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Annotatsiya: Mazkur maqolada nerv tizimining inson ontogenezidagi yoshga oid rivojlanish
gonuniyatlari, markaziy va periferik nerv tizimining morfofunksional xususiyatlari, oliy nerv
faoliyatining shakllanish bosgichlari hamda bolalar va o‘smirlar nerv tizimi gigiyenasining ilmiy-
pedagogik asoslari keng yoritilgan. Nerv tizimining turli yosh bosqichlaridagi anatomik va
fiziologik o‘zgarishlari, tashqi va ichki omillarning ta’siri, ta’lim jarayonida gigiyenik talablarning
ahamiyati tahlil gilingan. Shuningdek, sog’lom turmush tarzini shakllantirish, psixoemotsional
zo'rigishlarning oldini olish va nerv tizimi salomatligini mustahkamlash bo‘yicha tavsiyalar
berilgan.

Kalit so‘zlar: nerv tizimi, yosh fiziologiyasi, gigiyena, bosh miya, neyron, refleks, oliy nerv
faoliyati, bolalar salomatligi, psixogigiyena.

AHHOoTanuss. B craTbe TIOAPOOGHO  paccMaTPUBAKTCA  BO3PACTHHIE
(1)I/ISI/IOJIOI'I/I‘IECKI/IG 0COOEHHOCTH HepBHOﬁ CUCTEMBEBI 4YeJI0OBEKaA, 3Tallbl PAa3BHUTHA
IeHTPaJIbHON U mepudepUUuecKOM HEPBHOM CHCTEMBI, CTaHOBJIEHHWE BBICIIEH
HepBHOfI AedATeJIbHOCTH, a TaKiKe THUIH€HHYECKHE€ OCHOBBI OXPaHBbI HepBHOﬁ
CUCTEeMBl y [leTell U IOAPOCTKOB. AHAJU3UPYIOTCI MOPPOPYHKIITMOHATbHbBIE
Hn3MeHeHUd, BJIUIHIE 0pr>K&I-0H.I€fI Cpeabl U 3HaUYEHHE PAallMOHA/JIBHOTO PEXXKUMa
OHS B COXpaHEHHUH 3/10POBBA HepBHOfI CHUCTEMEL.

KiroueBble cji0Ba: HepBHasl CHUCTeMa, BO3pacTHasg (QU3UOJIOTHS, THUTHEHa,
TOJIOBHOM MO3T, HEUPOH, pedJIeKc, 3M0pPOBLeE eTel.

Abstract .This article comprehensively examines the age-related physiological characteristics
of the human nervous system, developmental stages of the central and peripheral nervous systems,
formation of higher nervous activity, and hygienic foundations for protecting nervous system
health in children and adolescents. Morphofunctional changes, environmental influences, and the
importance of rational daily routines are analyzed.

Keywords: nervous system, age physiology, hygiene, brain, neuron, reflex, child health, psych
hygiene.

Kirish. Nerv tizimi organizmning barcha funksional tizimlari faoliyatini boshqaruvchi,
muvofiqlashtiruvchi va tashqi muhit bilan bog‘lovchi eng murakkab biologik boshqaruv tizimi
hisoblanadi. Inson organizmi rivojlanishining barcha bosqichlarida nerv tizimi yetakchi o‘rin
egallab, sezgi, harakat, tafakkur, nutq, xotira, emotsiya va moslashuv jarayonlarini ta’'minlaydi.
Ontogenez davomida nerv tizimining anatomik tuzilishi va fiziologik funksiyalari izchil ravishda
takomillashib boradi. Yoshga oid fiziologiya nerv tizimining turli yosh davrlarida rivojlanish
xususiyatlarini o‘rganadi. Bu fan bolalar va o‘smirlarning jismoniy hamda psixik rivojlanish
gonuniyatlarini tushunishda muhim ahamiyatga ega. Nerv tizimining gigiyenasi esa uning
salomatligini saqlash, funksional imkoniyatlarini oshirish va turli salbiy omillarning oldini olishga
garatilgan ilmiy-amaliy yo‘nalishdir. Bugungi kunda ragamli texnologiyalar, ta’lim yuklamasining
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ortishi, stress, ekologik muammolar va noto‘g‘ri turmush tarzi yosh avlod nerv tizimiga sezilarli
ta’sir ko'rsatmoqda. Shu bois nerv tizimining yoshga oid fiziologiyasi va gigiyenasini chuqur
o‘rganish soglom avlodni shakllantirishning muhim sharti hisoblanadi.

