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к и f и m
\ J  Ёш физиологияси умумий физуологиксининг мустацил тармоги 6 J -  

либ8 у онтогеназнинг турли даврларида организмнинг *а е т  фаолияти- 
нинг хусусиятларгши у р г а н а д и ^

Онтогенез г р е к ч а * ^ ^ £ -  тирик иавжудот0 пахе $£*£$£4  -ривож- 
ланиш£ чкциб келиш демакдир, Шахснинг тараодиёти тухуа \у *ай р аск  
оталанганид»н ^оилаб умрининг охиригач*» давом этади . Бунда орган­
лар с, системалар ьа яхлит организмнинг усиа *акщ а ривожланив д аво ­
мида функцияларнинг Оориши х,гр хил бш д аврлари да/узи га хос б у л а ^ к  
F* л ;с у сп я 1ларни билмасдан туриб 6и спортчиларни жисмоний тербия 

спорт буйича тзкомиллагчпришни ыува^фациятли амалга овириб б£л- 
майди, /'У саятгян  организмчинг{|ш хусусиятларини эу'.собга олмагак 
висмониГГтарбкя ра\бари у хеч нарсага ярамайди, у фойда эма зар ар  
келтиради*5 де^ ёэган  эди НсА.Семавко.

у^Организм даракат фаолиятиьинг физиологик асосляркни билмасдан 
ту рис яисмоний тарбия к^онунинтларини билиш мумкин эм ас , Еш Силен 

>бс$\пиц Узгэриила; асс^ида бтувчи механизмларни чу^ур билиа, «н е се­
ний мапиушрнк танлаш ва ииадорини белгилаада хато цилмасликка ёр - 
дам беради

йисмоний тарбия ва спорт м ао^.ари билан кУп йиллик вугуллании 
<5о хусусйятларинир кишининг ривожчанганлигини унинг тайёрлик д ар а-  
жасини0 танлаган спорт тури буйича яисионий сифатларнинг ривсклаьи- 
ои ва даракат малакаларининг ааклланиш хусусиятларини* удообга олган - 
дагина мувиффацилтли амалга оширилади*.

гио^ул'.ура ва спортга ^авасчи кичик м актаб ёяида ю зага  келти- 
рис кер.чно Спортда усмирлар билан и алаз к атта  ^/ййнчш ш кларга олиб 
кс.^адио Бунинг сабаби гундаки 12-дан 16-€ш гача болаларнинг жисмоний 
^сбилияти кучли ривовланади в а  к?пчилик спорт турларида мецсадга 
иувО иц и?налтириа учун жуда цулай булади, Ву-билан бир вац тда ? с -  
uHp.TipupruHiiwJuxAar;; шиддатли нейрс-экдокрин кай та  куриливлар спорт- 
ни ^ си м ч а  ?аъсирловчи деб к.арсп иыконит! беради : бйро^ у биологин 
вараёнлар бериэини .iA»nJtaUh \ ь и  , ёмонлавткр'/ви *ам  иумккн»

ч/Б ирлаит’/рилган фан "аисмоний тарбиянинг ёш фисиологияоГнинг 
вази^аси ривСчланаетган ёш хусусиятлари годндаги \ с г и р т  замок маъ* 
лу»~о?лари, мактаб ;;-С^чкла]рйнинт ^аЯнкцса жисмоний эаифларини/



саломатлигини еа^лап ва иуста^камлаш, уларнинг юцори т  цсбилият**- 
Л;й labun.H^'aLасосида ётувчи цонунилтлар били.чи билан б?лгуси .ьи сы е- 
‘ ниГ; тарбия У^итувчи вв спорт устозларики цуроллантиришдан и б е р а ? . / '  

\/&исиоки8 тарбия у ^тувч и л ари  ва тренерлар Ург?тиш кара^нини 
> болела,, ва Усмирлар организмининг физиологик имкоь/.ятлар!. билан 
1.сл«5.ь:р;:я1борасида к атта  иш баьари^ле^и керак ; спортнинг турли с о ^  

си учу к цобилиятлиларни тзнлаш ва уларни мунтазам мавн^улотга жалб 
эти*- зарур  вазифалардан *иссбланади0 кУ

БОЛАЛАР ВА УСКИРЛАР ОРГАНКЗМК УСИШ ВА ТОВОтНИШИНИНГ,
УМУМИЙ ЦОНУНИЯТЛАРИ /
УСИШ ВА РИВОЕЛАНИШ X  

чХ)рпаииэмнинг етилив босдочида унинг усиэи ва  ш*во*ланиши био­
логик цонуниятларига кос >;олда Утади* улардан энс/му^иилари 8^уйКда- 
гилардир: усив ва  ривовланиш тезлигининг бир хил бУлыасг!гидир 
функционал системалар ва яисмоний ^сбилиятнинг бир вактд а ривол..ан~ 
ыаслиги; жи1*в*£й диморфизм ва Усиср ривохлан|(шнинг винсга бо-гли^иги.

v/Ь рган и зм  уЬцши деганда болалар ;а Ус^ирльрнинг буйигв ортиши 
^ацда унинг вазни Сцассаск) кУгаЯишини л'ушинилади. Бу \уиайралар  

сонининг в а  улардаги о ^ а н и к  .\амда анс^ганик меддаларнинг мин^ори 
кУпайивининг оцибатид-р CSL2 - расм>С Ус>с бола соглиги в а  яисмоний 
^олатларинкнг асосий курсатЪщчи -деобланадк. Усиш натижасида орг.. 
низмнкнг ривожланивк х,ан ю заг^чс^лади. v /

* /  Организмнинг риь „жла^ипи >олЪцор ва Усмирлардаги си*-ат Уэгепис- 
ларкинг ю зага келиоини туаинилади. говджленг.ш жараенида ела орга- 
низки тузилиакнинг ва орган^арс с и с т е к а ^ р  функциясининг мураккаб- 
Лаовди, такомиллапиви, фуьгкциялар тезлп;*июц{г узгвриам , бсо^аридис 
жараёнлариьинг такомиллавиши кузатилади. УсисЧ^а ривожлвнив тезли - 
ги б^р хилдаги. вацт бу/акларида цанчага -ртиви Я г а а а с и  Оилан езлги-

ланади<//  /  X .
И ^си в ва ривожлвнив бдеь&крц оилан чеыбзрчас бо*\г.м^булиб иа- 

тижада ерганизйдап ! барча сен курсаткичлар эацт утиви биш н сифат
кУ рсэткичларига/утади* i /  . . . .  N

л/Рйвожлаки/нньг ?*>хи осск».<*ларш*8 гол у, гох Cw-ка £унк:./и- 
нинг р.:вожланиаи ы/хии ах^ашлтга зга булади, бу аГ:>гик. oprah^iap- 
иинг гегеоэхзои ьа бкр-^?.*га нисОаган усг£рл*:.г*ар;* билан кфеда-
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з  -р п см . С о л а п л р  а л  у с м и р п я р д л  ш у р п о  
ш яциплплг» у с и ш  ш е з  п и г и н и н г  ы и сел ш и  
(  Scnm m on, ✓930/
/  -  лик*РА  ш у к и п я г и  
В- БОШ м и я  ВЯ ОРКА P9UA 
3 - ы ны май н си ш  .
Ч -ж и н еи й  о рга н п яР' ф \
брдиидш  чизири  Б уц ичп  -у с а ш  ш е зл и ги х
я в е и и с е  ч ш и р и  s y t /и ч л -  ё ш и



а ^
'^'Аи&д<.мкк Л .К . Анохин гетерсхрон риьовланиви организмнинг 

ясасини таъминлайдиган г^урилмаларнинг ту^иливи ва функциям тан- 
лавини ва улар етилиаининг тзэлашипа билан тувунткрилади.уАРрим ор­
ган па системаларнинг бир вацтда баробар катталс^м аслиги ва риьов- 
лань^слигижболан;шг эмбрион ьацтидз хдм гугилгаидан ке..ин \ах  ку- 
затилади^Утсив ва ривоЕлакисчинг ^ир текис булмаслик цоьунияти Ьо- 

еисмонкй ^эбилк^.ти рирояланиьига \ам  ia a * ..i /к л и д к р .^ /1 
Организмнинг усиви вс ривовланиви куп ни^етдак ирсиятга боглиц 

СУлади.IОрганизмнинг конституция, хусусиятлари (б у зи , ск е л ет , 'тузи- 
д к в к ) , Усив тезлиги гавч е  вакли, мускулларинииг тузилишк, улар- 
«кн г фуккпилси 1 биокинбвий хусусияти наслдан-наслга Г тад и д ^ н а  
орган ;:эмидаги до-иланинг Усиои ва  ривожланиви \а р  хил зе^арли смил- 
лар-сгиртли ичимликлар ичив, чекиш, ис гаэи , карбонl v  ангидриди ва 

нга ;хкаи:лар к^п 1 *х ,а :дьн  т а ь с кр этадйгНа'гилид^а. А ;^ . :к а л ^ т .н г  > /  
лород билан таъминяанивк7 захарлайгпт^Йиницс^ вирусли касал^йклар' 
билан касалланизи , нурланиш, х,ар хил лори .^ а л а р ^ ва .^ и м б ви й  мод­
далар  хромосоиалвр сонини Узгарг :фиви^ гонлчр аЯнииини ю *^га кел- 
тир’ши мумкин. О ^ б а т д а  турли е.ишмовчиликлар келиб чицади. Бои ми- 
яси етарли ривохлаьмаган ёки мияси кичик ^акмли болалар  тугилади.
Бов мияси кичик к а тта  бели вахснинг мчяси. IC00 гр .д ан  овмайди, бу 
афш й и ^ а т д в н  ^олсф ш к (дсбиллик)ка сабаб булади. Ссглом кишклар- 
да миянинг с4»крлиги Уртача ^исобда эркакпарда 1400 г р . ,  аблларда 
1280-1300 гр .ни тавкил этад и . Организмнинг Усиви ривовланивига ич­
ки муз^ит ва тав^и му\ит омиллари таъсир этади .

Ички муз^ит окиллари орасида Усиш эа ривояланивига таъсир эта-  
ди ран !си стем а гипота/ам о-гипо4излар cricicMacr.̂ np.ĵ tĵ _cCKpt;u.irt-» оиз- 
ларид&н -итю ^из, цалк.онсиыои безларнинт1 гсрмон^ари Усив ва р и вс*-  
ланишни бовкарувии безлардир. Гипсфиз безиникг олдинги булагидан 
акраладиган-У сив гармони к атта  а^г*ь:;:.в.тгэ  ггад ч р . Усив гормони (со - 
мртотропин) Усиггни бсск.оришда ,н зтн е :п д и ; бу срганкзцда ск.сил \о -  
сил бУдивиии кучайтнри! билан, гормсннинг суяк ва Tof'aft т>^имала- 

ри га. таъсири, вЯницса, сезиларли бу-ади.. Ссматотрспик та^ и р и д а  
1̂ л  ва обдоаркинг у зу в  суякларидзги тэгаЯлярнинг усики кучаяди, 
бу ;л в р  узунлигининг орткгига варсит яратад.*..

