган ва тирилган кушлар. Т., «Уз- 
давнашр», 1962.

6. Т- 3. 3 о х и д о в. Зоология энциклопедияси. КУшлаР- Т., 
УзССР Фанлар академияси иашриёти, 1957, I том.

7. X. F у л о м о в, Р- Ш о н а з а р о в. Хайвонот ва усимлик 
дунёси ажойиботлари, Т., «Узбекистон» 1973.

8- Н. А. Н а з а р  муз ^а  м е д о в .  «Захарли бугимоёклилар». 
Т., «Фан», 1961.

9- Л. Б. Ш р а й б е р  ва А. 3. 3 о ц и д о в. Пашша одамнинг 
хазфлн душмани. Т., «Кизил Узбекистон», «Правда Востока» ва 
«Узбекнстонн Сурх» бирлашган нашриёт, 1957.

«Одам ва  унинг саломатлиги» курсидан синф
дан ташкари топшириклар,  уцишлар,  су^батлар,  лек- 
циялар, кечалар уюштириш,  кинофильмларни намо- 
йиш этиш орцали гигиеник ва жинсий тарбия элемент- 
ларини амалга  ошириш мумкин. Айрим уцувчиларга 
уйда бажариш  учун тема мазмунига боглиц булган топ
шириклар берилади. Масалан,  «Тая'нч-харакат органла-
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ри» темаси утилганда уцувчи уйда эрталаб ва кечцурун 
уз буйини улчашп,  гимнастика машцлари билан шурул- 
лангандан,  мехнат цилгандан кейин уз организмидаги 
айрим группа мускулларининг кучи, тезлиги ва ишини 
урганиб бу машцларни мускул фаолиятига ижобий таъ- 
си,рини кузатиши мумкин. Х,а'Р куни эрта билан гимнас
тика машцлари цилиб турилганда у одат булиб ^олади.  
Н ати жад а укувчининг мускуллари ривожланиб соглиги 
мустахкамланади,  рухи яна з^ам тетик булади.

«Овкат хазм цилиш органлари» темасида уцувчилар- 
га синфдан ташцари машрулотларда кун тартиби маъ- 
лум  вактда овцатланиш,  тула кимматли овцатлар еб 
туриш зарурлиги айтилади.

«Нафас олиш органлари» темасида чекишнинг нафас 
■олиш органларига курсатадиган зарарли таъсирига оид 
ало^ида тугарак машгулотларини у т к а з и ш  тавсия цили- 
нади. Бу машрулотда бир неча укувчига «Чекишнинг 
сорлицка зарари» хасида доклад топширилади.  Сунгра 
цуйидаги адабиётлар тавсия этилади:

Ж. А. 3 о х и д о в, Б. И- П е т р е н к о .  Наркомания — офат. 
Т.. «Медицина», 1978.

И. И. Б е л я е в .  Табак-враг здоровья- М., «Медицина», 1979.
Б. X. М а ъ з V м о в. Чекиш — умр заволп. Т., «Медицина», 

1984.

Нафас  олиш механизмини курсатиш учун уцувчилар 
билан бирга «Дондерс» схемаси модели тайёрланади ва 
намойиш килинади (Бу хакда А. Кодировнинг «Одам 
анатомияси,  физиологияси ва гигиенасидан амалнй маш- 
гулотлар» китобида тегишли курсатма берилган.),  сунг 
«Н а ф ас  олиш гигиенаси» уцув кинофильми курсатилади 
в а  уцувчнларга цуйидагилар баён этилади. Олимлар 
хаво таркиби ва хусусиятларини билиш учун Урмон ха- 
восини анализ киладилар.  Хавонинг таркиби аникланиб, 
урмон хавосида микроблар кам булиши айтилади.

Урмондаги дарахтларнинг барглари турли микроб- 
ларни улдириш хусусиятига эга. Урмон хавоси ни.\оятда 
мусаффо булиб, таркибида зарарли микроблар ва вирус- 
л а р  деярли булмайди.  Шунинг учун урмон хавосида 
нафас олиш одам организмига фойдали эканлиги айти
лади. Кинофильмни шархлашда давом этиб, энди синф 
хавоси анализи нати жалари  хакпда сузлаб берилади. 
Д ар с д ан  сунг синф з^авоси таркибида турли микроблар,  
бактериялар купайиб кетади. Микроблар орасида анги
на,  сил касаллигини цузгатувчилари борлиги айтилади.
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Шунинг учун танаффусда синф хавоси эшик ва дераза-  
ларни очиб цуйиб шамоллатилади.  Хусусан бурун орца- 
ли нафас олишнинг афзаллигини айтиб, турри нафас 
олиш фацат саломатликни муста^камлаб цолмай, балки 
кадди-цоматнннг турри шаклланишида хам ах,амиятга 
эга булиши, шунинг учун ёшликдан фак ат  бурун орцали 
нафас олиш зарурлиги уктирилади.  Уцитувчи нафас 
гимнастикаси билан шурулланиш хасида  сузлаб беради. 
Шундан кейин кинофильмда усмирнинг чекаётгани ва 
йутали'Шини айтиб, цуйидагилар баён этилади. Тамаки 
тутунида турли хил за^арли моддалар булиши, бу за- 
харли моддаларнинг упка хужайрала рига ^алокатли 
таъснр цилиши, чекувчиларда ;упка з^ужайраларнинг 
эластиклиги камайиб кет и ши ни 'кинодаги айрим лавха-  
лар  билан уцувчилар ёдига ту ширил а ди. Сунг завод, ф аб 
рика ва бошк;а корхоналардан чицаётган саноат тутуни- 
нинг, чангнинг нафас олиш органларига зарарли таъсири 
хацнда сузлаб берилади. й и р и к  корхоналарда тутун ва 
чангни тутиб цолиш, уни зарарсизлантириш учун йирик 
вентиляторлар урнатилгани, шахарлар хавоси мусаффо 
булиши учун гигиенист олимлар катта ишлар олиб бо- 
раётгани хацида гапириб, имконият борича соф хавода 
нафас олиш зарурлиги уктирилади.  Тугарак машрулоти 
билангина чекланиб цолмай синфдан тацщари машру- 
лотларда чекишга карши агитация-пропаганда ишлари- 
ни мунтазам олиб бориш керак. Чунки айрим уцувчилар 
саккизинчи синфдан бошлаб чекишга урганадилар.  Куп- 
гина мактабларда утказилган текширишлардан «Сиз 
йигитларнинг чекишини ёктирасизми?» деган саволга 
95% цизлар «йуц, йигитларнинг чекишини ёцтирмай- 
ман» деб жавоб  берганлар.

Тошкент шахридаги 192, 27, 73, 59 сонли ва боища 
мактабларнинг укувчи цизлари чеккан йигитлардан бад- 
буй хид келишини айтганлар.  Уцитувчн, мана куриб 
турибсизки, чеккан йигитларни цизлар хам ёцтирмас 
экан, деган хулосани болаларга  айтиши лозим. Машгу-  
лот  сунгида буюк алломаларнинг чекишнинг зарари х.а- 
кидаги фикрлари келтирилса яхши булади.

«Чекишдан акл заифлашади»
(В.  Гёте)

«Мен чекишни ташлаганимдан сунг кайфиятим ях- 
шиланди».

(А.П. Чехов).
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Никотин шахмат мастери учун зарур булган ацлни 
пасайтиради ва инсон иродасини сусайтиради.

(А. А. А лех ин) .
Хар бир чекувчи шуни эсда тутмош лозимки, у фа- 

цат бир узини эмас, бошцаларни хам захарлайди.
(Н. А. Семашко).

Агар мен чекмаганимда,  яна бир неча йил азоб торт- 
масдан яшаган булар эдим.

(С.П. Боткин).

Шароб ичманг, тамаки суриб юрагингизни кийна- 
манг, шунда сиз Тициан умрини курасиз.

(И. П. Павлов) .

И. П. Павловнинг хаёти ва ижодига багишлаб кеча 
утказилганда унинг уз рафицаси билан узоц йиллар мо- 
байнида а.\ил, севишиб яшашганини мисол келтириб, 
соф севги, му^аббат вацтинчалик <%ис б^лмай балки 
умрбод булишини тушунтирилади.

«Хар ким 150 йил яшаши мумкин» деган кечада 
одамнинг соглом, бакувват,  цадди-коматн чиройлн були- 
ши ва узоц яшашида физкультура ва спорт, шахсий гиги- 
ена, мехнат, кун тартнби, тугри овкатланиш ва бошца- 
ларнинг мухим эканлиги уцувчилар, укитувчилар, мактаб 
врачлари,  ота-онала.рнинг нутцларида агрофлича ёрити- 
ладп. Бу кечада узоц йиллар мобайнида актнз  хаёт 
кечирган, 80 йилдаи ортиц яшаган Л.  Н. Толстой, 
И. П. Павлов,  И. В. Мичурин, К. И. Скрябин, Жамбул ,  
Хабибий, машхур пахтакорлардан Мам ажон ота Тош- 
матов, Наза рали  ота Ниёзов, машхур богбон Риза мат 
ота Мусамухамедов,  Юсуфжон цизиц Ш акарж оков  ва 
бошцалар хакида сузлаб берилади. Дангаса  хеч бир 
вацт узоц умр курмаслиги, навциронлик калитп мехнат 
эканлиги уцувчнлар онгига етказилади ва бу бнлан ёш- 
ларни мехнат цнлишга даъв ат  цилинади.

Ода1М ва унинг 'саломатлиш курсидан сиифдан таш- 
цари машгулотларда цуйидага темаларда гитиеиик ва 
жинсий тарбияга  оид доклад,  лекция, сухбат ва савол- 
жавоб  кечалари уткаэиш мацсадга 'мувофиц:

1. Кун тартибини тугри ташкил этиш.
2. Жисмоний тарбия соглицнинг гарови.
3. Узок умр кечириш сирлари.
4. Сор танда соглом ацл.
5. Уз хацингпзда нималарни биласпз?
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6. Организмни чиннцтирнш омиллари.
7. Сизнинг ёшингизда кандай кийиниш керак?
8. Гузаллик сирлари.
9. К^злар йигитлар хакида нималарни билишни ис- 

таидплар?
10. Асабингизни асранг.
11. Укувчиларнинг у с ниш ва ривожланишида ички 

секреция безларининг роли.
12. Одамнинг ривожланпши хацида.
13. Усмир узини цандай тутиши керак.
14. Уомир балогатга  етганда.
15. Усмир цизлар ва йигитлар.
16. Усмирлар гигиенаси.
17. Уртоклик ва дустлик хацида.
18. Бахт нима?
«Жисмоний тарбия соглицнинг гарови» деган темада 

сухбат утказиш учун 2— 3 та уцувчига физкультура ва 
жисмоний машцларнинг саломатликни му ста^камлашда  
цудратли омил эканлиги хакида 5—8 минутлик доклад 
тайёрлаш топширилади. Сухбатни утказишда цунидагн 
адабиётлардам фойдаланилади:

II. М. Ш  о м а т о в. Болаларннпг коматнга эътибор берннг. 
Т., «Медицина» 1981.

И. С. В и нт о в к и н а . Усмир цизга. Т., «Медицина», 1977.
Д. Ж. Ш  а р и п о в а., Л. С е м е н о в  а. Укувчмларга гнгненпк 

таълим ва тарбия бериш. Т., «Уцнтувчи», 1983.
A. А. Д оро хо ва . Узингни кандай тутишинг керак? Т., «Уки- 

тувчи», 1976.
Л. Е. Ст ру га цк а я.  Фарзандларимиз соглом ва бакувваг 

булиб уссин. Т., «Медицина», 1967.
B. Л. Во ро нц о в.  Тафаккур гулшани. Т-, «Укитувчи», 1981.
А. К. Атаев. Болаларни чаккон, эпчнл ва бакувват килиб

тарбиялаш. Т., «Укитувчи», 1981.

Бир укувчи жисмоний тарбиянннг одамнинг нормал 
ривожланпши,  кадди-коматининг тутри ва узининг сор- 
лом булишидаги роли, иккннчи укувчи эса жисмоний 
тарбия машгулотлари турлари жисмоний машгулог 
нормалари, учинчи укувчи баъзи жисмоний тарбия маш- 
рулотларинл кандай бажаришини ёритиб беради.

