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ISSIQ IQLIM SHAROITIDA BOLALARNI JISMONIY TARBIYALASH.

B.Nurmatov
QDPI katta o gituvchi.O zbekiston.

AHHOTAIUAL.

Ushbu maqolada bolalarni butunlay sog‘lom va baquvvat bo‘lishi haqida
muntazam g‘amxo‘rlik qilinar ekan, chiniqtirish tadbirlarining o‘zi bilan kutilgan
natijalarga erishib bo‘Imasligini unutmaslik ker ak. Chiniqtirish tadbirlari tog‘ri tashkil
etilishi uchun maxsus sharoitlar bo‘lishi kerak: bolalar muassasalari va uyda sanitar
lyagigiyena sharoitlarini to‘g‘ri tashkil etilganligi, organizmn ing yoshi va un ing
sog‘liq darajasi talab lariga mos keladigan ratsional to‘la qimmatli ovqatlar, bola kun
tartibini to‘g‘r1 tashkil etilishi, yoshig a qarab uyquni tashkil etish, mehnat bilan dam
olishning almashtirib turilishi, bolalarni sof havodan muntazam foydalanishi (sayr),
shifokor nazorati va boshgalar keltirilgan.

Kalit so zlar. Bolalar, sog‘lom, baquvvat, chinigtirish, sof havo, dam olish, Bola
organizmi, chiniqtirish tizimi,quyosh,suv va havo,

AHHOTAIUAL.

B nanHoli cratbe npuBeieHbl Takue Aanbie [Ipu perymispHoii 3a00Te 0 TOM, YTOOBI
JeTH OBLIM TIOJIHOCTBIO 3J0POBBIMH W DHEPTUYHBIMH, Ba)XHO TIOMHHTH, YTO
OKHJIa€MbIE PE3yJbTaTbl HE MOTYT OBITh JOCTUTHYTHI C TIOMOIIBIO CaMHUX
3aKQIMBAOIINAX Meponpusatuii. JUIsi mpaBUWIBHOM OpraHUW3aldd MEpOIPUATUH 10
3aKaJIMBAaHUIO JTOJDKHBI OBITH CO37aHbl OCOOBIE YCJIOBUS: MpaBUJIbHAS OpraHU3aIUs
CAaHUTAPHO-TUTUEHUYECKUX YCJIOBUH B JCTCKUX VUPEXKACHUSIX U  JOMaXx,
palMOHANIbHOE TMOJHOLEHHOE NUTaHUE, COOTBETCTBYIOIIEE BO3PACTY U YPOBHIO
3I0pOBbsl OPraHU3Ma, MPaBUJIbHAS OpraHU3alus pexKuMa JHS peOeHKa, OpraHu3alus
CHA B 3aBUCMMOCTH OT BO3pacTa,yepelloBaHuEe TpyAa U OTAbIXa, PEryJIspHOe
UCIIOJIb30BaHUE JETbMH CBEXKETr0 BO3yXa (MPOTYJIKK), HaOII0ICHUE Bpaya | JIp.

KuarwuesBbie ciaoBa. Jletn, 310pOBbI€, SHEPTUYHBIC, 3aKAJIUBAHUE, YUCTHIN
BO31lyX, OT/bIX, JETCKUI OPraHu3M,CUCTEMA 3aKAJIMBAHMS,COJHIE, BOIA U BO3YX,

Mamlakatimizda shaxsni har tomonlama va garmonik rivojlantirish, shu
jumladan, yosh avlodning jismoniy jihatdan sog‘lom va baquv vat bo‘lib o‘sishi
uchun barcha shart-sharoitlar yaratib berilgan.