Усиа ва ривсдлакй* ^араёнида му\пи а у ю и я т :а  э га  бупган ички 
секрочня безларидан цалцснсимон бездир. Унинг гсрм^нлари марка* !Й 
acs6 си стем аси га, >ол»:Я асаб  ^агли яти га, с^гал ; а^т.нг  Усиа ра р зсж*



I

I

'  ланишига таъсир курсатадио Буйрак тй безлари пустло**и жинскй го р -  
монлар болалик бвида кинсий органларнйнг ривовланиви учун к а тта  а д а- 
миятга э г а ^ Б а л о г а т г а  етив’ ва  ривовланивга таъсир этувчи гормонлар- 
дан випсий безла^ни куривимиз мумкин0.хусусан  аркаклар хинсий гор - 
монвйндрогенлар тУ!уш аларидар айницса мускулларда о^сил бУливини 

w к ^ ш йтиради,.
/ 0ргаии£*|4нм~нг Усиви ва  ривожланиоига" тавщи ку^и;  суилдариТ т а г с ^ р  

этадио Висмоний и в0 фиэкултура ва спорт билав вугулланив ср ган и з-  
нининг у ?и ви 0 муваклар з^авми ортивики тезл авти р ад и * Бовца ?омонд/эн 
раздан  тавцари о р т и т а  иь баварив организм усивини с е к и н л а в т и р а д и ^  
Висмоний ив гипофиз ва аинсий безлар  (фаолиятини^кучаЧтириб)^ 
кинсий етиливнк тезлаати ради * Опммал "висмоний ив Зажарив билан бар - 
галикда тулиц циГматли овцатланив Усивни кучайтирадиУХисмоний ив 
етиикаслигида .Зола организмида орти^ча миедорда б г  тУпланади, о р /  
ганизмнинг гсрмоник ривовланиви, ички секреция без^зрининг в а  ич­
ки органларнйнг нормал фаолияти се к и н л а в зд и .^ с и в  цйзларда 16-17  
бвгач а» 6oj.3japAv. 16*19 SB гача днноп М ЯДЯТ^екии висмоний ривов- 
лании в а  висмоний втилив 23 *26  бвгач а давом гтади » Одам ор ган и з­
мининг Усив ва  ривовлаиив аарабнлари маълум цонуниятга э г а  булади:
Ао £в к аттал авган  сари организмнинг усив тезл и ги  п асаяди * Б ал огат 
бвида Усив яна дойтедан те зл аа а д и . Б» Евнинг д а  хил давр&арида 
Усив в а  рисовланиш тезлиги Узгаради» Бола здебтияю т биринчк йили 
охиригача биринчи чузилив даври ф ар ф ан ад и . 2  бвдан- 4 * б в га ч а  аки- 
га  Усив даври булиб 0 буйига Усив сехикдавади» 5 бвдан 7 б в гач а  
чрзиливнинг иккинчи д аври . 8 дан 10 б в гач а  энига Усивнинг икхиичи 
даври булади о 12 бвдан 15 бвгеч а  ..изларда» 13 бодаЬ 16 б в га ч а  
^олальрда бал огат бви бовланиб, бу даврда бУйи т е з  Усади в а  мувак 
ыассаси ортади 0 чунки бу д о р л а  цонга кинсий гормснлар авратнливи * 
Тезлашади о Шу сабабли т у э л а р  14-16  бщда» болалар 1 6-18  .бвд а энйга 
Усади. Во/Усив даврида гавданинг мутаносиблигв у зга р ад и » Го Айрим 
органлар усиви бир теккс булм айди/ уларнинг.усив в а  ривовланиви 
бвнинг зрр  х и * даврларида т/рлича~бУ ладо.. \ / *

^  0дли ^ГГКНИНГ ДАВРЛАРГА БУЛИНШ?

У Одам организмининг я в а в  даври да Усив в а  ривовланкв теэяи ги - 
кииг бир хил булмаслигининг умумий ^снуивятлари асоси да киви бан­
ки д<лврларга булив тавси я этилган  с Киви з^абтинивг бутун босцичи



бир ф н ч а  д аврл ар га  ааратилиб, уларда организмнинг Рейв в а  ривов- 
ланио варабни, вунингдек кор4о4ункционьл Х'/сусиктлари Ухшав б ?л а-  
ди . Евни даврлар га  б?линиведа турли схеыалар бор* Бирок болалар 
ва рсмирдарни висмоний тврбиялав учун 1965 йил халцаро симпозиум- 
До тавсия этилган цуйндаги схемадан фойдаланиш иацсэига муэофи*

Одатда бвкинг бир давридан кккинчи д аврвга  Утиви организм 
кндивкдуал ри вои ан и ввьи н г ракрав Аосцичи деб белгядяиади. Бу 
даврда фанат мивдор кк*атдаы  ьм ас. балки сифат ви ф тд ан  хам бв 
у*гаривлери булади. бир сакрав босцичида тегивлк бв д авркга 
х о р я н г я  физиологик Узгаривларни ва хул^-бтво*» реажцикларияи 
таьмвндаДдвган туэш ш аларнянг ирсилт билан богдн * втмдиви ю з-га 

(F.A.Ap* jbckhBK

булади.
1 .  Ч и к а л о  к а  я к  д а ь ^ и

2 . Эмалигви даври
3 . Болаликнинг арта  даври

1-10 кунгача 
I I  кунда н I йилгача 
1 бвдан 3 бвгач а  
4 бвдан 7 б вгач а4 . Болаликнинг биринчи даври

5 . Бодаликни, иккинчи даври : 
болалар
долар

6 бсдан 12 б а г г ^  
8 бвдан I I  J a r * 4 a

6 .  Усмирлик даври : 
болалар 
(ртзлар

13 бвдан 16 «агач а  
12 бвдан 15 мгйчъ

7 . Валик даври : 
йигитлар 
*и зл ар

17 бвдан 21 бвгача 
16 бвдан 20 бвгача

8 . Ктукликнииг I  д аэ р к : 
ерхавдар 
абллар

22 бщдаи 85 бвгача 
'с\ бвдан 35 бвгача

9 . Етукдикяинг II  даври : 
вркакдар 
абддар

* 6  бвдан 60 
36 бвдан 55

Эагача
бвгача

Юс Кексадик дапрн: 
вгквхдар 
абддар

61 бадан 74 бвгач а  
56 бвдан 74 бвгач а  
75 бвдан 90 б вгач аI I .  ЭДжяАик дарри

12* У sen; умрдик даври 90 бв s a  ундан ортш *



•Паспорт" ва биолсгик бв
З̂ ар дендай 6а гуру\и анча псбий булади. чунки организмнинг 

Усиви ва ривовланиви тУхтовсиз варабн булиб. унинг наслий омилла- 
рига бимиц. Ammj баъэи бир шахсларда ривсвланна теэлигя индиви­
дуал хусусиятларга эга бУливи куикин. Вундай ^олыларда ривожла- 
яки тезлигининг индивидуал Узгариви зд и д а ran боради. Баъзи бо­
лаларда рив~а£аниа тезлиги ортиб, биологик вя^а^дан ривовлашп 
дараваси календар (йил э^исобндагк) бандан ортиц булади; бунинг 
тескарис \ам булиши мушсин. Оунинг учун висмоний тарбия ва спорт- 
д* календар ва биологик ба туаунчаларинн ани ^аа зарур булади.

Календар бви - бу ту! лаганидан бослаб то текяиривгача Утган 
давр булиб, у куни ва йил:* билан белгиланади. Знологих (£изт.!оло- 
гик) бви организмнинг иор£о$ункционал хусусиятлари висмоний ри- 
вовланиаи, cat мат^ик дараваси, адой  аа висмоний иа ^обилиятлар* 
с^ганизининг $уккционал имкониятлари бмлан бевгилангди, лекин CW 
тц&и в«щт бирлигида ифодаланади. К5пиь:ча организмнинг календар бви 
унинг биология &ZA билан мос к^лмаИдя: шахе прспсртндаги бага 
нисбатан биологик жк\атдаи катта югорж СУляая цумкг.к. Шунинг 
учун введений тарбия ва сперт варабнида кяжинннг ааспорти-
aairf бамии эмас, балки биологик баини ^ам д о о б г * олия Ъарур.

У &ки бу бв даврини трър?^лапзиган ёа х^сусиатлариии тзкнь- 
риа ва бяничГ даврларга буланаа му.лшсси висмоний тарбия ва спорт 
$аслият*ла муфш едамиятга ага . Организмнинг Усиа ва иакллбинвини 
бклна, унинг д о  в*Ф ба босу>счларидаги фунздюнал шикомютларш» 
эа хусусиятлвраии ани^лав спортда м уваф ф а^тга аривиява т а и л а -  
ляйдигаи жисмоний мавфар компдекггни оптимал даравасини бавгигав 
токониятини беради.

Висмоний тарбия Ут^тувчилари, вунингдек спорт f f f i m  устса- 
лар асосан мактаб бзидаги боливар аа Jcxzp*ap~бвдан nutolSrX ip, 
ауты г учуа как т т с ю к - ф е ж ж п г х  пцатдан баки даврларга б?лн- 
нитщш тав^ара болаларни зд^ик маятаб бвидаги, урта мдетаб ёаи- 
даги ез катта мактаб бв;:дагиларга авретил*цабул >доингак. Вундая 
таа^ри битта син? бки иа:л; * ’1*ив гуруз^да ?урли бядап. болал^ 
бУлпаи МуГХИН.