Биринчи докладчи мехнат ва д ам  олишни турри 
уюштириш, даре процессида физкультура паузалари 
утказиш уцувчиларда ишчанлик цобилнятинн ошириши, 
гиподинамиканинг олдини олиш, мехнат ва дам  олиш 
т\три  ташкил цилинса, укувчининг чарчамаслиги .^аки- 
да  гапиради.

153



И. М. Сеченов жуда  куп таж рибал ар  асосида жисмо- 
ний фаолиятда актив дам  олишнинг ижобин ролини 
«сботлаб берган.

Мехнат жараёнида уцувчининг мускуллари чарчай- 
ди, укиш процессида эса мускулларнинг ишчанлик цоби- 
лияти пасаяди, харакат  одам хаётининг асосий эхтпёжи 
хисобланади.  Фацат аклий мехнат билан жисмонпн 
мехнат иавбатлаб турилганда одам дам олиши мумкин.

Спорт билан мунтазам шурулланиш уцувчи организ- 
мини чидамли килади, юрак, томирлар, нафас олиш 
органларининг функционал имкониятларпни оширади, 
моддалар алмашинувини кучайтиради, мускулларнинг 
кучини, чидамлилигини в  а бошка хусусиятларини оши
ради, одам чаццон, эпчил, бацувват булади.

Жисмоний машцлар билан мунтазам шурулланган 
укувчиларнинг буйи, вазни, кукрак цафаси айланаси, 
елка олди мускуллари кучи, упкасининг хаётий с и р и м и - 
спорт билан шурулланмаганларга  нисбатан юцори б у л а 
ди. Спорт билан шурулланган усмирларнинг гавда тузи- 
лишн уйрун ривожланади,  кадди-цомати чиройли, хуш- 
бичим булади.

Усмирлар ёшлнкдан бошлаб, гимнастика,  енгил а т 
летика,  сузиш, спорт уйинларж волейбол, баскетбол, 
теннис, футбол, чанри, коныки, туриз(м ва хоказолар би 
лан шурулланишлари керак.

Албатта  эрталаб уйцудан тургач гимнастика билан 
шурулланиш керак.  Кам харакат  килиб хаёт кечирадн- 
гаи одамлар 25—30 ёшга боргандаёк семира бошлайди- 
лар,  цоматлари хунук булиб кетади, букчайиб юрадилар,  
мускуллари шалвираб колади. Юрак кон томирлари 
иши бузилади. Бундай одам жисмонан нимжон булиб 
цолади, салга турли касаллнкларга  чалинади ва бар- 
вацт царийди.

Хар бир уцувчи бундан узи учун тегишли хулоса 
чицариши лозим.

Биринчи укувчи узоц йиллар давомида ацлин иш 
цилиб, вактида жисмоний мехнат цплган ва узоц умр 
курган олимлар, фан арбоблари,  мехнат ца^рамонлари 
ва укувчиларга таниш кишилардан мисоллар келтириб, 
сузини тугатади.

Иккинчи уцувчи эрталабки гимнастика машцлари-  
нинг бирорта комплексини тушунтириб беради. Бунда 
бир неча укувчи физкультура укитувчиси рахбарли-  
гида сарвкомат булишнинг йул-йурикларини машцлар
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цилиб курсатади. Дар бир уцувчи, айницса усмир циз- 
л а р  цуйидаги ма шклар  жом-плекоини бажариш и мум- 
жин.

Биринчи машк. Чузилиш.  Шошилмай 6— 8 марта 
такрорланади. Оёкларни сал кериб, «бир-икки» деганда 
куллар юкори кутарнлади,  оёк учида кутарилиб,  нафас 
олинади. «Уч-турт» деганда ростланиб, куллар тушири- 
дади — нафас чикарилади.

Иккинчи машк. 1\улларнинг айлан.ма харакатлари.  
Коллар олдинга-юкорига кутарилади,  гавдани ростлаб, 
оёк учида турилади: нафас олинади. Куллар ёнга-паст- 
га туширилади, нафас чикарилади.  к у л л а р  туширилиб, 
елка керилади, кураклар бир-бирига якинлаштирилади.  
М аш к  4—8 марта такрорланади.

Учинчи машк. Унгга ва чапга бурилиш. Дастлабки  
холат оёцлар елка кенглигида куйилади. К,уллэр учини 
елкага цуйиб, гавда чапга бурилади — нафас олинади, 
дастлабки  холатга ц а й т и л а д и — нафас чикарилади.  
Гавдани унг томонга буриб, машк, такрорланади.  Гавда 
ва бошни тугри тутиб, цуллар букилади, елкани орцага 
кериб, ¡кураклар бир-бирига якинлаштирилади.  То- 
вонлар цимирлатилмайди.  Машк 4— 6 ¡марта такрор- 
ланади.

Туртинчи машк. ё н  томонларга эгилиш. Дастлабки 
холат — оёклар керилади, цуллар гарданга цуйилади. 
Гавдани чапга эгиб, нафас чикарилади, дастлабки хо
л а т г а  цай тилади— нафас олинади, унг томонга эгилиб, 
машк такрорланади.

Машцни бажарншда бошни тлтри тутиб, тирсак ор- 
кага  тортиладн. Оё кл арда хамиша тугри турилади.  
М аш к  4—6 марта такрорланади.

Бешинчи машк. Дастлабки  холат—тик турнб, оёцлар 
керилади,  цулларни баланд кутариб, бармоцлар чалиш- 
■тирилади. Тезда олдинга энгашиб, кулларни бир-бири- 
дан ажратмаган  холда оёцлар орасидан утказилади — 
нафас. чицарилади, ростланиб дастлабки холатга цай- 
тилади — нафа'с олинади.

Энгаш>аётганда оёкларда тик туриб, гавда ‘кескин 
эгилади.  Машц 4— 6 ма рта  такрорланади.

Олтинчи машк. Гавданинг айланма харакатлари.  
Д а ст л аб к и  холат—тик туриб, оёклар .керилади, цулларни 
юкорига кутариб, бармоцлар чалиштирилади.  Гавдани 
галма-галдан унгга, олдинга,  чапга, орцага эгиб, айлан 
ма харакатлар килинади. Олдинга энгашганда нафас 
чицарилади,  оркага эгилганда нафас олинади- Хамма



харакатлар узлуксиз бажарилади,  кад  тик тутнлади. 
М ашц секин-аста бажарилади.  Хар бнр томонга эгилиб, 
машц 3—4 марта такрорланади.

Еттинчи машк,. Чунцайиб утириш. Тизза ®а ^ у л л а р 
ии ён томонга иложи борича кериб, чункайиб утнрила- 
ди. Гавда ва бош тик тутилади, елкани орцага тортиб, 
кураклар бир-бирига яцинлаштириладн.  Машк 3—5 
марта такрорланади.

Саккизинчи машц. Оёцни кутариб, белни букиш. Ги- 
ламчага  цулларни ёзиб, кафт билан полга гаянган хол- 
да  кукрак'Ни цуйиб ётилади. Бош пастга эгилади. Чап 
оёцни орцага, юцорига кутариб бел букилади,  оркага 
ташланади ва дастлабки ^олатга цайтилади. Унг оёкни 
кутариб, машц такрорланади. Эркин нафас олинади.

Туццизинчи машц. «Велосипедчи». Дастлаб ки  з^олат— 
чалканча ётилади. К,уллар гавда буйлаб узатилади.  Оёк- 
ларни юкори кутариб, велосипед хайдаётгандек навбат- 
ма-навбат букиб, ёзилади. Эркин нафас олинади. Хар 
бир оёкда 5—7 марта такрорланади.

Униичи мапщ. «К,айчи». Чалцанча ётпб, цуллар гав
да буйлаб узатилади,  оёклар чузнладп. Оёк, навбатма-  
навбат юкори кутарилади.  Эркнн нафас олинади. Хар 
бир оёкда 4—6 марта такрорланади.

Спорт машцларини шархлашда  ва тушунтиришда 
2— 3 укувчи навбатлашиб турадилар.

Гимнастика машклари давомиилиги 10— 12 мпнут- 
дан ошмаслиги, шу вакт  ичида 10— 12 та машц бажа-  
риш лозим. Барча машклар туртгача санаб бажарилади.

Уцитувчи сухбатни якунлаб, буюк дахолар, гигиеник 
гимнастикага ва жисмоний мапщларга  катта а^амият 
берганликларини уларнинг гигиеник гимнастика,  жис
моний машцлар  хацидаги ибратли фикрларини келти- 
ради.

«Мухимн, хар куни албатта  гимнастика килиб туриш- 
ни унутма»

(В.И.  Л ен и н ) ,
«Жисмоний мапщлар ва муътадиллпк,  з^атто карн- 

ганда хам илгариги кувватни бир кадар сацлаб туради»
(Цицеро н) .

«Агар жисмоний машклар билан шугуллаииб турил- 
са, дори пчишга асло хожат  булмайди»

(Абу А л и  ибн Сино).
«Согликни саклаш,  айникса турли касалликларнинг

156



олдини олиш учун баданни машц килдириш ва харакат-  
дан  яхши нарса йук»

(М. Я ■ М у д р ев ).
«Сайр цилганимдан ва сузганимдан кеннн узимнн 

ёшаргандек сезаман. Мухими баданимни харакатланти- 
риш билан уз миямни массаж киламан,  янгилапман».

(К. Э. Циолковский) .
«Одам уз баданини машц цилдирар экан, соглом, 

чидамлп, чаккон булади, шунингдск, уз акл-заковатинп,  
уз иродасини машк килдириши керак».

(М. Горький) .
«Хотнранн ошпрадпган энг му^им шарт нервларнинг 

соглом холатн хпсобланади, бунннг учун жисмонип 
ыашклар билан шугулланиш керак».

(К. Д .  Ушинский) .
«Жисмонип машклар купчилик дориларнннг урнинп 

босишн мумкин, бирок дунёда хеч цандан дори-дармон 
жисмоний машкларнинг урнннн боса олмапдп».

(А. Моссо).
Укувчпларни гигиеник тарбиял аш да  экскурснялар 

мухим роль уйнайди, чунки табиатга уюштнрилган экс
курсия жараёнида укувчилар район, шахар хавосининг 
соф сацланиши, юкумли касаллнкларга  карши кураш 
олиб борнш, шахар ва цишлоц а^олисннн тоза нчимлпк 
сув билан таъминланнши ва бошка масалалар билан 
танишадилар,  уз билим доираларини кенгаптпрадилар.

Санитария-гигиена буиича экскурсняларнп нон, кон- 
серва заводлари,  шахар водоканали, металлургия з а 
води, гушт комбинати ва бошца корхоналарга ташкил 
этиш максадга мувофицдир. Бундан экскурсияларда 
куйидагнларга эътибор бериш керак.

Заводга ишга кирувчи ишчи ва хизматчиларнинг сог- 
л и ш г а  куйиладиган талаблар:

1. Ишчпларнинг гигиена цоидаларинн бажаришн;
2. Заводда  киниладиган ишчилар кийимп;
3. Чангга,  исга, хндга, бал ан д  товушга карши кура- 

шиш;
4. Цс-хларнинг ёритилиши;
5. Исснк жойларда ишлайдиган ишчпларнинг сув 

мчиш режпми ва хаво температурасп;
6. Ичимлик сувга куйиладиган гигиеннк талаблар.
Бундан экскурсияларда кузланган максадга эришиш

учун укптувчи олднндан тайёргарлик курпшн, экскурсия
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планини олдиндан белгилаши ва айницса нималарга  
эътибор бериш зарурлигини аницлаб олиши керак.

Уцувчилар экскурсияда ишлаб чицаришдаги баланд 
товуш, совуц ёки иссик ^авонинг ута намлиги ва ёрур- 
ликнинг гигиена нормативларига мос келмаслиги хол- 
ларига царши цандай чора-тадбирлар курилаётганига 
а^амият беришлари лозим.

Экскурсия бошланишидан олдин укувчиларга топши- 
рик берилади, масалан,  санитария-гигиена темаси бунн- 
ча уюштирилган экскурсиялар олдидан хар бир укувчи- 
га купидаги саволларга жавоб топиш топшмрилади.