Mavzuning dolzarbligi shundaki zamonaviy jamiyatda bolalar va o‘smirlar hayotida aqliy
yuklama, informatsion ogim va psixoemotsional bosimning ortishi nerv tizimi faoliyatiga salbiy
ta’sir ko‘rsatmoqda. Ko‘plab yoshlar orasida nevrologik charchoq, digqat buzilishi, uyqusizlik,
emotsional beqarorlik va stressga moyillik kuchayib bormoqda. Shu sababli yoshga xos fiziologik
imkoniyatlarni hisobga olgan holda ta’lim, dam olish va kun tartibini tashkil etish dolzarb masala
hisoblanadi. Nerv tizimi gigiyenasiga oid ilmiy asoslangan tavsiyalarni amaliyotga joriy etish orqali
bolalar salomatligini mustahkamlash, o‘quv faoliyati samaradorligini oshirish, psixik
zo'rigishlarning oldini olish va jamiyatning intellektual salohiyatini yuksaltirish mumkin.

Asosiy qism. Nerv tizimi organizmning boshqaruv va integrativ tizimi bo‘lib, markaziy nerv
tizimi (bosh miya va orqa miya) hamda periferik nerv tizimidan tashkil topgan. Nerv hujayralari —
neyronlar yordamida tashqi va ichki muhitdan kelayotgan axborotlar gabul qilinadi, qayta
ishlanadi va tegishli javob reaksiyalari shakllantiriladi. Nerv tizimi faoliyati reflektor prinsip
asosida amalga oshadi [2:205].

Bolaning embrional rivojlanish davridayoq nerv naychasi shakllanib, undan markaziy
nerv tizimi rivojlanadi. Tug'ilish vaqtida bosh miyaning asosiy tuzilmalari mavjud bo‘lsa-da, uning
funksional yetilishi tugallanmagan bo‘ladi. Aynigsa, bosh miya po‘stlog‘ining assotsiativ zonalari
keyingi yosh bosqichlarida jadal rivojlanadi. Hayotning dastlabki yillarida bosh miya massasi tez
ortib boradji, nerv tolalarining mielinlashuvi kuchayadi, shartli reflekslar hosil bo‘lishi tezlashadi
[3:88].

Go‘daklik davrida nerv tizimida qo‘zg‘alish jarayonlari ustun bo‘lib, tormozlanish
mexanizmlari sust rivojlangan bo‘ladi. Shu sababli chaqaloglarda tashqi ta’sirlarga javob tez, biroq
beqaror kechadi. Sensor tizimlarning rivojlanishi, sezgi organlarining faol takomillashuvi va
birlamchi reflektor javoblar bu davrning asosiy fiziologik belgilaridir [3:98].

Maktabgacha yosh davrida bosh miya po‘stlog‘ining funksional yetilishi kuchayib, nutq,
xotira, tafakkur va murakkab harakat koordinatsiyasi shakllanadi. Shartli reflekslar tizimi
kengayadi, ikkinchi signal tizimi rivojlanadi. Bu davr pedagogik ta’sirlar uchun eng sezgir bosqich
hisoblanadi [5:56].

Kichik maktab yoshida nerv tizimida qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlari o‘rtasidagi
muvozanat nisbatan barqarorlashadi. Diqqatni jamlash, o‘qish ko‘nikmalari, xotira va irodaviy
boshgaruv rivojlanadi. Biroq uzoq davom etuvchi aqliy yuklama tez charchashga olib kelishi
mumkin. Shu bois dars va dam olishning gigiyenik me’yorlarga asoslangan holda tashkil etilishi
muhimdir [7:73].