Moddiy farovonlik darajasining oshayotgani, tibbiyot muassasal ari, dam olish
uylari, sanatoriyalar, bolalar oromgohlari tashkil etilganligi O‘zbekiston aholisining
sog‘lig‘ini mustahkamlash va ularning jismoniy tomondan rivojlantirish yo‘lida
qilinayotgan ishlar ning bir bo‘lagidir.Bola organizmining mustahkam bo‘lishi va
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rivojlanishi uning, ya’ni organizmini chiniqtirish bilan chambarchas bog‘liqdir. Har
bir ona o‘z farzandini muntazam chiniqtirish yo‘li bilan bola ning ko‘pgina
kasalliklarga chalinishining oldini olishi mumkin.Oftob, havo va suv barcha yoshdagi
kishilar uchun chiniqishning eng oson vositalaridan biri. Tabiatning bu in’omidan
jismoniy tarbiya tizimida maktabgacha ta’lim muassasalari, bolalar oromgohlari,
sanatoriyalarda chiniqtirish magsadida foydalaniladi.Biroq, oftob, havo va suv barcha
yoshdagi kishilarga turlicha ta’sir qiladi. Aynigsa, O‘zbekistonning issiq iqlim
sharoitida Quyoshning radiatsiya nurlari turli fasllarda har xil bo‘ladi. Shun ing uchun
chiniqtirish bo‘yicha olib boriladigan ishlar yurtimizdagi bu sharoitlarni hisobga
olgan holda olib borilishi lozim. Endi O‘zbekistondagi iglimga nazar solsak,
Respublikada yog‘ingarchi lik kam, iqlim quruq kontinental, issiqlik va yorug‘lik
ko‘p. O‘z bekiston hududining katta qismi mo‘tadil mintagaga, janubi subtropik
mintagaga mansub. Respublikada quyosh yil davomida gariyb baland, tik bo‘ladi. U
iyun oyida ufqdan 72 darajaga, Termizda 76 darajaga ko‘tariladi. Yozda kunduz 15
soat davom etadi, qishda esa 9 soatdan kam bo‘lmaydi. Yozda kunduz 15 soat davom
etib, bulut kam bo‘lganligi sababli, quyosh uzoq vaqtgacha nur sochib turadi, undan
kelayotgan issiglikning 70-80 %dan ko‘prog‘i esa tuproq va havoni isitishga sarf
bo‘ladi.Eng issiq oylar iyun, iyul, avgust hisoblanadi. Havo harorati +36...+38° C
bo‘ladi. Qishda O‘zbekistonning ko‘pgina joylarida ob-havo beqaror bo‘lib, iliq va
sovuq kunlar almashinib turadi. Eng sovuqg oylar yanvar—fevral oylari hisoblanadi.
Bahor oylarida iliq va issiq kunlar almashib turadi. O‘rtacha harorat +19...+22° C,
yomg‘irlar tugaydi, lekin vaqti-vaqgti bilan kelib turadigan salgin havo issiglikni
ko‘tarilib ketishiga yo‘l qo‘ymaydi. Kuz oylarda ham havo harorati 30— 35 daraja
bo‘lib, kunduz 14 soatni tashkil etadi. Lekin quyosh nurlari tik tushadigan ana
shunday issiq iqlim sharoitida o‘sayotgan bolalarning rivojlanishi o‘ziga xos
xususiyatlarga egadir. Bu iglimda yashovchi bolalarda organizm issiglikni
chiqgarishni kamaytira olish, ob-havoga qarab ko‘paytirish xususiyatiga ega dir (qish
oylarida). Ana shunday xususiyatlar bola organizmini chinigtirish natijasida hosil
bo‘ladi.Bola organizmini chiniqtirish tizimi deganda organizmini mustahkamlash,
turli kasalliklarga garshi kurashish, immunitetini oshir ish, hayotiy sharoitlarning
o‘zgarishiga tez moslashish qobiliy atini rivojlantirishiga qaratilgan tadbirlar tizimi
tushuniladi. Chin iggan kishi sovuq va issiqqa, haroratni keskin o‘zgarishiga bemalol
chidab beradi hamda shamollash kasalliklari bilan ancha kam og‘riydi.Chiniqtirish
protsessi fiziologik hodisalarning juda murakkab va xilma-xil kompleksidan iborat.
Markaziy asab tizimining faol iyati tufayli kishi organizmi doimo o‘zgaruvchi tashqi
sharoitga moslashadi. Bunda teri asosiy rol o‘ynaydi. Teri kishi organizmini harorat,
nur, kimyoviy va mexanik ta’sirlardan va mikroblar kirishidan saqlaydi.Issiqlikni
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tartibga solish issiglikni hosil qilish yo‘li bilan ham va uni atrof-muhitga targatish
(issiglik chigarish) yo‘li bilan ham amalga oshiriladi. Issiglik barcha to‘qimalarda
muntazam ravishda ishlab chigariladi, u muskullarda va jigarda aynigsa ko‘p bo‘ladi.
Issiglik, asosan o‘tkazilish va tarqalish yo‘li bilan teri yuzasidan (7 %), shu ningdek,
nafas olish va ter chiqarishda bug‘lanish yo‘li bilan chigariladi. Shuni ham gayd etib
o‘tish zarurki, issiglik organizmda mustaqil hosil bo‘lib va chiqgarib turiladi. Aks
holda organizm qizib ketishi yoki sovib qolishi mumkin.Bolalardagi issiglikni
tartibga solish mexanizmi murakkab refl ektor akti hisoblanadi, unda shartsiz
reflekslar, shartli reflekslar ham mavjud. Chinigtirishning asosiy mohiyati bolada ana
shunday shartli reflekslar paydo gilishdan iboratki, bunda ularning yordamida
organizm o°‘ziga zarar keltirmagan holda tashqi noqulay ta’surotlarga qarshi tura
oladi.Bolalarni butunlay sog‘lom va baquvvat bo‘lishi haqida muntazam g‘amxo‘rlik
gilinar ekan, chiniqtirish tadbirlarining o‘zi bilan kutilgan natijalarga erishib
bo‘Imasligini unutmaslik ker ak. Chiniqtirish tadbirlari tog‘ri tashkil etilishi uchun
maxsus sharoitlar bo‘lishi kerak: bolalar muassasalari va uyda sanitar iyagigiyena
sharoitlarini to‘g‘ri tashkil etilganligi, organizmn ing yoshi va un ing sog‘liq darajasi
talab lariga mos keladigan ratsional to‘la qimmatli ovqatlar, bola kun tartibini to‘g‘ri
tashkil etilishi, yoshig a garab uyquni tashkil etish, mehnat bilan dam olishning
almashtirib turilishi, bolalarni sof havodan muntazam foydalanishi (sayr), shifokor
nazorati va boshgalar.