1. Заводдаги кайсн санитария-гигиена шароити иш
лаб чикариш самарадорлигини оширишга имкон беради?

2. Корхоналарда мехнатни мухофаза килиш учун кан- 
дай тадбирлар курилади?

3. Иичилар пннг  мехнат кобилияти яхши булиши 
учун кандай чора-тадбирлар амалга  оширилган?

4. Ичимлик сувнинг сифатлп булиши нималарга  бог- 
лик?

5. Балогатга  етмаган ёшлар мехнатн юзаспдан кан- 
дай гигиена тадбирлари курплган?

8-синф укувчиларига гигиенпк ва жинсий тарбиядан 
мустакнл укиш учун купидаги адабпётларнн тавсия 
этиш мумкин:

У м а р о в  И. Р а й с к и м  Н. С- Жон борми?. Т., «Кизил Уз- 
бекистон», «Правда Востока» ва «Узбекистопн Сурх» бирлашган 
нашриёти, 1963.

М а х м у д о в  С. X- Тамакн саломатлнк душманн. Т., «Меди
цина», 1969.

Р а н н е в  О. Кулок огрнт. Т-, «Уздавмеднашр», 1961.
К, о с н м о в Н- Меъда-ичак касаллпклари ва уларнннг олдини 

олпш. Т., «Меднцнна» 1975.
Ф  о з н л о в И. Медицина ва хурофий одатлар. Т., УзКП Мар- 

казни Комитетинпнг бирлашган нашриёти, 1969.
Ф  а й б у ш е в и ч В. М. Умр узунлпгп хакида фан ва дин. Т., 

«Уздавнашр», 1960.
С а д р и д д и н о в  Ф. За.чарланпш ва биринчи ёрдам. Т., 

«Кизил Узбекистон», «Правда Востока» ва «Узбекнстони Сурх» 
бирлашган нашриёти, 1963.

Ю н у с о в  А. Ю. Булар райрп-табицй ходисалар эмас. Т., 
«Медицина», 1965.

П  р я х и н М- И. Халк дорнвор успмликлари меднцинада. Т., 
«Кизил Узбекистон», «Правда Востока» ва «Узбекистопн Сурх» 
бирлашган нашриёти, 1963.

С т а р к о в  Т. Л. Кузин саклаш, куриш кобилнятини яхши- 
лаш чоралари, Т-, «Кизил Узбекистон», «Правда Востока» ва «Уз- 
бекистони Сурх» бирлашган нашриёти, 1959.
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О г р ы з к о в  Н. И. Дориларнинг фойдаси ва зарари. Т., «Меди
цина» 1967.

М я с н и к о в  Л- П. Организмингизни биласизми? Т., «Узбекис- 
тон», 1965.

Н  е г о в с к и й В. А., У м а н е ц  В- Н. «Х,аёт ва улим спрлари». 
Т., «Узбекистон», 1968.

Л. А. Во д ол аз ск и й.  «Организм хикоя цилади». Т., «К^эил 
Узбекистон», «Правда Востока» ва «Узбекистони Сурх» бирлашган 
нашриёти, 1963.

Л. Т. И к р о м о в. Киши ^аётида микроэлементларнинг роли- 
Т., «Уздавнашр», 1961.

Донолар саломатлик а̂ь;ида. Т., «Медицина», 1970.
П. И. Г о л е м б э. Тери ва сочни парвариш килиш- Т., «Уз

давнашр», 1961.
А. Г. Б а й р е ш  е в а, Л- Н. М  и р о ч н и к. Ис тегиб за^ар- 

ланмш. Т., «Уздавнашр», 1958.
А. К. Однлов. Юрак— кон томир касаллпклари. «Медицина», 

1964.
X. X у с а н о в. Гузаллик спри- Т., «Медицина», 1974.
Я. Т у р м у х а м е д о в. Маданият ва маданиятсизлик ннма? 

Т., Узбекистон К П  Марказий Комитетининг нашриёти, 1971.
А- Д о ро х о в .  Узингни ^андай тутишннг керак. Т., «Укптув- 

чи», 1974.

Умумий бнолигоя предметидан синфдан ташкари 
тугарак машрулотларида айрпм укувчилар билан баъзи 
темаларга  боглиц кузатиш ва таж рибалар  утказилган- 
да тарбия 'масалаларини ёритиб бериш керак.  Жинсий 
тарбия масаласи «Организмнннг купайиши ва индиви
дуал ривожланнши»,  «Генетика ва селекция асосларн», 
«Биосфера ва одам» каби темаларга  кенг урин бериш 
му м кин.

Мактабда ва мактабдан ташкарнда,  турли ж а м о ат  
ишларнни утказпшда жинсий тарбия элементларнни 
шакллантириш.

Купчилик 9-11-синф укувчилари жинсий хаёт норма- 
лари билан дустлик, севги, ор-номус, садокат  ва бошка 
тушунчаларни чалкаштирадилар.  Бу чалкашлнкларни  
бартараф этиш учун уцитувчп турли методлардан фой- 
даланиши керак,  чунончи жинсий тарбия ва гигнена м а 
салаларини мактабда бажариладиган турли ж а м о ат  
ишларида,  бирга даре тайёрлаганда,  музика ва спорт 
тугаракларида навбатчилик кнлишда,  дам  олишни таш- 
кил этишда амалга  ошириш мумкин.

Жинсий ва гнгиеник тарбияни кандан олнб боришни 
аниклаш максадида биз укувчиларга турли саволлар 
билан мурожаат цилдик.

1. Сиз синфингиздаги цайси урторингиз билан бирга 
мева теришни хохлайсиз?
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2. Буш вактингнзни куироц кайси синфдошингиз 
билан утказасиз?

3. Машрулотларии ким билан утказишни хохлайсиз?
4. Синфдошларпнгпздан-укувчилардан кайси бири сиз 

билан сирдош?
5. Мактабдагп ж амоат  ншларннп кнм билан бажа-  

рншни хохлайсиз?
6 . Кайси синфдошингиз билан навбатчнлпк килпшни 

хохлайсиз?
Саволларга  олииган жавоблар  урганилиб, укувчилар- 

нинг бу сохадаги фикр-мулохазалари аннклангандан 
сунг априм мактабларда мазкур масала бунича иедаго- 
гик эксперимент утказишни лозпм топдпк.

Контроль ва экспериментдан куйидаги натижалар 
олинди. Контроль спнфда асосан, кнз болалар ёки \ тил 
болалар даре танёрлаши,  цизларнпнг хам, утил бола- 
ларнннг хам, купинча «4» ва «5» бахоларда укийдпган- 
лар дан  консультация олгани, яхши узлаштирадиган 
укувчплар узлари мустакнл даре танёрлаши,  ж а м о ат  нш- 
ларида  катнашишда цизларнинг алохида группа, угил бо- 
лаларнинг алохида группани ташкил этиши аникланди.

Эксперимент олиб борилган синфда кнзлар билан 
угил болалар мехнат ва ж ам оат  ншларида бир-бирлари- 
ни хурмат кнлишлари аникланади.  Бунда синф ра.\бари 
тавсияси билан комсомол актнвнни тузиш, у^УВЧ11лаР' 
нинг жа>юат ишларига булган муносабатнни яхшилаш,  
киз ва \ ти л  болаларнинг сиёсий актнвлигини оширншга 
эришилди. Улар бир-бирларини анча яхши тушунадиган 
булншдн. Натижада  кабинетларнн жнхозлаш,  мактаб 
олди ер участкасида ишлаш,  спорт мандончасини жихоз- 
лаш да кизлар билан угил болалар биргалашнб ёрдам 
берднлар.  Бунда еннф рахбари жисмоннй ншларни кпз- 
ларга  ва угил болаларга имконпятларига ва цизикпш- 
ларига  караб таксимлади.  Спнфда комсомол мажлпси 
утказплиб,  жамоат ишларида актив катнашган ^цувчи- 
лар  рагбатлантирилди,  айрим укувчиларнинг хисоботи 
эшитплди.  Тажрибаларимизнинг курсатишнча, цизлар 
билан \ ти л  болаларнинг ж ам оат  ишларида бирга кат- 
нашиши уларда уртоклик ва дустлнкни шакллантнрнш- 
га ёрдам бердп.

Укувчилар билан олиб бориладиган фойдали жамоат 
ишларини бажарнш жараёнида кнзлар билан у ш л  бо
л ал ар  уртасидагп муносабатларни кузатиб бориш ва 
бу муносабатларни дустлик, уртоклик, бнр-бирнни xvp-
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матлаш дар аж асига  кутаришда хар томонЛама ёрдам 
бериш, уни бошцариш з^ар бир синф раз^барининг асосий 
вазифаси булмори лозим.

Бизнинг фикримизча,  педагоглар цизлар билан урил 
болалар уртасидаги муносабатни яхшилашда  цуйидаги- 
ларга  эътибор беришлари керак:

1/ мактабда,  мактабдан  ташцари турли ж ам оат  иш- 
ларини ташкил этишда цизлар билан урил болалар 
уртасида яхши муносабатлар урнатиш;

/  цизлар ва урил болалар уртасидаги эстетик, ах- 
лоций муносабатларни д урри  ташкил этиш, з^ар цандай 
ноурин гапларга,  муомалаларга,  цуполликларга вацти- 
да чек цуйиш;

3/ коллективда цизлар билан урил болалар уртасида 
уртоцлик ва дустлик муносабатини урнатиш;

4 /  кизлар билан ;урил болаларнинг шахсий муноса- 
батида баъзан учрайдиган мушкул ма салал арни  турри 
з^ал этиш зарур.

Жинсий тарбия жамият,  з^аёт, мез^нат, дам олиш ва 
боища фаолиятда эркак билан аёл кишининг бир-бири- 
га муносабатини турри шакллантиришдан иборат.

Эркак билан аёл муносабатларида коммунистик 
ахлоц нормаларига риоя цилиш, руцан ва жисмонан 
сорлом град<данларни тарбиялаб камолга  етказиш,  мус- 
тахкам оила цуриб, ахлоцли фарзандларни устириш 
гигиеник ва зкинсий тарбиянинг мухим омили хисобла- 
нади. Гигиеник ва жинсий тарбияни мунтазам олиб бо- 
риш учун синф мажлисларидаги тарбиявий соатларнинг 
узи етарли булмайди. Бинобарин жинсий ва гигиеник 
тарбияни цуйидаги шакл ва методларда олиб бориш 
мацсадга мувофиц:

1) Мактаб врачи, медицина з^амшираси, уцитувчи з^ар 
бир бола билан суз^батлашганда иардали цилиб, жинсий 
з^аёт хацида гапириб бериши;

2) Тарбиявий соатларда жинслар уртасидаги муно- 
сабатларнинг ахлоций асосларига дойр тем аларда  суз -̂ 
батлар,  лекциялар ташкил этиш;

3) Савол-жавоб кечалари утказиш;
4) Врач, уцитувчи ёки синф рахбари,  тарбиячининг 

синфда ёки мактаб мицёсида урил болалар,  цизлар 
билан алоз^ида-алоз^ида суз^бат утказиши;

5) Мактабда линейкалар,  умумий мажлислар ,  турли 
кечаларда гигиеник ва жинсий тарбияга  оид суз^бат, лек 
ция, учрашувлар утказиш;
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6) Бола тарбиясига багишланган йигйлишларда,  
оилада гигиеник ва жинсий тарбия масалаларига  бог- 
лиц темаларни му^окама цилиш;

7) Мактабда деворий газета чицариш, расмли аль- 
бомлар тайёрлаш,  санитария маорифи мавзуларини ёри- 
тиш, шу мавзудаги кинофильмларни курсатиш, турли 
адабиётлар кургазмасини ташкил этиш жараёнида  ^ам 
гигиеник ва жинсий тарбия масалаларини кузда тутиш;

8) Мактаб директори, илмий булим мудири педаго- 
гик совет йигилишларида тарбия масалалари курилган- 
да  гигиеник ва жинсий тарбияни унутмаслик ва уни 
пропаганда цилишлари;

9) Мактабдаги ота-оналар университети ишларида 
уцувчилар тарбиясига оид масалаларни му^окама цилиш 
жараёнида ва гигиеник тарбияга  алоцадор темаларга  
>^ам эътибор бериш;

10) Укитувчиларнинг анъанавий август ва январь 
йигилишларида,  район халц маорифи мажлисларида  
айрим укитувчилар, врачлар,  мактаб директорларининг 
жинсий тарбия олиб бориш со^асидаги тажрибаларини  
кенг ёйиш.