Организмнинг рквсжланкс варабнида бир нечта критик даврлар 
бУлиб, уларда болалар ргэск^аниаи бу?илнас.в.кгг у«уя улар ало^ида 
яхви гарохтлар билан таьминланини зарур. Эмбрионлик даврида гй-



ницяа 3 -4  в а  7 - I I  нчи *аф тал ар  гэвфли булиб* унда организмнинг эн г 
мутдем органлара *оси л  булади в а  аса б  *уж айра*ари купаяди.. Бола* ту - 
гилганздан  кёйин аслида асаб  э^уяайралари купаймайдис 

' / д Б с л в  тугидганидан кейин биринчи хритик давр  бол ан им г  2 - 2 ,5  
ёвидс. ю зага келиб» бу даврда болада даракат активлиги кескин о р та­
ди , марказлй асаб  системасининг фгтлиятй такомиллавадис кутц с ин­
теллектуал ва  £исмони£ ривовланив кучаяди, Бу §вларда х,ар цандай 
фг,аналогии системанинг айни^са а саб  системаси фаолиятининг бузили- 
ви» руфгё ривовланивининг увланиви ю зага келиси мумкине

Бола тусилганидьл кейин иккинчи критик давр  6-8  боларида к у за-  
тиладие Бола м а к .а б га  боради» ундаги аввалги  стереотиплар бузьлади , 
видцатли а ^ и й  ив бошланади» висмоний ив купеядис Бундай ?хгариш- 
лар таъсирида физиологик систочалардан айницса кучсиаларининг „фао­
лияти бузиливи VyilKHH.^Jj

Ривовланивнинг учинчи критик даври XI-X5 бсларда булибf б&яо- 
г а т г а  етив билан боглиц булади0 Кинсий гср^инлар аярат..линипг к е с ­
кин ортиви билан угамма гормон си^т-иалар/ни нг балансн буь.ишви ivy- 
зати лади . Организм усиви ва ривожленивининг кескин кучайиви ю зага 
келади. Усмирларда купинча а са б  системаси фаолиятининг буг-ливи :у- 
зати лади , ве гетати в  а саб  системасининг фаолияти бузиливи* унинг оци /  
батида ве гет ат и в  функциялариьинг издан чи^иви содир булиши м у ^ и н . v

\03ИРГИ ЗАМОН БОЛАЛАРИ ВА УСМИРЛАРИ 
РИВОЕЛАНИШИНИНГ ХУСУСКЯТЛАРИ

^оаирги замон болалари в а  Уомирлари ривожланиоининг хусуси- 
йтлари яймадан иборат? Улар Усиви чид мийлиги* интеллектуал ри- 
всвланиви билан Узларининг 50-йиллардаги тснгдовларидан ф ар ^ ан а-. 
диЬм? Tfii ф арф м нзди» ф ар ^ан ган и д а  куда ан ча, Бу тафовутларни 
тувинИз учун* ^озир омйавий булган "акцелервиия1* (лотинча V  сел ер а* 
цию" -  " теал¥тйв"Ттёр^инйбйлан^'Зелгиланадиган *одисани Я&Р*б чкки* 
кербк .

Акцелерация тувунчасн *ози рги  замон .болалари ва  Усмирлари рн* 
вохланивининг асосий хусусиятлари булган жисмоний ривовланив ва  
винсрЗ етиливни ифодалайди.

^озирги вактд а б о .а л *р  ривовланиви эмбриона- д а в р д а б * те э л а -  
ниви в$> унн *аети нин г т е з  Усив даврида яъни организмнинг Усив:*



риволланио яарабнлари тугаыигача да: см этиси ^а^ида д али л/ар  бор.
Акцелерация Усмирлик давридп ( I I - I 6  бслар) энг шиддатли 6У- 

ладио Бу \одисининп бутун туплами шу аср бсгланишидан секин а с та  
^атор камлакатларчи в а континентларни эгаллаб "аср  интилиши" номи- 
ни олади.

Бсланинг эмбриснал даьридаСк, ривокланишанинг J o гарип-"ари вун- 
дан маълумки, нги т^гилган боланинг о*ирлиги х^озкрги вактд а 100 
Йил олдингига нисбатан 100-300 гр . к ?п . Шунингдек бола ?рни £ола 
Я?лдоои ,ам катталаш ган. \озирги  вактда тугилган чацало^ 4 сДлик 
бУлганида ваэни икки м а р п  ортади , ил гари оса б ойликда икки мар­
та ор тган . Гавданинг у э у н п г ;: яъни бир ёшли болаларн;:нг бУйи 75-100 
йил олдинги болпларга нисбатан 5 с и .г а ,  вазки оса 1 ,5 -2  к г .г а  ортиц.

Иактэб бшигача булган болаларнинг бУйи кеДинш 100 йил завопи­
ла Уртача х;исс^да 10-12 с м .га  ор тган . Ри^оа^инии мспелераииясини 
яхвиси мактаб болаларида У.эган'/ш иъънул v>3MPrw 2 Сшли Ссла сгирли- 
ги ва бУйи билан 1940 йилларгача булган 10 бвли болаларга тенг ке­
лади. 1 4 - I f  боль У см ^лар эс а  Утган аернинг 70-йилларцаги тек гд ев-  
Ларина нисбатан 15-20 см .га  беланд, бал огатгэ ' «тллп ада 2 йил оддкн 
С^иэлар 12-13 Спида, болалар 14-15 бви да) туради.

Шахснинг *я;>ициЯ биологик Сви "иаълум суяклардаги .тосайнкнг 
суякланиви" билан белгилаьэди. ^ояирги вактда суяклакив муддатгарк 
Р згар ган . ъ зрэир я$ин I960 -йилла^дагкга Караганда 1-2 йил олдин 
бошланиб 1-2 йил олдин гугайди. Гавданинг усиви хри т е э 'т у га й д и : 
агар  олдин*и аерда эркакяар 26 бвгач а 2сган булсолар , 1940-йклгача 
21 бо гач а , *ози р  эса  18-19 б в га ч а , *и зл ар  эса 16-17 б в гач а  Усадк- 
л ар . Усио, ркэовлаь’гс ва кинсий етиливиикг те з  •“угави  тегивли функ- 
р.ияларнинг эрть cytr/вини юэага келтирмай, балки ькскнчадир. Оррупа 
аблларида \е й з  курия 1Я аср  боаларидагя 1 6 ,5  бвдан 1 2 ,5 -1 2  б в г а ч а . 
(Гирик эа \а р л зр д а )~ У згар ган . К атталар,\з~ кейикги 100-1^6  йил ичида 
гавда \ажии катгалаьган * лекин болалар ва  Усыирларга нисбатан хам . 
Аблларда изнопауге (^яйэ кУрнзнинг тУхта&и) 6-8  Яилгача кеигкхан . 
Катталардаги. Су ссиаткх ва $и зи олог*к  р ^эд еап и ви к й н г у згар и вл ар * 
йигинлиси кУгинча "секуляр тренд" (аср  ЙУналиви) теркини бил*н ©ок­
тил ади, 6v Усаетган авлед рив: хлан*:в:?нинг акиелсрацкйсг.ни д о  Уэ 
ичига олади. Су б;*лан бир вактда киокларнкнг уири у за й ган . ЕундаЯ 
килиб акцелерацияси киви \абтининг \auua б о сф ч и ц а - ту *и лгакад ан



тс умрининг охирнгача Утади ва эрта ксерив бки уурининг кис^ариви- 
га олиб бормайди*

Зфзирги замон болалари баъзида £&нат усив ёки б ал о гатга  втиш 
буйича теэлавади ; купинча акцелерация *аима курсеткичларга (Усив., 
o fn pj./ к ,  кукрак ^афасининг айланаси) тегишли булиб, тэолышган lb э р ­
та тугайдиган винсий ривожланиш б и п н  кузатилади. Акцелерациянинг 
олдинга иккита тури усмирнииг конституция ва  наели?, хусусиятларини 
aKv* <»ттиради. Акцелерация сабабларига организмнинг индивидуал \о §-  
ти давомида таъсир этадиган ташци иу*ит омиллари ва ирсий Уз гари- 
си бйлаи бонрлик ички-^ндогеч омиллар ккритилади.

Акцелерация .эдисалари тулиц цийматли овцат (етарл и  ккадэрда 
оксил;-а o ra )  истъсмол цилив, асаО системасининг видцатли «клак 
билан ^ипофиьик фаолиятини к/чьйтг.радиган анча усок >ддалди ёруг- 
•лик таъсири, гс-1еткх  лолимср£изм (миллатларнинг а р а л а *к ш *)г лурла- 
ниь дарвь«йсининг орткии ва  кимсьиЯ омиллар таъсири бьи.ан гуь/Н И !- 
рил ад»-, .

~  Акцелерация себабли организ-'нинг винчений имкониятлари орта- 
ди , скелет ьа муааклари эрта етк .а^.и. £в  рекордсмен -  спортчилар, 
Ф ?го  огир атлетике чилар 14-13 бвида дунё буЛича биркнчиликни ола­
ди с аёллар спорт гимнастикяси "болалар спорти га" айланмоеда, чунки 
катта  бгли усмир-^иэ баварган  мав^/ар^и баиэраолмайди,

Ривожланиаи секин борадиган болалар "оркада з^лувчилар* дейи- 
ладя . Кузативлар иуни курсатадикие бундай болалар купиназ мактаб- 
га  бориэ олдидан ёки бсьлангич син^ларда % ио ва^тида гншдонс д *  
Биологик вих^атдан ривовланиви секин болалар висмоний тарбия дарсла- 
рида фаоллик курсатмайди. Бундай болалар висмоний зрбилиятининг ри­
вовланиви анча паст даравада булиб* купинча висмоний ил баваришда 
ив цобилилти яхви бУлмаЯди* даракат анализа тори ва  вегетати в $унх~ 
циллар анча зУрициб ивлави кУрилсди..

Висмоний тарбия Уцитурчилвои ва тренерлар агцелерацияланган 
’'ореада *олувчия в а  усилдеа^ни биливие унга мувсСиц лелда J  ^ти в  
ва  Ургатиа ивлврини илмий асосда уювткривн зар у р .

БОЛАЛАРНИНГ СЛИП АСАБ САОЛИЯТИ ТИПЛАРИ 
Боланкнг тавци му^ит таъенрларига реакцияси* унинг \а р а я а т  l a *  

рллигн спортнинг ^акдай ури билан вугулланив и с*агн  куп лю доеде 
олий р.саб фаолиятининг хусусиятларига боглг^.

Я..И. К раснога^кий  болаларчлнг олий асаб  £аолшгсиня « г а *  
раёнларннинг кучи, мувозанати ва ^ггакатчанлиги. бов ш  пустлогм



ости к^смларнинг Узаро иуносабати сигнал системаларнинг
нисбати буйича урганиб0 туртта рсосий тигларга а5ратганс

1о Н увозанатлавган ёки Марказий тип. Бу типга кирадиган бо­
лаларда боа мил п.устлоги ва пустло^ ости ^исмидаги «араёнлар нис- 
бетан мувозанатлапган булиб0 бу тип Гиппократнинг сангвиник тем- 
перам е*тига тугри келади» Марказий тилга кирадиган болалар \a p a -  
катлар технике-мши те з  узлаотиради, баьарилили учун \аракатнин г 
ан;и^ уйгунлиги талаб этиладиган мураккаб вази$аларни беяарадилар. 
Бундан болаларнинг спорт муваС£ациятларига * е з  эригиои, уларда 
crop ? натиааларини кутаркзда даракат техникасини яратио учун Уэ- 
ларини фмнамаслик истагиги гугдирили уумкинв

По пустло* типи. Бу типга кирадиган бол?ларда пустлоэдаги 
«араёнлар пустло^ осткдаги нарабнлардан устун туради, бу тип 
Гиппократнинг флегматик теипераментига тугри келади,

БундаЯ болалар у^ив ва тарбияга осон бериладилрр. Улар, хулц- 
атсор:; яхши ва Уцивда мува£фан>иятлир тини^ н у т ^ и , яхаь  у^ийди- 
ган , хусни хат б Г л а д ^ а р , бирок бироз секин, л а * *о н с и з ,  куриниви- 
ни УзгартирмаЯ сУэлаЯдиган булади. Берилган вязк *аларн и  иккилбн-  
май ва чидам билан банарадилар.