Chiniqtirishning asosiy tamoyillari:Bolalarni chinigtirish tadbirlaridan
tashqgari uning uch xil tamoyillarini ham ko‘rib chigamiz.

1. Muntazamlilik.

2. Chinigtirish miqgdorini asta-sekin va izchillik bilan oshira borish.

3. Har bir organizmning o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olish.

1. Muntazamlilik kursi. Agar bola organizmiga har kuni past yoki yuqori
harorat ta’sir qilinsa, bu organizmda tegishli rav ishda shartli reflekslar paydo bo‘ladi.
Masalan, O°‘zbekistonning 1ssiq 1qlim sharoitida, yozda Rossiyaning o‘rta
mintagasidan kelgan bolalar o‘zlarini nisbatan yomon sezadilar: ular ko‘p suv
ichadilar, nafaslari qgisiladi, tez-tez nafas oladilar. Hatto ularn ing organizmi ortigcha
gizib ketadi. Issiq iglimda yashay boshlaganlaridan keyin bu salbiy hollar asta-sekin
yo‘qoladi va bola ko‘nika boradi (adap tatsiya hosil bo‘ladi). Past haroratga
ko‘nikishda ham xuddi shunday hol ro‘y beradi. Biroq chinigganlik adaptatsiya hosila
xususiyatlari bo‘lib, chin iqtirish ishi to‘xtatilishi bilan ular yo‘qolib ketishi mumkin.
Chin iqtiruvchi tadbirlarning muntazamliligiga, ya’ni ularn ing ahyon-ahyonda emas,
balki muntazam ravishda olib borilishi kerak. Chin iqtirishdagi uzoq tanaffuslar
organizm ning hosila himoya reaksiyasini kuchsizlantiradi yoki yo‘qotadi. Shuning
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uchun uzog muddatli tanaffuslardan keyin chinigtirishni boshidan boshlash, birnecha
kunlik tanaffusdan keyin esa so‘nggi o‘tkazilgan mashqlardan boshlash zarur.

2. Chinigtirish miqgdorini asta-sekin va izchilik bilan oshira borish.
Chinigtirishni birdaniga katta migdorda boshlamaslik va migdorni asta-sekinlik bilan
oshira borish zarur. Bolalarni chinigtirishda yuklamasini asta-sekin va izchillik bilan
oshira borish tamoyiliga amal gilish juda muhim ahamiyatga ega, bola ganchalik yosh
bo‘lsa, bu qoidaga rioya qilish shunchalik muhim ahamiyat kasb etadi.