Жинсий тарбияни тушунтиришда врачларнинг >^аётий 
таж рибал ардан  тугри фойдаланишлари му^им а^амият- 
га эга. Педагог ёки врач илмий жи^атдан асосланган, 
тажрибад ан  утган фикрларни ёритмаса,  уцувчилар но- 
тугри хулосалар чицарадилар.  Врач ёки педагог уцувчи- 
лар,  айницса балогат ёшидаги усмир цнз ва йигитлар 
билан яккама-якка су^батлар утказса яхши булади. 
Бундай сухбатларни утказишда уцувчининг ёши, билим 
доираси, жинсий майли ва дунёцарашини албатта  эъти- 
борга олиши керак.  7— 12 яшар уцувчилар узлари ки- 
зиццан нарсаларни ота-оналаридан,  уцитувчидан сурай- 
дилар. 6—7-синфдан бошлаб,  усмирлар энди ота-она
ларидан  уялиб, бегоналардан сураб-суриштирадилар.  
Ана шу пайтда жуда  э^тиёт булмоц керак, чунки улар 
нотугри маълумот олишлари мумкин. Сухбатларни 
одатда бирор барона билан бошланса ^ам, лекин улар- 
ни илгаридан белгилаб цуйиш керак. Су^бат темасини 
танлашда болалар ривожланишидаги иккита босцични 
фарц  цила билиш керак. Булардан  биринчиси-жинсий 
балогатга етиш даври ва иккинчиси жинсий балогат  
ёши даври.

Биринчи даврдаги болалар жинсий ^аёт м а сал ал ар и 
га цизица бошлайдилар, бироц уларда жинсий хирс ^али 
уйгонмаган булади.
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Ривожланишининг иккинчи даврида эса урил бола
лар биринчи марта булганиб цоладилар,  цизлар бирин- 
чи марта хайз курадилар.  Бу ёшдаги болалар билан 
сухбат утказиш пайтида,  уларнинг саволларига жинсий 
органлар,  жинсий алоца,  эркаклар  билан аёллар урта- 
сидаги севги-му^аббат ва бошца масалал ар  хацида 
очиц-ойдин жавоб бермай, балки ^аётий мисоллар билан 
пардали цилиб тушунтириш керак.

Уцитувчи бошланрич синфда гигиеник малакаларни 
^осил цилиш юзасидан сухбат утказганда бу ёшдаги 
уцувчиларнинг аниц фикрлаш цобилиятини ва диццати- 
ни узоц туплаб тура олмаслигини эътиборга олиши 
керак.

«Организмни цандай чиництириш керак?» деган те- 
мадаги су^батда цуйидаги масалаларга  уцувчилар диц- 
кати жалб  этилади.

Сиз цуёшда, очиц завода сайр цилганингизда цуёш 
нурлари териигиздаги цон томирларни кенгайтиради,  
ишта^ангиз янада яхшиланади.  Соф завода туйиб нафас 
олганингизда узингизни яна ^ам яхши ^ис этасиз. Куёш 
нурлари теридаги турли микробларни улдиради. К,уёшда 
чиницитни аста-секин бошлаш керак. Езда айницса, 
эрталаб соат 7 дан 12 гача беш минутдан бошлаб цуёш- 
да тобланишга урганинг, кейин бу муддатни аста-секин 
узайтириб бориб, бир соатга еткашингиз мумкин.

Организмингизни чиництиришда сувда чумилишни 
унутманг. Чумилиш цандай ро^ат. Езда ариц, кул ва 
сойда маза цилиб чумилиш мумкин. Чумилишдан аввал 
соф ^авода,  офтобда булиш жуда фойдали. Д астлаб  
узоц вацт чумилмаслик керак.  Баданни аста-секин совуц 
сувга ургатинг. Чинициш учун чумилгандан сунг бад ан 
ни сочиц билан цизаргунча артиш айницса нимжон бола- 
ларга  жуда фойдали. Сув, хаво, цуёшда тобланиш,  яъни 
чиницишдан олдин албатта  врач билан масла^атлашинг 
ва унинг масла^атларига ам ал цилинг. Фаслга  цараб 
кийиниш шарт. Езда цалин кийинманг. Кийимингиз жуда 
тор булмасин: энг му^ими кийим тоза ва озода булсин.

Бошланрич синфда Уцитувчи билан врач Уцувчиларга 
овцатланиш,  жисмоний машцлар,  шахсий гигиена, дуст- 
лик, хушмуомалалик,  юцумли касалликларнинг олдини 
олиш, цизларга кийиниш ва узига цараш хацида масла- 
з^атлар бериши лозим.

Бешинчи ва олтинчи синф уцувчилари билан олиб 
бориладиган жинсий тарбияга  оид су^батларнинг маз-



муни бошланрич синф у^увчилари билан олиб борила- 
диган су^батларга цараганда мураккаброц,  уцувчилар- 
нинг ёшига мос булиши керак. Сухбатни синф ра^бари,  
врач ёки предмет уцитувчилари олиб боришлари мум- 
кин. Бу ёшдаги цизлар билан цуйидаги темаларда сух- 
бат ёки лекциялар утказиш мумкин:

1. Сизнинг кун тартибингиз цандай?
2. К|излар билан урил болалар дустлиги ^ацида га- 

пириб беринг.
3. Ота-она — улур зот.
4. Сор танда — с о р л о м  щ л .
5. Озода кийиниш нима?
К^уйидаги тем ал арда савол-жавоб кечалари утказиш 

мацсадга мувофиц:
1. Усмир циз узи з^ацида нималарни билишни хо^- 

лайди?
2. С орлиринг у з  цулингда.
3. К^излар гигиенаси.
4. Нима учун чекиш зиён?
5. Физкультура саломатлик гарови.

Бу  савол-жавоб кечасида мактаб врачи, биология уци- 
тувчиси, пионервожатий, физкультура уцитувчиси ва 
5— 6-синф цизлари иштирок этадилар.  Кеча, биология 
Уцитувчисининг балогатга етиш даврида цизлар орга- 
низмида руй берадиган узгаришлар хацидаги доклад 
билан бошланади.  Балогатга  етиш даврида цизлар ор- 
ганизмининг усиши, ривожланиши утил болаларникига 
цараганда анча тезлашади.  Х03ИРГИ вацтда цизлар 11 — 
14 ёшда, урил болалар 13— 16 ёшда балогатга етмоцда.

Айни вацтда цизларнинг нерв системаси, психик 
фаолияти ^ам тез ривожланмоцда,  маълумки балорат 
ёшида ички секреция безлари, айницса жинсий безлар, 
ж а д а л  ишлай бошлайди. Ички секреция безларидан иш- 
лаб  чицилган гормоилар усмир организмининг шакл- 
ланиши ва балогатга етишига кучли таъсир этади. Бу 
ёшда урил болаларда иккиламчи жинсий белгилар (киз- 
ларда  сут безларининг катталашиши; чаноц камарининг 
кенгроц булиб шаклланиши,  цултик; ва цовугига жун 
чициши, ;угил болалар овозининг дуриллаши ва бошка- 
лар)  пайдо була бошлайди. Кизларда энди янги хис- 
туйру ва уйлар пайдо булади. Улар севги хакидаги ба- 
диий асарларни,  шеърларни бошцача маънода цизициш 
билан уцийдилар, узларига оро берадилар,  сочларини 
тараб-турмаклайдилар,  катталарга  ухшашга уринади-
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лар. Баъзи цизлар бирор йигитни ёцтириб цоладилар,  
бироц бу биринчи кунгил цуйиш тезда утиб кетади. 
Жинсий з^ис, жинсий майл киши з^аётида катта роль 
уйнайди. Бироц шу нарсани унутмаслик керакки,  ^али 
на жисмоний, на маънавий жиз^атдан такомиллашмас- 
дан туриб, жинсий алока цилиш хусусан цизга гам-рус
са, бахтсизлик келтиради.

Д ав р а  су^батини мактаб врачи цизларни цизицтир- 
ган саволларга жавоб  бериш билан бошлайди.  Бунда 
цизларнинг биринчи марта ^айз куриши, ^айз куриш- 
нинг циз болага зарар цилмаслиги, балки физиологик 
з^олат экани айтилади.

7—8-синф уцувчилари билан цуйидаги темаларда 
су^батлар ^тказиш мумкин:

1. Усмир болалар цизлар билан муносабатда цандай 
йул тутиши керак?

2. К,излар билан урил болалар уртасидаги дустлик. 
У цандай булмори керак?

3. Козлик  рурури, камтарлик,  цадр-циммати.
4. К,излар (йигитлар) гигиенаси з^ацида врач су^бати.
5. Усмир ва цонун.
6. К,из бола иффати ва назокати.
7. Инсон гузаллиги нимада?
8. Одоб-ахлоцли усмир цандай булмори керак?
9. С ор танда — сорлом  ацл.
10. Табиатни севинг!
11. Сенинг кун тартибинг.
12. Узингизни цандай тутишингиз керак?
7—8-синф уцувчилари билан утказиладиган лекция- 

ларнинг намунали тематикаси:
1. Уцувчиларнинг жинсий тарбияси з^ацида.
2. Коммунизм цурувчисинпнг ахлоц кодекси.
3. Усмир узини цандай тутиши керак?
4. Киши -кандай цилиб ирода л и 'ва яринципиал бу- 

лиши мумкин?
5. Ха ракат  ва саломатлик.
9— 10-синфларда утказиладиган жинсий тарбияга  оид 

суз^батларнинг тахминий тематикаси:
1. Оилани нима мустаз^камлайди?
2. Одам уз-узини цандай тарбиялаши мумкин?
3. К,излар рурурингизни поймол этманг!
4. Оиланинг инсон ва ж а м и ят  з^аётидаги роли.
5. Жинсий з^аёт з^ацида цизлар нималарни билишлари 

керак?
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6. Оиланинг муста^кам булишида асосий омиллар 
нималардан иборат?

7. Аёлларни нима учун эъзозлаймиз?
8. Ха Р кимнинг бахти уз цулида.
9. Совет оиласининг муста^камлиги нималарга бок- 

лиц?
10. Коммунизм цурувчи ёшларнинг ахлоци цандай 

булмоги лозим?
11. К,излар гигиенаси.
9— 10-синфларда жинсий тарбияга оид цуйидаги 

темаларда ба^с, лекциялар ташкил этиш мумкин:
1. Коммунизм цурилиши даврида совет оиласи цан- 

дай булмоти керак (лекция)?
2. Бахтни сиз цандай тушунасиз (ба^с)?
3. Совет кишиларининг севгиси цандай булиши керак?
4. Тенг ^уцуцлилик х,ацида нималарни биласиз (лек

ция)?
5. Совет аёллари эркаклар билан тенг ^уцуцли содиц 

дустдир (лекция) .
6. Ха^ и^ий совет Усмири цандай сифатларга  эга бул- 

мори керак (бахс)?
7. Бахтли оила тушунчаси (ба^с).
8. Оталар сузи— ацлнинг кузи (кеча).
9. Оз-оз урганиб доно булур (лекция).
10. Кишилар уртасида коммунистик муносабатлар- 

нинг шаклланиши.
11. Севги ^ацида нималарни билишни хо^лайсиз 

(ба^с)?
12. Кизлар билан дуст булиш мумкинми (ба^с)?
13. Йигитлар одоб-ахлоцли, андишали булинг (лек

ция).
14. Чекиш ва ичиш нима учун зиён (лекция)?
15. Ирсий касалликларнинг пайдо булиши сабаб- 

лари (лекция) .
16. Сен уй ишларига цандай ёрдаш берасан (ба^с)?
17. Енгилтаклик оцибати (лекция).
18. Никох ва саломатлик (лекция).
19. Сорлом булай  д есан ги з  машц цилинг (лекция).
20. Коммунизм цурувчисининг ахлоц кодекси (лек

ция).
21. Санъат ва музиканинг киши ^аётидаги роли 

(лекция).
Мактабда  жинсий тарбияга оид санитария-маорифи 

ишларини олиб боришда бадиий адабиётлар, турли
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зкурналларни, айницса «ё ш л и к » ни ;уцувчиларга Уц и ш н й  
тавсия этиш ва улардаги мацолалар мазмунини му^о- 
кама цилиб бориш му^им а^амиятга эга.