Болалар олий асаб  &аолкятиьинг пустло^ типига кирадиган вахс-  
лар мураккаб уйгунликни талаб  этадиган ^аракатларни м у в аМ а^ я тл и  
Узлавтирадилар^ лекин спорт малакаларини узлавтирив бнрмукче. се -  
хин булади.

I I I .  Пустло^ ости тили. Бу типга кирадиган болаларда г.устлоц 
ости караёнлари пУстлоц яараёнларидан устун туради, бу тип Гиппо- 
хретнинг хслерик темпераментига тУ«*ри келад.1 .

оундай б о л ^ а р д а  кучли- и}одаланган оартли реахцилла^ куче/.э- 
лари билан аралявган  булади, даракат реСлекслари \а р  хил куч би­
лан с за г а  келади, бу аниц ва тартибли ^р ак атл ар н и  тал аб  этадиган 
даракат малакалари гаклланивичи ф.Яинлаитиради. Бундай вахслар  
учун мунтазам Удив ^ й и н  СУллди, улар угларининг * а я * 0!*лани :лара- 
ки фЕинлик билан увлаб турадилар, уларнинг хулц-атворлври ь а  т а р -  
£ия*ррх купинча ^сницарсиз супади. Болалар олий асаб  1-£олия?1 шиг 
пУстлоц осги типига кирадиган л х е л а р  янги мураккаб ^араяатларни 
ыу5а4^ациятли Уз.-затирадилар, лекин улар \араклтларни кУпянчв но- 
ан>;»; Зажарадклар. ВундоЯ ткпли болалар учуч ^ара^ат {аоллигу.кинг 
г:<;ори бУлкаи ва д к эд а7-л ?и бор ь :1н г тургуя бул;даслиги хос бУла^и.



1У. Гиподинамик тип. Бу ти :;га тсгишли болаларда б с »  мия 
сзрлар  пустлотг* ьа г.устлоц ости смларип/нг 1$з«галувчанлиги суст 
булади, бу тип Гиппократнинг меланхолик темпераментига тусри кела­
ди. УндаР вахсларда ^ зга л и ш  ва тормоэланиш нар'гЗнларининг муврза- 
нат«. буэилган булиб, одатда тормоэланиш жараёнляри у сч „ьл :1к tyuia- 
д/., ташф. тормоэланиш кучли ифодачанган, биринчи ва иккинчи си г­
нал системаларянинг Саолияти паст дараяада булади.

Олий аслб фаолиятининг гиподинамии типига кирадиган болалар 
купинча янги даракат малакаларини узлаптиришга б^ар .ч  буладилар. 
Цураккаб даракат ма-.акаларини узлаптирис эса  улерда ^ з и ^ г  уйгот- 
майди. Булерда .аракатлар техникасини исланиои секин бориб, бу 
\ар зк атл ар  нэзик, Узгарувчан булади. Одатдан тао^ари вароитларда 
/умоп тсрмозланиикни ю зага келтиради, те з  чарчайдил р . 7исмоний 
тарбия мавгулс?ларини Уткозивда Уцитувчилар ёки спорт усто елар к - 
дан к атта  чидамлилик ва Уз касбининг устаси бУлииини ;*алаб ^тади.

Олий асаб  Фаслиятининг типлери х,аёт *£раёнкдв оа^лланади вч 

тарбиялав билан узлаштирилиши » : ’мкин.
ПУстло!; типига кирадиган Солаларда асаб  вара&нларининг т е з -  

ллги ва  \ар ак атч аы и ги  риво^лантирилади, пустлоц ости типига таал - 
луг^и болаларда эса  тормояланио кучайтирилади. Гиьодинамик типки 
у згар гл ркв анча цийин б У л а д Б у  тиг^а кирадиган болаларда hj м а­
дия жараёнини, вунингдек ^ э « и л и к .в в  тоомоэланив чарабкларининг 
одракатчанлигини вондантирив эарур булади.

Спорт мавгулотлари болаларнинг. олий асаб  фаблиг и типла; ira  
анча кучли тагси р  кУ ре*тади. Сг.риктерларда асаб  дераёнларининг * а -  
ракатчанлиги ставерларга иисбатан оптиц булади. Уэо^ мулчатли *и с-  
моний r /чланив асаб  жараёнларининг кучини ривожлантиради, паст 
*езли кд аги  висмоний к *дар  чарчаяга дерви цсбилиятки овиради.

tyPAKA? САОЛПИГИНИИГ РЯВОШНКЗИ

Даракат фаоллиги болалар учун влзиологик э^тиёв буди::, вис- 
ионий тарби я , спорт масгупотларида к атта  рол уйнайди. Р^ла \apa-r 
кат фаоллигиникг ривоьланганлкги даракат аппаратининг ривослан* 
гавдкгидан дарак беради.

ЯРИЕ -  ск ел ет , тана ва цУ л-оё* ыускулларининг мураккаб коор- 
дкнацкялангс i Фаолияы натижасида одам юрлди. Бу координация бода­
л а  с е к и н -аста , бир ёодан бослаб , кейинчалих автоматлавиб усладие



С̂ ИШ - нормал одам:г/нг юриш'/ ^ и ^ и г у *  ва ^аракатларн;ж г дси- 
миЯлиги билан фарцланади, бу уйгунликнинг автоматлаиганмня к у р с а- 
тади . Юриш вактида *а р  бт/.р оё^ нарбати билан го\ ерга таякади С i а- 

яниш в~цти )« г о \  олдинга тавланади. Бир оё^нинг таянган \олати да 
иккинчи сёц  сурилади (сурилиш ва^ти) . Оё^нинг сурилии вагдеига нис­
батан таяниш муддати уэоц бУлади, вуьинг учун цандайдир рзцт ичн- 
да \а р  иккала оёц талнган \олатд а б?лами.

Цадам таилаида сёцнинг ерга куйилиок аввал  товондан бссланиб, 
кейин i  обц кафти учига Ута бошлайди. З а̂ли Gwp о£ц У™ ерда-н узил- 
мреидан иккинчи сбц товони ерга тегад и . Сцорида теУрсатилганидек. 
яна таянч кучи энди бу обк товонидак аста-секи н  оёц учи томен с у ­
рилади. Шундай ^илиб сб ^яр н и н г кетм а-кет суриливи - юриш ^ара- 
кати ю зага келади. З̂ ар бир оё^нинг бир жойдан иккинчи дойга кучиши 
организмнинг бир i ойдан иккинчи жойга сурилишини таъминлайди.
Гг.вда сурилиши 'асосан  товон ва  об!; учини ер га  таянир эаь;тида ыза~ 
га ке..ган туртки кучи асосида ю зага келади. О ё^арн и н г су рил иен 
болдир сон ва т с ' мус.сулларининг маълум тартиби билан ^ис^ариви 
о р ^ л и  таъминланади* Шуни куреатио керенки, юрнс Ха^ат мускуллар 
иши оркали юэага келмай, унда ернинг тортив кучи ра инерция х,ам 
квъирок этад и .

Ор;:в аацтида одам гфьларк vim цатнавади: унг о ё £  рлднвга 
узатилади , Унг ^\ч ордага \ар ак атлан ад и , чап цУл эса олдинга у э а -  
тилади. Чап оСц олдинга уэати лгакда э с а ,  чап *Уд о р ф Г а  к ар аб э 
унг цул олдинга *;араб \агак атл ан ад и . Яъци одам ерган да* ц ?л-оёц - 
пяри караиа-царви йунадиода *арвк атлан ед и . Одам мускулларникг 
кетма-кет кирисини га  ^с^ариш ларичинг ани*; косрдийациясини кар- 
кэгий асаб  системаси ва асосан  бов мия ярим шарлара п У с т л о т  таъ -  
минлайдк. Сш ортиви билан.юриа тургунлява боради, кдоам таалав* 
узунлиги ертади : 4 бели боланинг еддагиари оралкги 4 0 .5  см , 7 ё в -  
лидз - 5 3 .0  си, 15 болида - 7 1 .7  см ни таокил этад и . Цадам тавл ас  
тезлиги ва гавда тебранкок к?м аядк! 2-4  боли бсланинг гриви -згури- 
вкдък фар^ланиик мумкин. .8-io ёвлилгрда »#даи тавл ав  узунлиги би­
лан* х.аракат тезлиги срасидаги богланио к атталар д агй га  Г хсав О л ад к .

Огуриз - югуривнинг Sapiy*,* югуркпда * а р  иккала об?ушнг ердан 
кутарилгак ва^ти - учив фазаси бУливкдир. Огурквда ердан кУтарикл- 
га>: о5^ *али  ер га  ^Лилмасдан олд;:н иккинчи оёц  \ам  ердан у ж л а д к . 
С г>р;^дь га=^знинг ти^ чизиц буйлаб тебран и в* вривдагига иж гбатаг



кучли б?лади. Югурквда обцнинг т и з з а , бугимида букилкши тезлаюиб 
обц товони дукбага як^инлашади. Бундай \ар ак *тд ан  т и зза  бУгими^и 
бзувчи мускуллари букувчилврдан кучли ивлаРди. Чунки обкнинг ер га  
депсиниви о^ибаткда обц кафтининг кутариливи тсзонни киси дуиба- 
си ;а  тегиоига олиб келади. Бу жарабн ю зага келмаслиги учун ти зза  
бугимини бэувчи мускуллар с ^ н и н г  кутарилиии кучини тсрмозлайди 
ва  товонни думбага уриюшига йул цуймайди. Югурианинг ^исмлари 
«ккм бодан бошланади е з  такомиллашиб боради. *Сгуришнинг тезлавиб 
бориви югуриюда учив £азасининг орта бовлаии таяниш фазасининг 
камайиви х^исобига Сулади. 3 бвдан 10 бшгача учиш $ а?аси  икки мар- 
тадан ортиц ку, ш ди. 1^адам тавлаш уэунлигининг катталешиви югурпв 
тезлигининг ортивини таъминлайди. 7 бвли болалар югуриг-нинг гово­
ри тезлиги бир сонияда 4 .5 5  и, 12-13 бшлилар 5 .7 8  к , 15-16 бшли- 
лар 7 .5 9  м ни ташкил этади . йигитлар ^иэларга нисбатан тезроц  
вгурадилар.