O‘smirlik davrida endokrin tizimdagi keskin o‘zgarishlar nerv tizimi faoliyatiga sezilarli
ta’sir giladi. Gormonal gayta qurilish emotsional beqarorlik, tez ta’sirchanlik, mustaqillikka intilish
va psixik jarayonlarning murakkablashuviga sabab bo‘ladi. Bu bosqgichda oliy nerv faoliyatining
takomillashuvi davom etsa-da, psixogigiyenik yondashuv ayniqsa zarur bo‘ladi [8:64].

LP. Pavlovning oliy nerv faoliyati haqidagi ta’limoti nerv tizimi rivojlanishini tushunishda
muhim ilmiy asos bo‘lib xizmat qiladi. Birinchi signal tizimi sezgi orqali idrokni ifodalasa, ikkinchi
signal tizimi nutq va tafakkur bilan bog'liq. Inson ontogenezida aynan ikkinchi signal tizimining
rivojlanishi ta’lim-tarbiya jarayonining fiziologik negizini tashkil etadi [5:85].

Nerv tizimi gigiyenasi yosh organizmning fiziologik xususiyatlariga mos ravishda kun
tartibini tashkil etishni talab qiladi. Sifatli uyqu nerv hujayralarining tiklanishi uchun zarur.
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Bolalar uchun yoshga garab kuniga 9-11 soat uyqu tavsiya etiladi. Balanslangan ovqgatlanish,
aynigsa B guruhi vitaminlari, magniy, omega-3 yog' kislotalari nerv tizimi faoliyati uchun
muhimdir [4:134]. Jismoniy faollik bosh miya qon aylanishini yaxshilaydi, nerv jarayonlari
muvozanatini ta’'minlaydi va stressni kamaytiradi. Toza havoda sayr qilish, sport bilan
shug‘ullanish va faol dam olish nerv tizimi gigiyenasining muhim tarkibiy qismidir [9:89].

Axborot texnologiyalaridan ortigcha foydalanish, uyqu rejimining buzilishi, noto‘g‘ri
ovqatlanish, stress va zararli odatlar nerv tizimining funksional holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Ayniqgsa, bolalar va o‘smirlarda gadjetlarga qaramlik diqgat susayishi, nevrotik holatlar va
emotsional zo‘rigishga olib kelishi mumkin [7:120].

Shu bois ta’lim muassasalarida sanitariya-gigiyena talablariga amal qilish, psixologik qulay
muhit yaratish, o‘quv yuklamasini me’yorlashtirish hamda ota-onalar tomonidan sog‘lom turmush
tarzini qo‘llab-quvvatlash nerv tizimi salomatligini saqlashda katta ahamiyatga ega [1:62].

Xulosa. Nerv tizimining yoshga oid fiziologiyasi inson organizmining barcha rivojlanish
bosqgichlarida nerv faoliyatining shakllanishi, takomillashuvi va moslashuv mexanizmlarini
tushunishga imkon beradi. Har bir yosh davrida nerv tizimi o‘ziga xos morfologik va funksional
xususiyatlarga ega bo‘lib, bu xususiyatlarni hisobga olish sog‘lom rivojlanishning muhim omilidir.
Bolalik va o‘smirlik davrida nerv tizimi ayniqsa sezgir bo‘lgani sababli gigiyenik me’yorlarga rioya
qilish, to‘g'ri kun tartibi, yetarli uyqu, oqilona ovqatlanish, jismoniy faollik va psixologik
muvozanatni ta’'minlash zarur. Nerv tizimi gigiyenasi nafaqat kasalliklarning oldini olish, balki
intellektual salohiyatni rivojlantirish, ta’lim samaradorligini oshirish va barkamol shaxsni
tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etadi. Shunday qilib, nerv tizimining yoshga oid fiziologiyasi
va gigiyenasi bo‘yicha chuqur bilimlar pedagoglar, shifokorlar, psixologlar va ota-onalar faoliyatida
muhim nazariy hamda amaliy asos bo‘lib xizmat giladi. Ushbu bilimlarni hayotga tatbiq etish orqali
sog‘lom, bilimli va ruhiy barqaror avlodni shakllantirish mumkin.
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