Уцувчиларга турли бадиий адабиётлар уциш, спек- 
такллар,  кинофильмлар ва санъат асарлари куришни 
тавсия этиш билан жинсий тарбия масалаларини ёритиб 
бориш мумкин.

Болалар ва усмирларни одоб-ахлоцли булиб тарбия- 
ланишида,  шарм-^аё,  иффат,  назокат ^исларини ривож- 
лантиришда бадиий адабиётдан фойдаланиш му^им 
роль уйнайди, зеро бадиий адабиёт роят  таъсирчан т а р 
бия воситасидир.

Уцитувчи бадиий китобларнинг цай бирида соф сев- 
ги, му^аббат,  чин инсонга хос фазилатлар,  иффат,  
назокат,  шарм-^аё  ^ацида ^икоя цилинганини айтиши 
керак. Бадиий адабиётларда чин инсоний фазилатлар,  
соф севги, му^аббат,  мардлик, ватанпарварлик ва бош- 
ца масалалар жуда  цадим зам онлардан бери талцин; 
цилиб келинади. Алишер Навоий, Бобир, Машраб,  Но- 
дира,  Увайсий, XX- Ниёзий, Л.  Толстой, М. Горький, 
A.C. Пушкин ва бошцалар уз асарларида чин инсоний 
севги, соф му^аббатни эъзозлайдилар.

Улур Октябрь революциясидан сунг аёллар з^укуцини 
химоя циладиган инсон гузаллиги, соф севги, му^аббат 
^ацидаги бадиий адабиётлар жуда куп ёзувчиларимиз то- 
мониданёзилган.  Масалан,  Х.Х- Ниёзийнинг «Б ой илахиз -  
матчи» драмасидаги Ж а м и л а  ва Рофур образи,  Абдулла 
К,одирийнинг «Утган кунлар», «Мехробдан чаён» роман- 
ларидаги Кумуш, Отабек, Анвар, Раъно ва бошца образ- 
ларда чин инсоний муз^аббат туйрулари баён этилган.

Ойбекнинг «^утлур  цон» романи, Абдулла К,ах^ор- 
нинг «Синчалак» циссаси, Одил Ёцубовнинг «Улурбек 
юлдузи» каби романлари,  А._К,аздор, F. Гулом, Пирим- 
цул К,одиров асарлари,  Уткир Х°шимов, Улмас Умарбе- 
ков, Уктам Усмонов, Саид А^мад, Мирмухсин ва бошца- 
ларнинг роман, повесть ва циссаларини уцишни тавсия 
этиш ^амда уцилган асарларни синфда, мактаб кеча- 
ларида му^окама цилиш билан уцувчиларда жинсий 
тарбияни амалга  ошириш мумкин. Уцитувчи уцувчилар 
билан адабий асарларни урганиб, асардаги ижобий цаз^- 
рамонларнинг шахсий ^аёти оилавий муносабатлари,  
ахлоци, коммунистик ахлоц нормаларини узида мужас- 
самлаштирганлиги,  инсоний бурчи, иффат ва назокати, 
ор-номуси ва бошца хусусиятларини тазутил цилиб, на-
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муна сифатида агитация цилиши керак.  Шунингдек,  
уцувчиларнинг эътицодини тарбиялашда,  жинсий т а р 
бияни тугри олиб боришда цийинчиликларни, ^аётдаги 
зиддиятларни енгишга ургатиш му^им а^амиятга  эга. 
Мактабда  «К,излар клуби», «К^злар совета» йигилиш- 
ларида турли су^бат, ба^сларда у ёки бу бадиий асар- 
лардаги ижобий ца^рамонларни мухокама цилишда куп- 
роц цизлар таклиф цилинади. Бу тадбирлар жуда  
яхши, лекин бадиий асарларни мухокама цилишда циз- 
лар билан биргаликда усмирлар ва йигитлар ^ам фаол 
иштирок этишлари зарур.

К,излар билан олиб борилган тарбиявий ишлар утил 
болалар билан ^ам мунтазам олиб борилиши керак.  Бун
да урил болаларнинг узига хос цизицишлари, орзу-умид- 
лари асосида жинсий тарбияни коммунистик ахлоц тар- 
биясининг бир цисми сифатида таргиб цилмоц керак. 
Сунгги йилларда нико^, оила муносабатларини ва ёш-, 
ларда жинсий тарбиянинг узига хос хусусиятларини 
ёритувчи цатор бадиий асарлар пайдо 'булди. Масалан,  
А. Мухторнинг «Чинор», Мирзлухсиннинг «Умид», Уткир 
Хошимовнинг» «Ба^ор цайтмайди», Уктам Усмоновнинг 
«Гирдоб» каби асарлари бу масалада алохида урин ту- 
тади. Пиримцул К,одировнинг «Эрк» повестида ^ар бир 
йигит циз умр йулдошини узи танлаши масаласи асо- 
сий мазмун цилиб олинади. Муаллиф ^ар бир йигит-циз 
севиш, севилиш зарурлигини, з^ар бир киши уз цадр- 
циммати учункурашиши зарурлигини курсатади.  Сунгги 
йилларда яратилган купгина са^на асарларида му^аб- 
батсиз турмушнинг инсонийликка, ахлоцца зидлиги 
кутарилган.  Бундай са^на асарларига  Иззат  Султоннинг 
«Курмайин босдим тиканни», «Уч кунлик куёв», «Тинма- 
син соз» ва бошцаларни киритиш мумкин. Шундай ци- 
либ, з^озирги фан, техника, маданият тарацциётида ни- 
коз^-оила ахлоцини шакллантириш,  ёш авлодни жинсий 
жиз^атдан тугри тарбиялаш,  инсонни кундалик ^аёт 
талабларига  жавоб  берадиган цилиб камолга  етказиш 
куп циррали, мураккаб ишдир. Бироц буни амалга  
оширса булади.

Жинсий тарбияни ^ар томонлама олиб боришда 
кинонинг роли алохида а^амиятга эга. Х03ИР усмирлар 
хаётини киносиз тасаввур цилиш цийин. Усмир кино- 
фильмларни томоша цилиш жараёнида  уз-узини тарбия- 
лай боради.

КПСС нинг XXVI ва XXVII съезди царорларида
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ёшларни ахлоций жи^атдан тарбиял аш да  адабиёт,  
санъатнинг роли му^имлиги таъкидланади.  Сунгги йил- 
ларда «М. Горький» студияси, «Узбекфильм» студияси 
нико^-оила, ёшларни жинсий жиз^атдан тутри тарбия- 
лашни акс эттирувчи янги асарлар яратдилар.  Булар 
орасида «Москва куз ёшларга ишонмайди», «Ишдаги 
ишц», «Узбекфильм» студиясида яратилган «Нафосат»,  
«Севишганлар»,  «Севги драммаси»,  «Туйлар муборак» 
фильмлари ало^ида урин тутади.

Мактабда санитария маорифига тегишли цуйидаги 
фильмларни курсатиш мумкин:

1. «К,излар» 1-цисм, 1962 йил. 8— 9-синф уцувчилари 
учун. Бу фильмда цизларнинг махсус гигиенаси (^ар 
кунги гимнастика,  сув муолажаси,  овцатланиш,  кун тар- 
тиби) хикоя цилинади.

2. «Никох; ^ацида этюдлар» 2-цисм, 1967 йил. Ёшлар 
учун.

Мактабда  уцувчилар уртасида жинсий тарбияни асо- 
сан синф ра^бари олиб боради. У уцувчиларни шах;ар 
ёки райондаги ёдгорликлар,  музейларга олиб бориб, 
шу ёдгорликларнинг,  музейдаги экспонатларнинг тарихи 
ва мазмунини сузлаб беради, у ёки бу цазфамоннинг 
ёхуд тарихий шахснинг ^аётидаги цизицарли воцеалар- 
ни хикоя цилиб, уни Уцувчиларнинг жинсий тарбиясига 
борлаш мумкин. Тошкент шахри турли музей ва ёдгор- 
ликларга  бойдир. Уцувчиларни В. И. Ленин музейининг 
Тошкентдаги филиали,  тарихий музей, санъат музейи, 
медицина музейи, табиат музейи ва бошца музейларга 
олиб бориш билан уцувчиларда гигиеник ва жинсий 
тарбияни амалга  ошириш мумкин.

Мактабда бахтли оила цурган ва куп болали киши- 
лар,  Социалистик Мехнат К,ахрамонлари, донгдор иш- 
чилар, маданият ва маориф ходимлари,  фан докторлари,  
профессорлар, ёзувчилар билан укувчиларнинг учрашув- 
ларини утказиш, уларда оилавий хаёт  хакида суз юри- 
тиб, жинсий тарбияга  борлаш мумкин. Бу учрашувлар 
ва кечаларда донгдор кишилар, фан-техника арбоблари- 
нинг мехнат ютуцларини сузлаб бериш билан бирга, 
уларнинг оиласи, фарзандларини цандай тарбиялаш 
^ацида сузлаб беришни илтимос цилиш, улар оиласи- 
даги энг яхшн анъаналарни  уцувчиларга намуна цилиб 
курсатиш, шу йул билан уцувчиларда бахтли оила цу- 
ришга ^авас уйготиш ва гигиеник з^амда жинсий тар- 
биянинг айрим томонларини амалга  ошириш мумкин.
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ОИЛАДА ГИГИЕНИК ВА ЖИНСИЙ ТАРБИЯ
Уцувчиларнинг гигиеник ва жинсий тарбиясини амал- 

га оширишда мактаб билан бир цаторда оиланинг роли 
бени^оят катта.

Совет мамлакатида эр билан хотин ижтимонй ва 
шахсий ^аётда тенг з^уцуцли хамда катта имкониятлар- 
га эга.

Совет оиласининг энг муцим вазифаси к е л а ж а к  ав- 
лодни давримизга муносиб кишилар,  коммунистик жами-  
ятнинг баркамол цурувчилари цилиб тарбиялашдан  
иборат. Х,ар бир боланинг хулц-атвори, иродаси ва 
характери,  туйру ва фикрлари аввало оилада таркиб 
топади. Бола яхши-ёмон одатларни ва куникмаларни 
оилада олади. Купчилик ота-оналар оилада бола тар 
биясини турри йулга цуйиш педагогика фани тавсия- 
ларига  ^ а и д а  совет оилаларининг бола тарбияси соха- 
сида орттирган бой ва илрор тажрибаларига таяниб иш 
курмоцдалар. ё ш  авлодни ацлий, жисмоний, рухий жи- 
^атдан хар томонлама мукаммал тарбиялаш билан бнр- 
га уни хаётга ^ам тайёрлаш уцитувчилар, ота-оналар 
олдига асосий вазифа цилиб цуйилмоцда. 3(°ЗИР ота-она
лар ёшларни х.ар томонлама тарбиялашда мактабга 
яциндан ёрдам бериш зарурлигини чуцур хис этмокда- 
лар.  КПСС XXVI ва XXVII съездлари царорларида мак
таб билан оиланинг узаро алоцасини мустахкамлаш 
(маориф ходимлари олдига а'сооий вазифа цилиб цу- 
йилди.