РИЕСВЛАНАЕТГАН ОРГАНИЗМНИНГ ВЕГГТАТИЗ ОУНКЦИЯЛАРИ

Организм ваэнининг ортиви, /чинг функцияларининг ривожланиши 
вегетати в систеыалар функцией билан чамбарчас боглиц буладиэ

Болаларда ов.^ат .\сзи цилив системасининг усиви ва  ривожлани- 
ви аста-секи н  буладив Лекин 6 *7  б в д > ^  анатомик жи^атдан к атта  
кмвиларкинг \аэм  систем асига Ухоав булади, балогрт бажгача ислав 
даражаси паст бУлади. Иеъла вирапидз ферментлар {«олли . и ва коь- 
центрацияси кам, кислсгалиги п аст , .«сунинА- учун цам >ъ-»йвон ог^.ил- 
ларининг \а зм  бУливи цийин булади. Уеъдя иирасинлнг сактерияларни 
Уддирив хоссаси  паст булгани сабабли болалардв ыеъда ичакнинг 
юхуили касалликларга берилиси ю^оридир» Усмирларда оьцат \аэм  цу,- 
лиш системаси такоыил.яажгэн булиб, сира ак;>яливи ва вирадаги *ам - 
ма ^азм ферментлаои фаол ивлайд*.

Меада ости бези  ва и.чгич^а ичак 5-6  бзларда * е з  ривожланади, 
«topo* бу бвда жигарнинг фаолияти тУлиц цийматли бУ^майдив лунинг 
учун не$?рал бгларнинг эмулсияга а^лачиси ва *а зм  булиг балосат 
блягЬча гфйин булади.

Моддалар ва  энергия алмавинуви усабтган  организмда кагталар- 
д аги га  нисбатан $аркуяанади. Болалар организмид* моддаларни Уэлаи- 
тиркдижи сик тезланиш ассимиляция жарабни ларчаланив жарабнидан



диссимиляциядан устун туради, Ву на. аёнларда ажралган энергиянинг 
куп tyicMH организмнинг Усиви ва оивожланиши учун сарфланади.

Болалар к атталар га  нисбатан асосий курили® материали jyico6- 
ланган оцсилларни куп^оц талаб цил&ди. Органиг.чдаги о^сил алмаши- 
нуви азо т  балансига к%араб белгиланади. Одатда 6 .2 5  гр с^силдп 1 гр 
аз т брлади. йстеъкол ^илинган ов^атдаги а зо т  миедориии организм- 
дан ажратилган азот  миедорига нисби азо т  баланси деб юритилади. 
Ов^ат билан олинган оцсилдаги а зо т  мшдаори органиэмдан (сийди.х, 
ахлат таркибида) адратилган а зо т га  тенг бу л са , а зо т  мувозанати 
ю?аге келади. Усабтгзч организмда мусбат а зо т  баланси к у за т /л а д ;:,  
яъни истеъмол цилинган оцгилга нисбатан организцда парчалакган 
о^сил кап булади. Болаларяа айнин^са, уларнинг мускуллари р и зсал а- 
нишида оцсилга б^аган талаб ортади. З а̂р хил ёадаги бслаларкгчг 
овцат м оддалар'га булган э\ти6жи (фйидаги яадвалда келтирилган 
( !  ж адвал).

I жадвал

Болаларнинг овцат мэддаларига’' булган 
кундалик э^тибжи (гр  бклан)

£ в и
j Оцсиллар j Еглар* [”*

| * а и м а с и | I ц а ы и в с к | У° ^ { | ИКj K apC jJ,cyM ai'
- i — ■■■■ .. » ■■ - ■■■■ ■ • ■ Л ■ -■ ■  ■ I . ■ I

5-6 72 47 .7 2 I I 252
7-10 80 48 80 15 324
I I - I 3 96 58 96 1$ 382
14-17- (болалар) 106 64 106 20 422
T4-I7 (гртэлар) 93 56 93 20 367

Срганизгнинг *а £ т  фаолияти учун истеъмол иришнгак оцсилиикг 
{ а ф т  мнедсри эм ас , унинг адшнокислоталар таркибк \aw л у у т  аудь- 
укя^га э г а .  !Гу жи^атдан с.\силларни т$лщ  ^иЯметли ва  тули ^ ’^ий- 
м атга ore булмаган оцсилларгг ежрзтилади. У саётгая  организм ь-гун 
сцсиллпрн.! т ?л :'^  фгёматли бУлиои зарур  ахам иятга э г а  булиб, у 
С апнинг нормал ускся еа рисожлакижини таъминлайди.

Организмнинг ткклаккиида ва  фаолиятида с^еиллардая т а » -



*ээ»г ё гл а р , углеводлар ва энергетик ^ийматга эг а  булмаса *е м  су в , 
**ш*«рал моддалар, витаминлар му^им ахамиятга э г а .

Еглар ва ёгсимон моддалар ^уяайраларнинг цобигини ванлланиии 
учун зарур  булади. Бундан таси^ри, улар зап ас  энергетик модда *и -  
соблаг.ади. Еглар алмавинуви болаларда тугун булмайди. Айнл^са угле- 
водлар е ? и ! 1аганидан органиэмдаги $-“\лар запаси теэ сар$лаи ади .Е г,:ар- 
ni'Hr срги^часи иссякни с±л,1кан*шн&а ники срганларнк механик за р о а -  
ла*>дан хииоя долиеда ^атнаеади ,

7саётган  организмда углеводлар фа^ат энергэтик материал булиб 
хиэмат ^илмасдан х^каГ.ра ^оби^лари ва бириктирувчи тУнималарк ку- 
риливида ивтирон ?ади . Углеводлар о^сил ва еглар ^исобига ^осил 
б^липт мумкин* Биро!; бу гараён болаларда катталардагига нг^батан  
чепзвАтан даравада булади. Ев ортаборган еайин углеводлар алмагаину- 
вш ш нг бошцариличи катталардагй га нисбатан кам такомиллавган булиб 
мускул ашларни бамаркгда ^ондаги цанд миздори теэ камаяди. Шу билан 
бир цаторда болаларда углеводларни т е з  ра ан а  тУла у э т т и р и л и в и -  
m  курсатив кер ак . Иасалан катталарда 1 к г . вазн га  2 .5 - 3  г р .  глюко­
з а  ф б у л  ^илинганда сийдикда цанд пайдо булса, болаларнинг сийдиги- 
д а  крнд пайдо булиои учун I  k i  . ваэн га  8-12  гр . глюкоза т£гои  кели­
ви к ер ак .

Болалар организмининг нормал усивг ва ривожланивнда сув ва ми­
нерал моддалар муэртм рол УАнайди. Органиэмдаги сувн'-чг миедори шахе- 
нянг’ бши* кинси ва тУлаллгигв w > a 6 \а р  хил булади. Турли бодаги 
ор^ганмзмда сувнинг мицдсде фгйидаги кадвалда келтирилг*..*»

2 ЖАДВАЛ
TJP ХИЛ ИЩАГИ ОДАМ ОРГАНИЗМИДА 

СУВНИНГ Ш ДОРИ (ВАЗНГА ИИСБАТАН 
% ВИЛ АП)

Е Ш И  ?Умумий мивдори 1 » _________С У S
Ууваира ичида 1 укаЬрадая гад"%ри

6  ойгаяа 70 30 40

6 ойдан- I  ёвгача 70 35. 35

I  €вдан-5  бвгача 65-70 35-40 30

5  &вдан-14  ёвгача 60-65 40-45 20-25

Ю т а  янвилар 50-70 30-40 15-20



Шадвалда келтирилган далиллор Зпнкнг катталашиб боридхда 
гавдадаги су з  миедори камайиб бооисшни курсатади. Ц и с^чя аЯтганда 
ёш болалар гавдаскн;-нг 70-30  фоиэи суздан иборат булади. К атталар­
да эса  сувнинг'Ш 'едорп гавда ваэнининг 50-60 фоиэини ташкил этади .

✓Э ркакларга нисбатан абллар организмида сувнинг мицдори паи 
булади */б у  моддалар алмалинувикинг эркахларда юцори сулия:т билан 
боглиц булс* г^рак» Эу ну^таи нааардан олиб ^аралгамда бслаларла 
к атталарга нисбатан сув гавданинг куп Фоиэини ташкил этиаи Солалар- 
да а л м а г ’нувнинг теэ булиши билан тушунтирию муьгкин. Бола цачалцк

булса вунчалик куп сув талаб к^линади. Болалар к аттал ар га  нис- 
батан сув алмашинувининг бузиливига чидзмсиэ буладилар. Бул*р ор­
ганизма. катталаяган  сари уни истеъмол циладиган сув мивдори \ам 
орта беради о Масапан 7-10  бвли болалар бир кунда 1.350 мл суг ис­
теъмол цилсала- 11-14 бшлилар -  1500 мл сув ичадилар.

Организм овцат моддаларига нисбатан сув отишмаслигига чида1̂ - 
сиз б *л ад и . Чунки организмнинг \а б т  (аолиятидаги зрмма физиологик 
■арабнлар с ''в  ииг tpoK.jja боради. Масалан тана учароратини доимий 
с а ^ *н и в и , айницеа ю:*;ори \ароратли вароитлард&, мускул ивини баиа- 
ришда ва показе асодан организм сиртидэн сувни парлантирио оркали 
булади.uauiykKv.I гр сувни бундай йУл билан парлантирив учун 580 ккал , 
и сси ^и к  талаб этилади. Б* ерда бизникг иацсадимиз сувнинг органисм- 
даги ролпни гувунтирив эм ас . Бу тУгрида умумий физиологиясида бата$~ 
сил тувунча берилган. Хунинг учун \ам  сувнинг бв органиэмдаги а^а-  
милтига ф и ^ а ч *  тУ^талдик.