3. Har bir organizmning oziga xos xususiyatlarini hisobga o lish. Yoshlari teng
bo‘lgan bolalar o‘z jismoniy rivojlanishlari, salomatliklariga garab sovuqgni yoki oftob
ta’sirini sezishlari bo‘yicha bir-birlaridan farq giladilar. Jismoniy tamondan yaxshi
rivojlanmagan yoki yaginda biror kasallikni boshidan kechirgan bola tashqi muhit
sharoitining o‘zgarishini so‘g‘lom va baquvvat bolalarga nisbatan ancha kuchlirog,
tezroq sezadi.

Bunday hollarda chinigtirish miqgdorini asta-sekinlik bilan oshira borishda
izchillik tamoyiliga rioya gilish juda muhim ahamiyatga ega. Chiniqtirish tadbirlarini
boshlashdan oldin bolani shifokorga ko‘rsatish zarur. Bolalarda biror surunkali kasallik
(tonzilit, sham ollash)ning kuchayish alomatlari sezilsa, chiniqgtirish tadbirlarin i
boshlamaslik kerak. Ikkinchidan, yuqori nafas yo‘llarining tez-tez yallig‘lanib turishi,
angina, chipgon, chinigtirishni boshlash zarurl igini ko‘rsatuvchi alomatlardir. Bunday
hollarda ma’lumki, yuqo rida ko‘rsatilgan kasalliklar bilan og‘rigan bolalar muntazam
chinigtirilganda, ular bunday kasalliklardan tuzalib ketadilar. Maktabgacha yoshdagi
bolalar ta’lim-tarbiyasiga qo‘yilgan davlat talablarida chiniqtirish vazifalarini turli
yosh guruhlarda qo‘llanilishi belgilangan. Chiniqtirish tadbirlari bolaning yoshiga va
rivojlanishiga qarab belgilanadi. Shifokor tafsiyasiga ko‘ra bolaga individual
yondoshgan holda amalga oshiriladi. Chiniqtirishning asosiy vositalari tabiat in’omlari
— havo, suv va quyosh vannalari hisoblanadi.Quyosh vannalari — organizmni
chiniqtirishning oson vos itasi hisoblanadi. Havoning organizmga chiniqtiruvchi ta’siri
havo harorati bilan teri harorati o‘rtasidagi farqqa bog‘liqdir. Havo vannasini xona
ichida boshlash va asta-sekinlik bilan ochiq havoda (yilning issiq fasllarida) bajarishga
o‘tish kerak. Havo vannasini havo haroratini asta-sekin pasaytirish yoki o‘sha
haroratning o‘zida havo vannasini qabul gilish muddatini asta-sekin uzaytira borish
yo‘li bilan migdorlash mumkin. Havoning namligini va uning har akatini e’tiborga
olish lozim. O‘zbekistonda bolalar aprel oyining ikkinchi yarmidan boshlab to oktabr
oyigacha yengil kiyimda havoda bo‘lishlari kerak. Havo haroratiga garab mayka, trusi
va shippaklarda yur ish lozim. Yo0zgi mavsumda bolalarni deyarli hamma vaqtini ochiq
havoda tashkil etish lozim.Suvni hagli ravishda obi-hayot deb atashadi. Ustidan
muntazam suv quyib turgan va aynigsa, sovug suvda muntazam cho‘milib yurgan
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kishilar intensiv ravishda jismoniy mashq bilan shug‘ullansalar bu chindan ham tetik
va salomatlikning kuchli manbayi bo‘ ladi. Haqiqatan ham suvda chiniqtirish tadbiri
hamma uchun qulay bo‘lgan va sog‘ligni mustahkamlashda eng samarali bo‘lgan
vositadir.Quyoshda chiniqgish. Quyosh nurlari kuchli qo‘zg‘atuvchi hisobl anadi.
Uning yalang‘och badanga ta’siri deyarli barcha fizio logik funksiyalarda muayyan
o‘zgarishlarni vujudga keltiradi. Masalan, gavda ning harorati ortadi, nafas olish
tezlashib chuqurlashadi, qon tomirlari kengayadi, butun badanning hamma yog‘idan
ter ajralib chigish kuchayadi, modda almashinuvi faoll ashadi.Mana shuning uchun
ham maktabgacha yoshdagi bolalar bilan oftobda chinigish tadbirlarini boshlagan
vaqgtda asta-sekinlik va izchillik talablariga qat’iy ravishda rioya qilib, quyosh nuridan
bahramand bo‘lish miqdorini oz-0zdan oshirib borish zarur.
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