Атоцли Совет педагоги A.C. Макаренко болалар тар- 
биясида ота-оналарнинг бурчи х а^ида шундай деган 
эди: «Болалар тарбияси— ^аётимизнинг энг мухим соха- 
сидир. Болаларимиз мамлакатимизнинг б у л а ж а к  граж- 
данларидир.  Улар тарихни яратадилар.  Болал арими з 
б у ла ж а к  оталар ва оналардир,  улар ^ам уз фарзанд- 
ларини тарбиялайдилар.  Болаларимиз ажойиб граж- 
данлар,  яхши оталар,  гузал оналар булиб етишмоцлари 
керак.  Бугина эмас: болаларимиз бизнинг кексалигимиз 
хамдир.  Тугри т а р б и я — бизнинг бахтли кексалигимиз- 
дир. ё м о н  тарбия бизнинг келажак да  ж а ф о  чекишимиз— 
цайру-руссамиздир. У — куз ёшларимиздир,  у — бизнинг 
узгалар олдида,  д ав лат  олдида катта гуно^имиздир»1

Хуш, оилада гигиеник ва жинсий тарбия кандай 
амалга  оишрилади? Бизнинг фикримизча,  ота-оналар

1 A. С. М а к а ре н к о. Болалар тарбияси ^а^ида лекциялар. 
Тошкент, «Узпеддавнашр», 1956, 9-бет.
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фарзандларига гигиеник ва жинсий тарбия беришда ку- 
йидаги шакл ва методлардан фойдалансалар ма^садга  
мувофи^ булади.

1. Гигиеник ва жинсий тарбияни амалга  оширишда 
ота-онанинг шахсий намунаси.

2. Оилада ахло^ий, жисмоний ва ме^нат тарбиясини 
амалга  ошириш.

3. Гигиеник ва жинсий тарбия нуцтаи назаридан ус- 
мирларнинг кийими ва ёто^хонага булган талабларни 
амалга  ошириш.

4. Гигиеник ва жинсий тарбияни турри амал га  оши
ришда усмирларнинг овцатланишига илмий ёндашиш.

5. Усмирларнинг доимо озода булиб юриши.
Болани ёшлигидан бошлаб,  мехнат ^илишга,  катта-

лар ме^натини цадрлашга,  шахсий гигиена цоидаларини 
муттасил бажаришга ургатиш зарур. У рил боланинг хам, 
циз боланинг хам нормал ривожланиб сихат-саломат,  
бахувват,  хушбичим, кухлик булиши учунюта-она уз  фар- 
зандини ва^тида турри овцатланишига ва  организмини 
чиниктиришга ургатиши лозвдм. Болани ёшлигидан бош
лаб оилада бир-бири билан дуст, уртоц цилиб тарбия- 
лаш  керак. К,из болалар урил болалар билан бирга уй- 
наса,  уй ишларига ёрдамлашса яхши булади. Бо ла ёш
лигидан киз бола билан урил бола тузилишидаги узига 
хос хусусиятларни фарк; ^ила бошлайди. У рил болалар 
билан ^изларнинг ривожланишида,  уларда эркаклик ёки 
аёллик хусусиятлари шаклланишида турли хил уйинлар 
мухим ахамиятга эга. Бу  уйинлар жараёнида  болаларнинг 
хулк;и, характери шакллана боради, бир-бирига булган 
муносабати, дустлиги, одоб-ахлоци, шарм-хаёси атрофи- 
даги катта кишиларнинг намунаси асосида ривожланиб 
боради. Чунончи, ёш болалар уйнайдиган «ойилар ва ада- 
лар», «доктор-доктор» ва боцща уйинлар продессида бо
лалар  ота-она ролини, доктор ролини бажар адилар .  Бу 
уйинларда болаларнинг ёши тенг булиши керак.  Шу би
лан бирга бундай уйинларни х.адеб такрорлайвермаслик 
керак.  Албатта бу хил уйинларда жинсий ха ётга тегиш- 
ли хеч нарса булмайди.  Бундай уйинлардан ота-она- 
лар нотурри хулоса чицармасликлари хамда ада-ойи 
булиб уйнаган болаларга  танбех бермасликлари керак.

5—7 яшар болалар купинча, чацало^ уйимизга к;аер- 
дан келиб цолди, деб савол берадилар.  Бундай савол 
берган болани баъзи ота-оналар жеркийдилар,  бош^а- 
лари  буна^а гапни гапирма,  уят булади, деб уришади-
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лар.  Уз саволига жавоб  ололмаган боланинг ^изициши 
яна хам ортади. Шунинг учун бола бундай савол бер- 
ганда она «сен менинг юрагимдан пайдо булгансан» ёки 
профессор Р. Нойберт айтганидек: «Болалар онанинг 
танасида пайдо булиб, угла ерда усади», булмаса бола
нинг цизи^ишига цараб,  «Она ^орнида»1 усади деб ж а 
воб бериш мумкин. Ота-оналар болалар билан турли 
темаларда сухбатлар утказганда уларнинг ёшини, яшаш 
шароитини эътиборга олишлари керак. Айрим ота-она
лар цизларини ;утил болалар билан бирга юришини, 
ж а м о ат  ишларида бирга цатнашишини, уй вазифаларн-  
ни бирга тайёрлашини та^и^лашга уринадилар.  Бу 
нотурри албатта.  Х,озир йигитлар билан цизлар уртаси- 
даги дустлик муносабатлари жуда  ривожланган.  Ота- 
оналар йигитлар-хизларни, кизлар-йигитларни хурмат 
Хилиши, улар ухиш ва хаётий масалаларни Хал цилиш- 
да,  мехнат ва ж а м о а т  ишларида тенг хатнашиши давр 
талаби эканлигини яхши билишлари ва унга амал хи- 
лишлари лозим. Шу билан бирга ота-оналар усмирлар- 
нинг уз хиссистларига,  шахвоний хирсга берилиб ке- 
тишларининг олдини олишлари, уларнинг эрта уйрониши 
зарарли эканлигини тушунтиришлари керак.  Усмир- 
ларнинг жинсий тарбияси асосан оилада ота-она тарбия- 
сига, узини х аиДай тутишга, шарм-хаёсига,  урф-одат- 
ларига,  хатти-х.аракатларига,  бир-бири билан буладиган 
муомаласига б о р л и х  булади. Оилада хамма пш t \ ' f p h  

йулга хуйилса, ота-она бир-бирига нисбатан самимий, 
софдил булса, бир-бирини хурмат хплса болалар хам 
турри жинсий тарбия оладилар.

Бола табиатдан атрофдаги кишиларга,  анникса,  уз 
ота-онасига ухшагиси келади. Богчага бориб юрганидаёк,  
катталарнинг хатти-х.аракатларига та^лид килади. Ота- 
оиаларнинг гап-сузлари, юриш-туришлари, муомала-  
ларими болалар синчковлик билан кузатиб борадилар.  
Урил болалар купрох отасига, киз бола эса онасига ух- 
шашга хаРа кат хила бошлайди. Масалан, 8-синфда 
укийдиган Я. исмли киз дарсга лабларнни тирнохлари- 
ни буяб келган. Бу вохеадан хабардор булган синф рах- 
бари кизни чахириб, лабинг ва тирнохларингни нега 
бунаха буядинт, деб сураганда;  «Мен хам онамга ух- 
шашни истадим» деб жавоб  кайтарган.  Модомики,  шун-

1 Р. Н о й б е р т .  «Боламга мен нима дейман?». Т., «Медицина» 
1973, 15-бет.
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дан экан,  ота-она ва оиланинг катта ёшдаги аъзолари,  
^арнндошлар уйлаб иш цилишлари керак.

Она масла^ати цизларни ножуя  хатти-^аракатлар-  
дан сацлайди.  Ота-она фарзанди вояга етар зкан,  бир 
неча фарзандларни уцимишли,  одоб-ахлоцли, иффатли  
^илнб тарбиялаётган бахтли оилалар з^ацида гапириб 
туриши мацсадга мувофивдир.

Жинсий тарбияни амалга  оширишда бадиий адабиёт 
таъснрчан воситадир. Шунинг учун ота-оналар бадиий 
адабиётларни уциб туришлари,  ^айси бадиий адабиёт- 
ларда соф севги, иффат-назокат ,  шарм-з^аё масалал ари  
яхши ёритилганлигини билишлари, сунг угил ва циз- 
ларига буларни уцишни тавсия этишлари лозим. Бундан 
таш^ари, усмирнинг гигиеник ва жинсий тарбиясида 
ота-она утмишдаги олимлар,  доноларнинг з^икматли суз- 
ла>ри, ибратли хикояларидан з^ам фойдаланишлари мум- 
>кин. Тарбия сохаоида газета сахифаларида баён эти- 
лаётган «Оз-оз урганиб доно булур», «Оила даврасида» 
рубрикасида берилаётган материаллар ёшларимизни 
ахлоций жи^атдан тарбиялашда муз^им роль уйнамо^да.  
Х,али етарли билим, з^аёт тажрибасига  эга булмаган 
^смир уз организмида содир булаётган физиоло
гик узгаришларни яхши билмайди.  Лекин шунга ^ара-  
май, у ота-онасидан, уцитувчисидан сурашга уялади.  
Буни албатта  з^исобга олиш керак.  Отада ялцовлик, 
ичкиликбозлик, чекиш, нашавандлик,  оилага з^оким 
б;улиш, оила аъзоларига нисбатан з^укмдор булиш каби 
ярамас одатлар булса, у фарзандларига фацат ёмон 
таъсир курсатади, холос. Ичкиликбоз ота-она з^еч к;ачон 
уз фарзандларига ибрат була олмайди.  Чунки усмирлар 
балогат ёшида папирос чекишни ва спиртли ичимликлар 
ичишни асосан катталар ва ота-оналардан урганадилар.

Ота-онанинг бачкана ^илицлари ёки ошкора хатти- 
з^аракатлари ёш болаларда нотугри одатлар ва куник- 
малар з^осил булишига олиб боради. Ота пижама,  она 
эса халат  кийиб юриши керак.  Уйда ота-она ибосиз 
сузлар билан бир-бирини з$а^орат цилмасликлари ши
рин суз, з^аёли, одобли булишлари з^озирги замон оила- 
сининг асосий хусусиятларидан з^исобланади. Агарда 
она хаддан ташцари зеб-зийнатга берилса,  пардоз-андоз 
цилса, унинг к;изи хам шунга одатланади.

Болаларнинг уйда тугри дам олиши, буш вак;тларини 
мазмунли ва ^изи^арли цилиб утказиши зсар бир ота- 
онанинг диадат  марказида булиши керак. Купинча ота- 
она ишга, болалар у^ишга кетади. Баъ зан  бола мактаб-
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дан цайтгандан сунг царовсиз цолади, уйга вазифалар  
берилмайди ёки даре тайёрлаши яхши ташкил этилмай- 
ди. Бундай ва^тларда болалар ;кучама^куча еандироцлаб 
юради, баъзан уйда цолиб нима иш цилишини билмай, 
баъзи ножуя ишларга берилади. Бундай булмаслиги 
учун уцувчи уйда цатъий тузилган кун тартибига риоя 
^илиши лозим. Кун тарти'би асосида боланинг ов^атла-  
ниши, даре тайёрлаши, уй ишларига ёрдам бериши, ух- 
лаши, уйинлар уйнаши ва бош^алар турри ташкил 
этилса, бола ёшлигида интизомли булиб усади, бекорчи 
вакти кам булади.

М а^ а л ла л ар д а  гигиеник ва жинспй тарбняга,  ички- 
ликбозликка,  чекишга, диний хурофотларга царши те- 
мадаги лекциялар ташкил этиш ёшларни ахло^ли,  одоб- 
ли 1̂ илиб тарбиялашда му^им а^амиятга эга. Чунки 
хозирги пайтда яшаш жойларида тарбиявий ишларни 
юксак савияда утказиш, а^олини педагогик билимлар 
билан ^уроллантириш имконияти жуда  катта.  Яшаш 
жойларида педагогик пропаганда программасида уцув- 
чиларни ёки оилаларни гигиеник ва жинсий жихатдан 
т^три тарбиялашда тахминан шундай темадаги лекция- 
ла*р, сухбатларни тавсия этиш адумкин.