> / Болалар организмининг Усиви ва  ривоаланиаида минерал моздалар- 
нинг органиэмга кириаи му\им а \ам и ятга  о г а . Бола организмида мине­
рал моддзларниж етигомаслиги уларнинг тУгри ваклланмаелнгига орган ­
лар фунхциясинн буэилииигз олиб келадиi/М асрлан болаларда анча кУп. 
учрайд;:ган рахит касаллигини олайлик. Су касаллик кальций ва  фосфор 
алмасьнувииинг бузилнвидан ю зага велади . Ву меддалар суяк тУ1^ш а- 
слнпнг саклланивида иуфш а у т и я г г а  з г а .  Суякланио нормал б у м а г а -  
няда болаларнинг о б в а р и  гавд а o f ирлигини. кутараолмаеднгн о^ибати- 
д а 'эгр и л ач ад к . Минерал дедддоарнинг органиэмдаги миедо'Ч’. буйгче мак- 
ро ва чикро глементларга ажратйлади. Какро злем ентяар ергаки&вде 
гнчягина к?п м илорда учрайдк масалан биз горрида хелтирган к ал- 
икй, £осфср ана вундаЯ глечентлар булади.Ш унг* Ут^аг нзтрий в а  кал- 
:;.'Я ' яечеитлари тУцила дарении г (ас аб  мускул) з ? з *а л и э и д а , элехтр
т^диоалгрнинг ю:.ага кельвин;: таъминлайди» ор ган азч д * анчагииа ми^-



дорда учраЛдиган темир моддаси гемоглобин таркибига кириб газл ар  
та ш в д а  ^атнаиади. «икроэлеиентлардан, ш .с , фтор ва бсшодларни. кур- 
сатиш мумкин. Иикроыементлар коддалар алмашинувининг босифрилиши- 
да ивтирок этад и . Бу злеиентларнинг етишмаслиги еки ортицча миедор- 
Д5 ^ггнизмга келиои алиаиинув жарабнларини бузилишига олиб челади. 
Бу караён *ар  к аттал ар га  нисбатан болаларда сезиларли булади е Бсла- 
лар ва УсмирларнИнг батзибир минерал моддаларга б?лган талаби ^ Я и - 
Гаги жадвалда келтирилган.

3 МАДВАЛ
БОЛАЛГР ВА УСМИРЛАРНИНГ МИН КРАЛ 

ЩГАЛАРГА БУЛГАН КУНДАЛИК ЭГ.ТИЁВИ

Е D И Минерал моддглар, к г е
кальций фосфор магний теккр

6 1200 1450 300 т5
7-8 1100 1650 250
I I - I 3  (болалар) 1200 1800 350 18
11-13 (цизлар) 1100 16Ь0 300 18
14-17 (Усмирлар) 1*00 1800. 300 18
14-17 Ц и зл ар ) 1100 Ь& 0 300 18

\Л )рганиз«нкнг корнал \а $ т  фаолияти учун о^силлар* Сглар угло- 
водлар, сув *ва минерал тузлардак т^ацари 1:,»таминлао зарур  булади. 
Витамиклар о в ^ т  моддалери таркибига киради о Улар жуда : ам миц- 
дорда булишкга ^араиай лрганизынкьг ^абтаЯ иараёнларини бсрнг уш 
м / ф т  ахам иятга э г а .  Вита^инлар моддалар алмавинушгга гаъсир эт&ди, 
Срркентлар таркибига кириС биологик реакцияларда ивтирок ятади, 
Организцда витаминларнинг етивыаслнги гиповитаминоз касалликларнк 
ю зага келтиради (4  1 а д в а л ) .у

, 4 1адвал
БОЛАЛАР ВЛ УСЯИРЛАРНИНГ ВИТAKruU!АРГА БУЛГАН

кундаягж смсгибеи

в  п  а ч и н л а р
е О R

|ех >62 {в е \srz ♦ РР 1 с. • н Е j 1!Г
т м г. * и г. t и г . Т » &!Т . ! -Ti, ! к Г . ИГ,л. f м г.

€ 1 .0 и ? 1 .3 ZJS 12 50 500 10 100

7 -1 0 1 .4 1 .6 1 .6 2PJDD Ш 60 ’ 700 10 1 0 *

И -1 3  
(бо ад ар ) 1 .6 ' 1 . 9 1 .9 3 .0 19 70 1000 12 I0v

I I - I 3
(цизлар) 1 .5 1 . г» 1 .7 3 .0 16 60 1000 10 1000

14-17
(Усмирлар) 1 .7 2.С 2 .0 3 .0 19 76 1000 15 100

14-17
(^к зд ар ) 1 .6 1 .8 1 .8 3 .0 17 65 1000 ?2 ТОО



\ /  Болалар ва Усмирлар витаминлар ет/ам асли ги га к аттал ар га  нис- 
батан сезурчан буладилар» Уларда витаиинлар етиамаслиги организмнинг 
турли касалликларга чидамлллигини паса^тиради ва касалликни т е з  
риводл^нишига олгб келади „ Масаланв болалардаги рахит касаллиги ви­
тамин Д етивкаслиги оцибатида г.&лций? fo c ^ c p  алиадикувининг бу- 
зидиви натижасида ю зага келади касаллик махтабгача ёддагт бслалар- 
да куп учрайди \ /  

ч /  Энергия *осил булиши моддалар алмавинув» билан 1̂ т т и ^  бсглан - 
ган булиб„ ов^ат моддаларининг оксидланиши натикасида, онергиь аш- 
рдладио Бу энергия асосан иккита варабнга сар *лан ади . Еиринчиси - 
срганизмМ нг явалини таьмиьгли, \аётий яараенлари бориш^. учун c a p t -  
ланадио Энергиянинг иккинчи :;исми оса организмнинг фаолияти, г.в Оа- 
•cip .au  учун кетади . уУ

v /бр ган и эм п н г ^аётини caivnao учун сарфланадиган энергия миц- 
дсри асосий алмавинув деб юриткладио Асосий алмавинув кипининг 
бои, -инси, вазни ва даракат фаоллигига богли^ булади, \а р  хг.л о з ­
ли болалар па Ус ирлс^даги асосу.й алмавинув 1̂ уЯкдаги вадвалда нзл- 
тирилган (5 Ж адвал).^/

5 Еадвал
АГХИП АЛУАЕИНУВНИНГ ЕШИГА ВА ВИНСИГА .ЦАРАБ УЗГАРИШИ

ВШ И f 1 к г  танз вазн и га . нинси

; -аРллар (к д *) ? эркаклар (к д с )

6 201 241
9 189 220
10 186 2С2
11 Т80 201
:г 169 174
13 151 159
14 149 165
15 132 151
16 •116 140

И З 129
18 106 118
Катта хавилар ICO 105



Асосий алмавинув гавда вас :икннг 1 кг га  х^иссб цилкн ганда 
болалар ва Усмирларда к аттал ар га  нисбатан ацори булади. Буддай <*о -  
лат болалар ва Усмирлар организмининг усиви-ва ривоаланиши билан 
боглиц. Ев катталаш ган сари асосий алмавинув какал борадис. IE - 13 
бвд- асосий алмааинув к аттал ар га  нисбатан бир ярим м ар *в  юцсри яъ­
ни 1 .4  кк~л (к г  с о ат ) к атта  кишиларда 1 .0  ккал (к г  с о а т ) *

Организмнинг \ а ё т  фаолиятида умумий кундалик энергия сарфй 
?азли ги га турли ф акторлар, энг аввало кишининг* касби, унинг ба- 
«арадиган ипининг ^уввьти , огир енгиллиги таъсир эт ад и . Бу ди^ат- 
дан болалар ва  усмирларнинг сарфлайдиган энергиясининг абсолют 
ииздори к аттал з ; .агига нисбатан кам булади (6 В адвал ). Сарфланган 
энергия истеъмол ^л и н ган  овцат иоддалари *и собга тулати-адио Бу 
тУгрида вуни айтиа керахки, У саётган организмнинг оь.-;атланкшив 
катталарнинг орцатланивкдан (J-арцланиши керак , яъни истеъмол 1̂ и- 
линадиган овцат фак,ат йуцотилган калорияни цоплап эм ас , балки бола 
органиэмининг нормал Усиши ва риво*ланивин. таъминлашп за р у р . 
Усаётган организмнинг тугри овцгтланиши, льни о в ^ т д а  оцс'ии 5г 
углевод , сув тузл ар  ва  витаминлир етарли бУливи болани жисмоний 
ва аф ш й  х и ^ т д а н  нормал Усилии таъминлайди.

6 Вадвал
БОЛАЛАР БА УСНИРЛАРНИНГ УМУЧИИ КУНДАЛИК ЭНЕРГИЯ САРФИ

•I  кг в а зй *!-
Г  га куии !

бутун грганизм га
Ё В И КД1 | «кал

5-6 380-420 8400 2000
7-10 250-300 10000 2400
I I - I 3 220-290 12000 2800
14-17
(болалар) 180-210 13200- 3100
14-17
{ци элар)

-*______
II5 0 0 2700

Айирув фуккциялариникг асосий а^амияти -  парчаланивниь*' 
аэотлр махсулотлари (аммиак, сийдикуил, сийдик кислотаси га бов- 
д о а р )н и  органкэмдан чицариб таилашдан иборат. БуЛраклар бу * а -  

райнда асосий ахам иятга э г а  булади, лекин бу гсддаларнинг куп бул- 
цаган ^иски тер  таркибига9 овца? з^азм виралари ва *ери  оркали ая- 
р м й л ад а^  С02уп: алар ор^алм чицррилади. 5 бвли бслалар бир к еч а-



кундузда I л сийдик а р т е л и ,  10 бг-ол а?  1 .5  л сийдик чиь;аради.
Баъэида болгпарда сийдик ушпсдмаслик кузатилади. Бу \од, 

са купинча яисионий яхои ривожланген (ретсрдант) болаларда оки 
8iyj;:Cl *,оло^ болаларда кузатилади. Умумаи Су гсге та ти в  асэСлзр бк- 
лан таъминлаш.гинг тулиц цийг/атга эга  брлмаслкги, баъэида катта 
яр;:мшарлар п?стло^;;нинг {унк'.^яои зяк^лигл, рух»ий * a p c ^ a iланиа би­
лан бослиц бУл«до. Вунингдек сийдикки „ ию лмаслак буйрсклардаг;1 
бки сийдик пу£ягидаги лллигланис вараСнлари билан боглин, булипг 
мумкин.

Болалар сийдик-таносил систокаси гигиенасига цатъий рися 
црлиолари зар у р . Усмирлар rvap куни ерталаб i?a кечцурун (Ьу'злар 
х,а»»э курпо ван%тида т е з-т е п ) тааци яинси.Г: срганларкни ипики керак , 
яъни сийдик цолдиги тУпланипи, яллкгланиз ю зага келиаи олдиги олип 
заруро

Организмнинг );аёт фаолиятида, добтий варэбнларинннг нориал 
кеииа.да тана );ароратин;:нг доимий нермал саж ан н ой  wy\vu а^ами*;тга 
э г а .  Иаълуу тана \арс^атининг дс-имий бир хил саж анной  кимЗяий ' / с -  
сиц у,о си л  булиши) в а  { и с р к о в и ?  (орти^ча иссмфшкнн). такад а вярати- 
лиои механиэмлар срцали амалга ошади. Организм дунСга келганда т а ­
на >рроратининг .ои^ариа маханисии цели тулиц ^акомиллаиызган C J- 
лади.

Бслзлпрда аса б  механиэмлариничг фаолияти тУлиц ^ийиатли бУл- 
маПдп. Та,.а ^ароратн богцарилизиринг периферии апп арати -тери , ун- 
двги рецепгорлар ва цон томир/при д о к  тУли^ рисовланм аган. Во* 
лада гаЕда сгирлигш сш г нисбатан намлиги, тана саалининг оса к а тта -  
тх\у. гас^арига кУп и с сп ^ н к  чицариликига с я *а б  булади. Болаларда 
алуаииьуи aapaCsiJispH У згарувчан . iEy саб аб л ар га  кура Сола орг&низми 
тао'ф* му\ит ^арорати кутарилганда ёки пасайганда тена \арорзтйнинп 
Сир хилда уйланисини тагииклай елмайди. Натижада болаларда (ги п ер­
термия) .тана ^ р о р а т л  кутариливи, пасайипи (гипотермия) осон ри- 
всжлачади. 3 бидаи 10 Оагачз тела \вр орати ы :н г боецррилиаи тургун- 
лягади , Сирс»; болаларда >;аьдайдкр сабабли. эа^ти -ва^ти  билан така 

\аро?я?ининг ср-гизи куяитклади. Агар му\ит \ар ср ати  ш ^ри  б?гчъ жьс 
юьу.Г, излярде болалар танаси ссон 1̂ зи б  к етад и : ;;аяс?ч л1к#/в д а  тана 
yv3P' рати кУ: арил сии.

£иддглли кусуул йвлэриш: баязри зда тан а \ароратикннг ьак%- 
т;:ни-л;*к ерт/.ги куз8т::лэ£и . Бу жараен из тугагзн хдан  кейин бир с с -  
ат а т г о ^ д а  в а ?-  У:;*:;;: С/..-.ан иадач о д о н ги  делат^а  г^йтзди^



Тз?!;и му\ит х^ароратк юцсри бки паст вароитларда спорт маш\- 
;;ери билан мунтазам вугулланив тана ^арородини бошцарилии механкз- 
йини такомкллавтиради. Бу уринда шуни айтии керакки. бундай услуб- 
ларнг :-^ллавда а л б зтта  болаларнинг бвини ва беркладиган мага^ нагруь- 
кале^.-:кнг х^алки, муддати, тавци му^и? х,ароратиНк:1Г .дараРй^к каби 
•факторларнь. \и со б гз олиш зар у р , фир'юлогик системалар энд;; риьсила- 
набтган , такониллзшабтгал болалар организмида вегетати в функция- 
ларн/нг боривги нисбатан кучли булмаган таъсирлардак' л,ам бузиливи 
бки петологкк узгаркгларйни ю зага кел'ыриши мумкин. Дунинг учун яке- 
ыонкЯ ?ар<$ия уцмтувчк^ари спсрт м£ктабларинкнг трснерлари турли бв- 
дагк  болаларнинг изколегик функциялари имкониятларини яхви бкллв- 
лари керак .

КАКТАБ ЁВИДАГИ БОЛАЛАР ОРГАНИЗМИНИНГ 
«ЮКОЛОГКК ХУСУСИЯТЛАРИ 

^Б о л ал ар  организмининг ривоклаш:лида турли функционал скстемал^п 
ФР  хил м-ддатда турлхча характерда у згар ад и 0 брганизмд булади­
ган бундай иорфологик, биохимик ьа физиологи--: Узгаривлар знинг 
маълум даврларкда айницса сези ларлкУ ^

КИЧИК МАКТАЕ РПИДАГИ БОЛАЛАР ОРГАНИЗМИНИНГ 
«ИЗГЭЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ 

Кичик мактаб бши 7 бвдан I I - I 2 .  бвгача булган /»вврни Уз ичи- 
га  олади« Кичик махтаб бшидагк болаларда организмнинг ту иливи ва 
функциялари бир текисда ривожланади. .Бироц* гавдани yci i те зл и гн и н г 
секинлапипига ^арамей цизларда I I  бягач а, болаларда 12 бшгача гея - 

. д а  вазн и га  нисбатан буй Усиви тезроц булади: сб ^ ар н и н г узунлиги 
сезиларлг ортади , кукрак курсаткичи (кукрак цафасининг айланзои 
гавд а  узунлигига нисбати) ва брисыан индекса (кукрак ^афасининг зй- 
ланаси билан* гавд а узунлиг::нинг яр«кни Фар.^О камаяди яъни гавданин. 
чузиливи кузатилади• Буй ва r a i^ a  вазнкда х>амда гггд а  Усимларннкнг 
кутаносиблигидан болалар билак цизлар ани^ фарц гртлмайди. Т. ккн кУл 
6apMOVaPKrtH ^исиш .кучи 7-8 бшдаги ^изл*рда бслаларга нисбатан тах- 
минан ’5 г г  11-12 бшлилардя э с а - 10 кг га  к&ы булади. Бундан тасирри 
И -1 ^  б вгач а цизларнинг кукрак цафасининг аРчанаси^болалерга нксба- 
тан 1-2  см г а ,  упканинг тириклик сигими 100-200 *41° кам булади. Еу- 
нинг учун чизларга бериладкган ц н м их характерли ва «уч билан бака-



риладиган м а и ^ а р  бир мунча бслалар^а нисбатан кат/ берилкап керак , 
Кичик мактаб бш^даги болалапда скелетникг суякланкси давоы 

этади р лекин у^инг турли цисмлари \а р  хил уу.цдатда ту гай д а.
Сг.орт билан в :^л лан ?и ри ш да скелетнинг шаклланиаинкнг хусуси- 

ятларини фсоог& охяш к ер ак . Сунк гсда с а ^ а о  яеракктк, с а к р а м а  £н г 
в а чап о б ^ ар н и н г  t p r a  урилияини б*/р хил С?луаслиги тос с:;яклари- 
нинг с у р и л к ш т  в а  уларни ногУгрк ?сиш;.га олиб келиии муи&ии .СЗц- 
ларга \аддан таси^ари a s  ту сн ьх , а га р  суякланиш ту гак аган  б^леа 
кайтинг. лсиланис;гга огиб бсрквш хухккн.

Бу бшдаги болалар сколети э^алн-адоа тогаЯ га э г а  булади, б ?гн н - 
лар жуда лдоакатчан бойла^чдри оссн ч^эклувчан б?дад>и (Лунина 
учун КмЧ’лн м ахтаб 5шидаги болаларда н%оь:атни буэш ш Елари, умур-
тк,а nofo»ac»Hw цкЯсаЯппи, кукрак 1̂ {о с и а и  вахлини ?згзр ;гли  за га  
келиаи мушгкн.

Кичик мактаб бвждаги болаларда uycity juap  тоя асг  лнгнчка, с Kt- 
сил в~ б гл ар га  каибагал б?либ, c y t к£п б ?л а д о . Вунинг учун уларн? 
секин-аста р а  *а г  тгок.нлама ривйнлантириа квраю . фявин ва т е з л и к  
к атт * б у м а га м  м аы рар  берио зар у р , чуьки огтф в зд е р  tcfn энергия 
сар^ланиши бкаан гагданк умугий рипоаланишинк сусзйтирисг* суш ш н . 
Би^л^ мускулларн^лг нисбий кучи (га зд а  вазнини L к г  г а ) , к зт т а я а р -  
д аги га *тцин б?дадр . Пуниш учун куч ни ривоаланткрипи м а ^ а д а я а  Уги- 

*инг гаьда в а э к г в »  этилган з д о т я » - у в л а а  юн^рига ф арю  х а б а  ж вц - 
ларн;: кенг цРлдов иуикши

Яи^ик j a кт&С бсвдагг болалар  ы?г%удлари тан а  мускул-
ларига нисбетав кучек» р л в о ал ая га * булади. Тл катталашили билан 
мускуллар кучени оргаш; бир текпс вудыеЯди. ф л  чу*чининг бога гдоаб 
9огяр/.ги ксдгекрглган-(7  а а д а ш ) .  Болаларнинг сахсиЯ тарафуй-
Сп'да ( с и т с г ^ е з д а !  аучнинг J c иси кусяул толадарникг еокини к?п а- - 
!V~n* vycicyi s a  бирж горур t J ^ k k s  ет и п ^ ен тл а р к  нисбзтини У э г а р и »  
\ а « я г- *ус**гасарининг аьФюыик в а  5аявэлогик кесимларининг о р га в в . 
drw e^as.TK  Г зггр гл л аЗ  ^ т £ к ^ о * л « £  зу л вд и . Бундам т&сцпри у }:аагл - 

■«йкросуруктдася вяиааяду» «исзин рриган оцсиллар аадцавдд 
о'ятсускдриГ.лар ^а я к р ж ф  с с ь д  с у т а д л . Мускул толалари таш м^т- вк с-  
P^ia:- узгчрггд/: V 2^  * <млммр в а  ораг.щ  толалар к^п адда. ву зя я  
'тускул 7с'лглариь'.*.!»г чрзчттй с а т ^  ортади . Бу Г*я д аж ааагл " « с ^ а р ^ -  
ч;-. :-:еиг * : * : о б е р а д и .  Буяи ca w w ra  га ж л м  ва  спсрт 

\i\czCri гл;г= t.apyp .

л**



БОЛАЛАРНИНГ НИСБИЙ K,?J! КУЧИ (КГ)

Е Я И
! учг ■язг---------: ' ! ” ЭП j s s r r ; - . . :
! болалао ! кизлеэ ! болаляо ! кнзлео

8 0 .5 3 ! 0 .442 0 .4 8 5 0»404
9 0 .5 4 7 0 .4 6 2 0 .5 0 9 0.422
10 0 .554 0 .445 0 .5 1 5 0 ,418
I I 0.58CJ 0 .4 4 5 С. 535 0 .414
п 0 .6 0 6 0 .444 0 .5 2 8 0 .418
13 0 .5 7 2 0 .444 0 .5 2 2 0 .413
14 0.5G6 0 .4 5 7 0 .5 5 8 0 .429
15 0 .6 2 5 0 .476 0 .5 5 ^ 0 .433
16 0 .7 1 8 0 .5 0 2 0 .6 6 2 0.451

Бу бшда муг'кулларни асзб  толалари билан таъминлашиаи а т ,а  
яхши ркзожланади. Кичик мактаб ёпидаги болаларда Лирик мускуллар 
анча т е з  риводланади. Бу бпдаги болаларнинг сичик ва \а р а к а т -  
ларини ба*ариши иунинг учун цийиг#булади, Букувчи м уск у лл п  о£:;- 
цулляр огирлигинм кутариб туриа  ̂ и аб л и  дсимо таран гланишида булга­
ки сабабли улар бзугчи иускул .арига 1'араганда яхыироц ривокланади*

Марказий асаб  системаси бола организиидаги бирга ^абтий яа« 
рабнлар, аумладан уьинг з^аттг даракат;* *фи ни идорэ этиб тур ад и га .1 
асосий мехаииэмларнинг биредир. Асаб системасида \эч бу Сонинг у зи ­
га  хос ?згаришлари булади. Асаб системасининг уорфологик риповлени- 
ьи тулик, тугалланади, функционал курсаткичлари эса ха. » анча j, воя- 
ланган булади. Асаб яара£нлариникг кучи ва нувоэанатига нисбатан 
паст булиб, ^ з г а л и о  п р о ц е с с  устун туради. Бу бов мг.я п £с :л сги  *у -  
кейраларини т е з  ч арчаогз олиб келади. Асаб систсмасининг куиди-^уэ- 
галуьчанлиги ва  ^аракатчанлиги, шунингдек с:-рри эгилувчанлиги ^ара- 
к ат  малакаларини анча те з  е з  я х о и  Ур*;ан;?б слиони таъминлайди, \ap a -  
катнинг иартли ре£лекслари теэ  яухталанади. Пункнг учун 7-11  бели 
болалар *аракаткн:-ш г ыураккаб сакллври техникасини ссон у а л и т и р а -  
ди . Gy билан бир цаторда бу 5шдаги болаларда тайца; ч кучли
Ски моиотонли теъсирловчилар ф ш зя торкоэланизина тоэ ю аагз келти* 
ради, "чидамлилик" м ая ^ ар и  билан оугуллаптигк’ДД* буни ^ с о б г а  
слип ва мускул фаолилтиии т е з - т е э  алмаохириш саруо булади.