1. Ичкиликнинг киши организмига зарари.
2. Оилада ^изларни тарбиялашнинг баъзи хусусият- 

лари.
3. Аёлнинг ор-номуси.
4. Кизлик ифтихори ва рурури.
5. Инсоний маданият ва гузаллик к;андай булмоги 

лозим?
6. Ёшлар цандай кийиниши керак?
7. Инсон ва ^онун.
8. Чекишнинг зарари хацида.
9. Усмирлар психологиясининг узига хос хусусият- 

ларн.
10. Социалистик турмуш ^оидаларига риоя цилиш.
11. Бола тарбиясида ота-она ибрати.
12. Усмирни тарбиялашда катталарнинг роли.
13. Болал ар  ва усмирларнинг усиши ва ривожлани- 

ши ^оиуииятлари
14. Табиат бойликлармни мухофаза килиш.
15. Усмир йигит ва «¡изнинг узаро муносабати кан- 

дай булмоги керак?
16. ё ш  оилада эр-хотин муносабатининг узига хос 

хусусиятлари.
17. Усмир ва ^онун.
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Бу лекция ва сухбатларни мактаб укитувчилари, 
корхона ва муассаса ходимлари,  ота-оналар,  врачлар,  
юристлар, милиция ходимлари утказишлари лозим.

Бизнинг фикримизча,  ма ^ал ла к о м и т е т  цошидаги 
о^со^оллар комиссияси ёш келин-куёвларнинг тотувлиги, 
ёш оиланинг муста^кам булиши нималарга богли^ бу- 
лиши ва бошца масалалар з ^ и д а  узларининг фикр- 
муло^азаларини,  маслаз^атларини маз^алла ахолисининг 
йирилишларида,  баъэи кичик м аж л ислар да  гапириб тур- 
салар яхши булади. Тарбияси цийин болаларни ^атъий 
назорат остига олиш учун 3̂ aip бир маз^аллада, Ж Э К д а  
болаларнинг буш вацтларини яхши Утказишлари учун 
спорт майдончаси ташкил этиш ва бу ¡майдонда ада- 
халладаги спортчилар иштирокида турли спорт уйинлари 
утказиш, оилада бола мез^натини ташкил этиш, шахсий 
гнгиенага риоя цилишини кузатиб туриш керак ваз^оказо.

A.C. Макаренко ота-оналарнинг уз тарбиявий функ- 
цияларини тула амалга  ошириши учун ^андай хусусият- 
ларга эга булишлари зарурлиги туррисида бир цатор 
талабларни ишлаб чицди, у з^ар бир ота-она з^еч булма- 
ганда ^уйидаги хислатларга эга булиши лозим, деб 
з^исоблайди:

1) совет граждани булиши билан бирга, узининг 
гразкданлик бурчларини з^ам бажариш и керак;

2) уз болаларига  юксак роявийлик, ижтимоий-сиёсий 
мустахкамлик намунасини курсатиши лозим;

3) ишда, оилавий з^аётда ва турмушда бир хилда иш 
тутиши, оилада бир хил ва ж а м и ятд а  боища хил циё- 
фада  булмаслиги керак.

4) уз болаларини тарбиялаш учун жамият  олдида 
юксак масъулият з^ис цилиши лозим;

5) педагогик билимларни эгаллаши,  уз фарзандлари-  
нинг психологик имкониятл-арши ва у'зига хос хусусият- 
ларнни билиши шарт.

Болаларни тарбпялашнинг бутун масъулпятини мак
таб зиммасига юклаб, бизнинг ишимиз болаларни бо- 
цнш, кийинтиришдан иборат, тарбияни эса мактаб бер- 
син, дейдиган ота-оналарнп A.C. Макаренко ^аттиц 
танкид ^илган эди. Успиринлик даврида ёшлар купинча 
юриш-туришга катта эътибор бериб, чиройли, ихчам 
кийинпшга з^аракат ^иладилар.  Айрим ёшлар бу даврда 
узларига  хаддам таш^ари оро бериб, ¡куча-куйда санриб 
юра лила р. Агарда ота-она бу даврда боланинг юриш- 
туришини суриштирмаса,  бола уйига жуда  кеч келади,
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папирос чекади, баъзан спиртли ичимликлар нчади. На- 
тнж ада  уцишдан,  ишдан совийди. Бу хатти-^аракатлар 
борган сари авж  олиб кунгилсиз воцеалар билан тугаши 
мумкин. Энди ота-онанинг афсусни, з^аракатлари бефойда 
булади. Балорат даврида,  айни^са ота урилга, она визи
га яцин булиши ва утил болага турри юриш-туриш, з а̂- 
лол мез^нат цилиш, ичмаслик, чекмаслик, ^из болага эса 
^излик шаънига дор туширмаслик,  ^излик иффатини сац- 
лаш,  назокатли булиши кераклигини айтиб туриши керак. 
лигини уцтириши лозим.

Ота-она урил-цизини иродали булиш, уз олдига цуй- 
ган вазифаларига эришиш учун з^аракат цилиши зарур- 
лигини у^дириши лозим.

Ота-она урил-цизини оилавий з^аётга ургата  борар 
экан, айни вацтда уларни ижтимоий фойдали фаолият- 
га, яъни мез^нат цилишга, Узидан катталарни з^урмат 
цилишга, узидан кичикларга мезфибон булишга, одам- 
лар  фойдасини кузлаб яшашга ургата бориши зарур. 
Боланинг ёшлигидаги цизицишларига эътибор бериш, 
айни^са,  усмирлик ёшида талаб ва  эз;тиёжлариви з^исоб- 
га олиш, хул^-атворидаги ижобий томонларини ривож- 
лантириш,  ёмон цилицларини йуцотиш з^ацида угит-наси- 
з^атлари билан болани жинсий з^аётга, келгусида оила 
цуришга тайёрлайди. Акс з^олда болага з^аддан ортицча 
эрк берилса,  у кунгли хоз^лаган номаъцулчиликни цили- 
ши мумкин. Баъзи ота-оналар боласи успирин-йигит 
булиб колганда з^ам у з^али ёш бола уйнаб цолсин, деб 
Уз з^олига ^уйиб цУядилар, з^ар цанча номацулчилик 
цилса з^ам, индамайдилар.  Бу боланинг кела жаги  учун 
зарар келтиради.

Айрим ота-оналар балорат ёшидаги болаларининг 
ножуя хатти-з^аракатларини, баъзан учраб турадиган 
ахлоций бузуцликларини з^ам жамоатчиликдан яшира- 
дилар,  «ацли кириб» цолар деб уйлайдилар.  Шуниси 
цизицки, баъзи «мез^рибон» оналар уз фарзандларининг 
ножуя харакатларини отасидан беркитадилар, бу билан 
боланинг ахлоада зид з^аракатлар цилишига, з^атто орир 
жиноятлар цилишига йул очиб берадилар.

Б ол ал арда ота-оналарнинг узидан катталарни  иззат- 
з^урмат киладиган цилиб тарбняланиши узбек миллати- 
нинг асрлар мобайнидаги энг яхши аънаналаридан 
биридир. Ёшлардаги бу сифат жинсий тарбияда з^ам 
асосий омил з^исобланади. Иисон фарзанди учун ота-она- 
дан ортиц дав лат  бахт ва ^увонч йу^. Болада одамлар- 
га нисбатан мез^рибонлик, биринчи навбатда,  ота-окаси-



га б^лган иззат-^урматн,  мезфибонлиги заминида тако- 
мнллашиб боради.

Гигиеник, жинсий жиз^атдан турри тарбияланган ^из 
ёки йигит аввало уз ота-онасини иззат-^урмат цилади. 
Ота-она узининг ота-онасига нисбатан иззат-^урмати,  
мезфибонлиги билан бундай туйруни Уз боласида тарбия-  
лаб боради. Ота-онани жондан азиз куриш, цаттиц х;ур- 
мат цилиш з^ар бир фарзанд  учун з^ам царз,  з^ам фарз .  
Эсли-з^ушли, лекин з^аётда айрим сабабларга  кура ота- 
онанинг розилигини ололмаган бола бир умр з^асрат- 
надомат чекади. Ота-онани ранжитган ноцобил фарзанд-  
ларни эса хал^имиз лаънатл аб  «оцпадар» дейди. Хал^и- 
мизнинг бу ибораси ёшларни жинсий жиз^атдан турри 
тарбиялашда жу да цудратли куч з^исобланади. Ота-она 
суймаган, ота-онани эъзозламаган фарзандни эл з^ам 
суймайди. Ю^орида айтилганлардаи куриниб тур'ибдики,. 
ёшларнинг бахтли оила ^уришида,  ахлоций жиз^атдан 
турри тарбияланишида ота-онанинг роли ва уларнинг 
панд-насиз^атлари, ибратли з^аёти жуда  муз^им роль 
Уйнайди. Алишер Навоий з^ам ота-онани з^урмат дилинг 
з^ацида бундай деб ёзган эди.

Бошни фидо айланг ато цошига,
Жисмни к,ил садца она бошира.
Тун-кунингга айлагали нурпош,
Бирисин ой англа, бнриснн к,уёш...
Сузларидан чекма цалам ташцари,
Хатларидан ц^йма цадам ташцари1-

Оилада циз ёки урил болани ёшлигиданоц баъзи 
юмушларни узи цилишга,  чунончи узилган тугмани 
цадаш,  суки-лган чокни тикиш, кипим бошларини 
дазмоллаш ва ям ашга Ургатиш керак.  Бундан ташкари,  
бола ёш лишдан  уй-рузгор ишларининг икир-чикирлари- 
ни билиши, урил болалар з^ам турли ов^атларии пиши- 
ришни, рузгорни сараижом-саришта тутишни, пулни 
кандай ва нималарга сарфлаш лозимлигини билишлари 
керак. Бу хусусан циз боланинг келгуси з^аётида 
жуда муз^им роль уйнайди. Болани келгуси хаётга 
тайёрлаш осон иш эмас,  бунинг учун ота-она кунт 
цилиши, сабр-чидамли булиши, хар бир ишни турри 
бажаришнинг тартиб-^оидасини уз фарзандларига ур- 
гатиб бормори лозим. Баъ зи  оилаларда айрим ишларни 
бу циз боланинг иши, урил бола цилса уят булади, деб

1 Узбек адабиёти тарихи. Т., «У^итувчи», 1974, 68-бет.
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нотурри уйлашади.  Турри, у й д а ш  фойдали ишлар, 
юмушларда болаларнинг жинси, ёши, идрок цилиш 
зуэбилияти эътиборга олиниши керак. Умуман уйдаги 
орир юкларни кутариш, катта жисмоний куч талаб 
циладиган ишларни цизларга буюрмаслик керак.  Шу 
билан бирга урил болаларни ёшлигидан мебелларни 
артиш,  пол ювиш ва ^овли супуриш, овцатлангандан 
сунг идиш-товокларни ювишга ургатилса яхши булади, 
Ана шундагина у келгусида улрайиб, оила курганида 
уйдаги барча юмушларни турмуш ^рторига ташлаб  
цуймасдан, у  билан бирга бажаради.  Бундай оилалар- 
да эр билан хотиннинг хаёти ширин, ^изи ^арл« ва тинч- 
тотув булади. Аксинча, бола уй ишларига ёрдам бер- 
майдиган, олифта цилиб  тарбияланса бундай йигит 
оила цурганда рафицасининг ме^натини цадрламайди, 
арзимаган юмушларни ^ам хотинига буюради. Бунинг 
натижасида эр-хотин уртасида келишмовчиликлар со- 
дир булади. Уй-рузрор юритишни билмаган ^из ва 
йигит ^аётда катта цийинчиликларга дуч келади. Куп- 
гина ёш оилаларда келин билан 'куёв уртасидаги мож а-  
роларга к;изнинг ов^ат пиширишии билмаслиги,  йигит- 
нинг уй-рузрор ишларига ёрдам бермаслиги сабаб бу
лади. Биз 8— 10-синфларнинг у^увчиларига ва педаго
гика институтининг биринчи 1ку:рс студентларига: «Сиз 
уй ишларида ёрдам берасиэми» деб берган саволимиэга 
у л а р  уй ишларига ёрдам беришларини айтишди.

Баъ зи  ота-оналарда болани хаётга муста^ил,  ме^- 
натсевар цилиб тарбиялашда «¡унт, сабр-ток;ат етиш- 
майди. Бундай оилада урил ёки к;из ношуд булиб тар- 
бияланади.  Бундай болалар катта булиб оила цурган- 
ларида  ^ам цийинчиликларга куп учрайдилар,  рузрор- 
ни тебратишга ^ийналадилар.  Оилавий ж а н ж ал л ар  
ана шу ношудликлар туфайли содир булади.

Лекин ёшларнинг жавобларига Караганда улар  ота- 
онасига уй ишларида ёрдам беришга тайёрдирлар.  Бу 
ерда ота-онанинг вазифаси чидам билан болаларни 
ёшлигидан мехнатга ургатиб боришдир.

О И Л А Д А  М Е ^ Н А Т  Т А Р Б И Я С И

К П С С  Марказий Комитетининг 1984 йил апрель 
Пленуми «Умумнй таълим ва з^унар мактабини ислоз^ 
килишнинг асосий йуналишлари» ^а^идаги карорида 
ёшларимизнинг барчаси мехнат куникмаларини з^осил
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^илишлари,  ижтимоий фойдали ме.\натга тайёр булиш- 
лари  таъкидланган.  ^аётн инг  узи з^ар бир йигит ва  ^из- 
га урта -маълумот олишда узига маъ^ул тушга.н йул- 
ни танлашда,  хаётга етарли д а р а ж а д а  тайёр булиб, 
■маъкул бир касб ниэга лла шда эркинликни таъминлайди.

Мактабда уцувчиларга таълим-тарбия бериш про - 
цессида мехнатнинг асосий хиллари билан таништириш 
кузда тутилган.

Оиланкнг мактаб коллективу  .пионер ва  комсомол 
ташкилотлари билан якиндан ало^ада булиши,  бола- 
ларда 'мехнат куникмаларини хосил к;илишда мухим 
роль уйнайди.

Ота-оналар уцувчининг асосий вазифаси,  мехнати — 
ук,иш эканлигини доимо эсда тутишлари лозим. У^увчи- 
нинг яхшн у^иши оилада у^иш ме^натини ташкилэтиш- 
га борли^. Болани ёшликдан бирорта вазифа топширил- 
ганда уни охиригача бажаришни тала б  этиш зарур.

Мактаб ёшидаги кичик у^увчиларни эшик ва дераза- 
лар чангини з$л латта  билан артиш, уйдаги гулларга ца- 
раш, кийимларини осиб к;уйиш, оё^-кийимларни артиш, 

даре хонасини саранжом-саришта тутиш, китоб ва дафтар- 
ларни жой-жойига куйиш ва бош^аларга  ургатиш керак.

К,из ва урил болаларни ёшлигидан бошлаб,  уйдаги 
барча юмушларни бажаришга,  тугма цадаш,  галстук 
такиш,  пайпоц, румолча,  чойнак-пиёла,  идиш-тово'^лар- 
ни ювиш, пол артиш, супуриб-сидиришга ургатилади.

Оилада болалар мехнатини ташкил этишда ота-она- 
ларнинг узлари намуна булишлари муз^им ахамиятга 
эга. Кичик мактаб ёшидаги болаларга цурби етадиган 
ишларни буюриш лозим, кичик мактаб ёшидаги бола- 
ларнинг оиладаги вазифаларини аста-секин мураккаб- 
лаштира бориб, топширилган ишни охиригача бажари-  
ладиган цилиб цуйилади. 10— 11 яшар болаларга  сут, 
^ати^,  нон олиб келиш, парранда ва цуёнларни парва- 
риш к;илнш, хона усимликларини,  ^овлига экилган гул- 
ларни ва бошцаларни сугориб туриш ишларини топши- 
риш ма^садга мувофи^дир.

Шуни айтиш керакки, болани мез^натсевар, у^нмиш- 
ли цилиб тарбиялаш ота-оналарнинг шахеий иши бу- 
либгина цолмасдан, умумдавлат ахамиятига эга булган 
ижтимоий ишдир-

Одатда куп болали оналар уйда мехнат тарбияси- 
ни т>три йулга ^уядилар.  Оиладаги барча болаларга

179



ишларни турри тацсимлаб берадилар.  Оилада ёлриз 
бола булса, ота-она уни тарбиялашда анча цийналади.

Му^ими, ота-она урил-цизлариви а^ил ¡цилиб тар- 
биялаши керак,  акс ^олда оилада тартиб б^лмайди.

УСМИРНИНГ КИИИМИГА ВА ЁТОКХОНАСИ-  
ГА КУИИЛАДИГАН ГИГИЕНИК ТАЛАБЛАР

Х,ар бир урил-циз балоратга етар экан ;узини катта- 
лардек ^ис ^илиб, яхши кийингиси, узига оро бергиси 
келади. Кийим аввало турри танланса одамга ярашади 
ва ихчам курсатади. Болаларнинг кунглига цараб кет- 
ма-кет янги, адммат кийимлар,  туфлилар олиб бериш 
шарт эмас. Бола тез-тез янги кийим кийиб турса мода 
кетидан цувадиган, худбин, ;узига зеб берадиган, бач- 
кана кийинадиган булиб цолади-

Кийим боланинг кадди-цоматига мос, чиройли чит- 
дан ски бош^а табиий матодан тикилган хушбичим 
булиши керак. 1\из ёки ;урил бола цимматбах;о кийим- 
ларни кийишм шарт эмас. Уцувчи мактаб формасида 
мактабга бориши, куйлаги доим дазмолланган,  ок; ёца 
ва манжети крахмалланган булиши керак.  К и зл аР 
кийимининг кукраги кенг очилиб турмаслиги, жуда 
кенг булмаслиги, уйда оддий хал ат  ёки куйлак,  кун 
салцин пайтларда жемпер кийиб юришлари лозим. 
Юцори синфда уцийдиган цизлар цимматбахо,  хашам- 
дор кийимларни, баланд пошна туфлиларни кийгилари 
келади. Бу нотурри. Ота-она бунинг ^али ёшга мос 
келмаслигини тушунтиришлари керак.

Мактабга  пардоз цилиб, марварид, маржой,  зирак, 
узук тациб бормаслик керак.  К,из боланинг кийимлари 
тоза, дазмолланган булиши, ички кийимларни хар хаф- 
тада икки марта алмаштириб туриш лозим.

Балогат  ёшидаги болалар жуда тор, белни си^иб 
турадиган шим ёки почаси ни^оятда кенг шим киймас- 
ликлари керак- Ички кийим хам баданга ёпишиб тура
диган д ар аж ад а  тор булмаслиги лозим, чунки тор ки
йим боланинг эркин харакат  цилишига хала^ ит  беради, 
бундан ташцари,  жинсий органларининг таъсирлани- 
шига сабаб булади. Ота-оналар болаларни ётиш жойи, 
курпа-тушакларининг озода булишига ало^ида эъти- 
бор беришлари керак.

Болал ар  хонаси тоза, саранжом-саришта ва ёруг 
булиши керак. Болани кийимларини уз жойига илиб
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цуймшга, уини йириштиришга ургатиш лозим. Даре  
тайёрлайдиган столики тартибли тутиши керак.  Урин 
жуда ^а.м юмшон; булмаслиги лозим. К,излар кечаси 
читдан тикилган кенг ички кийим, урил болалар эса 
пиж ам а кийиб ётишлари керак.  Пахтали шо^и ёки ду- 
хоба курпа ёпиб ётиш тавсия этилмайди, чунки бунда 
бола исиб кетади, уйцусида булраниб ^олади. Шундай 
адлиб,  ота-оналар оилада болаларга жинсий тарбия 
бериш жараёнида кийиниш, ётиш-туриш хусусида тур- 
ри масла^атлар бериб боришлари керак.

У С М И Р Л А Р Н И Н Г  О В К А Т Л А Н И Ш  Г И Г И Е Н А С И

Усмир организмининг х;ар томонлама уйрун усиши 
ва ривожланиши,  с о р л о м  булишида унинг турри овк;ат- 
ланиши,  овк,ат сифати катта ахамиятга эга. Балорат 
ёшида усмир организми куп энергия сарф цилади. Ов- 
к;ат ^ар кандай тирик организм >;аётининг асосий ман- 
баидир. О^сил з^аёт асоси булса, ёглар ва углеводлар 
энергия манбаи ^исобланади.  Бундан ташцари,  одам 
организми сув, минерал тузлар,  витаминларга мухтож 
булади. Организмнинг нормал фаолияти учун булар 
усмир овкатида маълум нисбатда булиши шарт. Хай- 
вон махсулотлари усимлик ма^сулотларига нисбатан 
яхширок, хазм булади- Ов^атланишнинг бузилиши уса- 
ётган организмга ёмон таъсир ^илади. Усмир хар купи 
маълум бир вактда овцатланиши зарур. Усмир турли- 
туман овкатлар — сут, гушт, бали^,  тухум, нон, дуккак- 
лилар,  сабзавотлар,  мевалар еб туриши керак ва >^ока- 
зо. Хусусан сут махсулотлари усаётган усмир организ
ми учун жуда зарур.

Организм э.^тпёжини кондириш учун бир суткада 
ейиладиган ов^ат таркибида 100— 114 г оксил, 95— 110 г 
ёг, 500 г углевод булиши керак. Болалар буйининг уси
ши ва ривожланишида турли мевалар,  хайвон махсу
лотлари,  витаминлар,  минерал тузлар мухим роль уй- 
найди. Гушт, жигар ва тухумда витамин В i, PP i  Вгкуп 
булади- Бу витаминлар усмир ацлий фаолиятининг 
яхши булиши учун зарур.  Витамин А еабзи, шафтоли,  
урик, исмалокда куп булади. Сариёр витамин А ва 
витамин Д  манбаи ^исобланади. Углеводлар асосан 
цанд, нон, картошка,  ёрма, сабзавот ва меваларда куп 
булади.

Усмирлар овцатида витаминлар етишмаслиги унинг 
ривожланншдан орцада к;олишига сабаб булади. Уцув-
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чининг овцатланишини турри ташкил килиш, овк;ат ка- 
лорияси, мицдори, хажми сутка давомида о^илона 
тахсимланиши керак.

БЬр кунда 4 махал,  хар 3—4 соатда ов^атланиш 
лозим-

Бо лалар вацтида овцатланмаса иш ^обилиятлари 
пасаяди,  толи^иб коладилар,  бошлари огрийдн, ишта- 
халари йу^олади. Ов^атдан олдин сабзавот,  салат,  
винегрет, редиска, турп ейиш фойдали. Спорт билан 
шурулланувчи усмирларга цушимча овкат бериш зарур.

Болаларни овцатланиш ва^тида узини цандай тутиш, 
ов^атни шошмасдан обдон чайнаб ейишга ургатнш 
лозим. Турли зираворларни— мурч, гаримдори, хантал 
(горчица) ва бошкаларни куп истеъмол ^илиш нерв 
системасн ва жинсий органларни ортик^ча к,узратади. 
Шунингдек,  балорат ёшида болаларга цази, норин, цо- 
вурдок;лар бермаган маъ^ул.  Ётишдан олдин куп сую.^- 
лик ичиш, туйиб ов^атланиш уйкунинг нотинч булиши- 
га сабаб булади-

О И Л А Д А  Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я
Ота билан она оилада болаларнинг жисмоний тар- 

биясига, спорт билан шугулланишларига ахамият бе- 
ришлари керак. Жисмоний маип^лар усмирлар организ- 
мида моддалар алмашинувини яхшилайди, уларнннг 
психик ва щ л ш  цобилиятини оширади, рухини т е т и к ,  
танини саломат,  чидамли, ба^увват  ^илади.

У^увчиларга,  осон бажариладиган эрталабки жнс- 
мо>ний маш^лар,  з^аракатчан уйи'нлар, аргимчок, чана- 
да учиш, чангида юриш, туп уйнаш фойдали.

Урта мактаб ёшидаги болалар эрталабки гимнасти
ка  билан шурулланишлари,  харакатчан уйинлар уйнаш- 
лари, коньки отишлари, чангида юришлари,  енгил атле
тика билан шугулланишлари, 30— 60 м га югуришлари,  
сакрашлари,  500 м гача кроссда чопишлари, граната- 
ларни, кичкина резина коптокларни мулжалга отишлари, 
сувда сузишлари,  туристик походларга чицишлари,  
спорт гимнастикаси билан шугулланишлари,  турникда 
осилиб уйнашлари мумкин.

Она кизини соглом, келишган, сарв^омат,  латофат- 
ли цилиб тарбиялаши учун ёшлигидан гавдасини турри 
тутишга, турри юришга, машрулот вацтида турри ути- 
ришга ургатиши лозим.
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