Соэги орггнлари 7 'сд ан  I I - 12 богача С?лган болаларнинг куз- 
лар:% наитие, таъм билиг, з^ид бклив органлари амалда каттапарни- 
. л г *  Ухвак ривсхламган б?лади . Аымо беш мия хатта  ярим варларининг



пустлогидаги марказий буламлар* риЕ жланишда давок этади .
6-7  бадк болаларда даракат функциялари т е з  такомилглшади, \ а -  

р ахат сифатларлни одори даранада булискни тагиинлаГдиган коорди­
нация к-еханиэмлери иаклланади 0 Га ода мувоэанатини c a r e t s  т е з  рк- 
вояланади*

Б^яанинг 8-12  бялик даври \аракатларнкнг уйгун ривожланиии Си­
лам х а р а к т е р е  т\ди0 Оркин \аракатларда«; бош мия к зт^ а  ярим гарларн 
п?стло*'ининг тобора кУпро^ назорат остида бавариладиган уюацо^ \ а -  
ракатлар-'а Утиш Су даьрнинг асосиЯ хусускятлариданлир,

Ички секреция бсэлар'.тнинг органиэмдаги асосий }унк 1’;и ял?ри т. 
билмпсдан туриб боленинг т*ыа тузилиян ва {аолиятини тукункб олие 
^йинд;ф о Кичик пакта tJ бола зйрискмон без бил пн цалцонсиадон б е з»  
буйрак усти безларн , гипофиз ва жинсий бсзлари а л о д о и  а*аы : ятга  
эга  булади о АГ исимон без бки бУ^оц бези суякларнинг усиси ва  ри-» 
всяланияига таъсир курсатади. I I  бодан бовлаб унккг Сункцияси с у с а -  
йкб услади, ^олцонсчмон без гормонлари организмнинг Ускв ва  ривож- 
лани&ига тс :си р  ?р с ь .а д и . Бу гормон етишмэй .цолганда буПн.жг у с *  
май ?;оли1ри - кроатиниэм деган aiyinfl г^ало^ик \ол.тги келиб чи^ади.

ГипоТиз гормонлари скслетини у си си га , !фл-обк,ларнинг уаайи- 
ши1 а брдам бсрад ;;0 моддалар алмылинувини кучайтирадк. Гилофиз ф ес- 
лиятининг куча?;:зи  буя^инг jc/б к^тквига сабаб булади* Аксинча, с у *  
сайган \олда'СУП пакана булиб цола- it . БуЛрак усти беэлари хкчих мак- 
таб гогда оа бал о сатга  ътив даьркда эур бериб У сад я * fiyPpav» усти 
бсэлзри пУстлоги {асл*/ят;:нинг кучаР.иаи .барвачт б а л с г а т г а  еги ига с а -  
бзб ^Улади.

Кичик иактаб £а;;дапг болаларнчнг док аЛланг* систедеси цуйи- 
чаг;: хусусиятдь^ билан характерланади: катталардагйга нисбатак 
к.:». CcCiiv.i г.аст булади (ICO -10* vu с  у )в оракнинг дацодага я>ис^в- • 
риаи камая боради: тькч ^олатда, с.улс ссниииы бога дераб У&га- 
рижи фЛндаги расмдк келтирилган (4 раем). Срденинг асаб аппарат» 
*.\сри дараяада ^>иво!ланад;и# эунинг учук юрак теэ бадАР’ы зд т  ан жис- 
чсни?. иаларга дарров мэславади ва иодан елд^ги  дойатга теэ v f l r a -  
ди. 1;  билан бирга бу Сада юг^киинг ^унлцисиал резерв и кичик *у лга- 
нгич %.ус:<ул 4*::^да е ;ак  ритма аа цен босимининг тур пи о*зыимэд/г& 
ели ' ;с.?/ь.".ч



U'PAPM . Тинч ЦРЛАТДА (JPTA A R B  ур&ш- 
Д Я  ёТГАМ  ВАКу и д я ) пупьр со н и м и ы р  
еш гл к а р а в  узгариш и



S'P flC fik . Упканинг ru pu m m  hupumuhuhp ёш гя цярлв
йзгяРиши



Нафас системасида Упка ^акмпнинг катталааи ви , нафас олив г ^ з-  
лигининг секинлавиши кузати лади. Бир даци^ада нафас олиз срни 7-ёш- 
лиларда - 23* С бшлиларда -  2 2 , 9 ёшлшшрда « 2 1 ,  10 двлиларда 18- 
20 карта булади/ нафас слив чуцурлиги ортади. Упканинг дацицалик 
э^жм; I I  ёвларда 4400 ил га  етади* шуни айтио' керакки, «лканинг * а в -  
ми б ёшгача болеларда ва цизларда *и р  хил булади, кейин Солалар; 
^изларга нисбатан орти^ булади* Кичик мактаб ё в д а ш  болаларда Уп- 
кьнккг нисбий дацицалик \авми Усмирлар ва бвлардагйга цараганда куп 
булади.

Упкаринг тирккльл сигимининг (УТС) ёвга  цараб Узгариви цуйида- 
ги расцда келтир. :ган  (5  р ае м ). У ^ э л а р г а  нисбатан болеларда ор- 
тиц буладис Кафас аппаратининг функционал имкониятини хар^ктерлов- 
чи максимал Упка вентиляцияси ва нафас реэерви бу За;; j сезиларли 
ертади .

Кичик мактаб $сидаги болаларда алвеолалар сачс^и капилля*лар- 
нинг умумий ^ании катталар дагй га  нисбатан кичик булгани сабабли 
Упканинг диффузия цобилияти кам *уладие пвкин бу бада Hpw инг на­
фас имконияти ортади . Ев каттзлади билан мактаб Толаларининг кисло­
род етивмаслигига ч.дамлиги ертиб боради (8  вадвал)

8 ВАДВАЛ
НАФАС ОмГАЦДАК 1ПН1Н ВА Н,<*АС ЧИЦАРГАЦДАИ КЕЙИН 

БОЛАЛАРНИНГ OgETHuitfАСЛИГИГА ЧИДАМЛИЛИГИ (СОНИЯ)

Ё в и ! б с 'а л а р ! киэлао
1 на$ас олгац-

,1  лан кейкк .
н а?ас  чпцарт 
ганлэн леЯин

!н а4ьс олган- 
!лак нойии ‘ i

i j a c  чиг. р- 
1!ЛЭ» вейин

8 ' 44.7 ie.3 3 8 .4 17.3
В 44.3 T9.8 42.6 19.3
10 50.0 22.8 51.4 23.0
I I 51.2 24.2 44.7 20.3
12 61.9 21.4 4 8 .6 21.3
13 81.0 24. С 50.4 18.8
14 64.2 25.2 54.С 24.2

Еисмоний тарбия ва спорт билан*вугулланис, Упканинг тириклик ги- 
зямичинг ортивига к атта  таъсир хурезтади .

ЕксмониП ивлар бслариада кичик мактеб бвида ги болалар узи га  
хос ф аздаанади . У эо* муддатли ивларни баваришда максимал кислор ц 
фзл&иткрив IMK7) п аст бУладт!, т.е кин огир булмаган стандарт иа- 
ларни бажврисда усмирларга ва Ссларга нисбатан УКУ з^ори булиб» 

кислород у г л а в т ^ и в  э с а  кам булади.



Бу ёздаги болаларда анаэроб ЙГ* билан энергия цссил б ул га : 

паст булгенида улар вкддатли иаларни базараолыаЯди, ккслсрсд цар- 

зи ^00-1200 кл га етгунча иалайди. Лекин йтда суЗиаксимал тезлик- 

дпги ишларда чцдамлкл.к сезиларли ортади.

ПГиддатлг к и э д н к  баяарипда кичик мактаб баклаги болаларни н а - 

фас сл по тезлиги к-лтталардагиге нисбатан анца ортиц , лекнч не^ас- 

нинг дацицалнк \э?ми каь ?уладк. C ro p f билан сугулленмаГ.дигзн J it /B -  

чиларнинг ишксииал ?пка вентиляг.ияси 1̂ Л > даги  аадвалда келтирилган 

(9 агадпал).

9 ЭДЗАЛ

''ПОРТ БИЛ АН ЕУГУЛЛАНМАКДИГАН УЦУБЧ'.ШАРЯККГ 2АКСГ.КАЛ 

УПКА ВРКТ'ЛЯПИЯСИ КУРСАТКИЧЛАРИ (Л .Н 'ЛАК)

Еинси — ■■ ■ ■ --- ^ !!‘--------------------- --
8 9 10 И  12 I?  14 15

болалар 48 ,0  50 .7  5С.З 6 0 .S С4.5 6 8 .2  8 ч .5 ТС3.5 

Цирлор 41 .2 45 .3  52.1 55 .0  6С.С G0.3 5 7 .0  7 7 .3

Мускул ивини ба-тариида болаларнинг *-;он аПланка систек*8сидз 

цаы уьига хос Узгаривлар булади организиы'.нг цанчалик £и булса 

ч ус-ул  кии таъс.игчда цсннинг дацицы ик ц аям ининг.ортиси .катталар- 

д а гп га  ш :сба;ан аунчалик чак булади9 бу х>одиса юрак ^ажкггнквг **■- 

чик булини ^  ун и кг ^ункц^снал хусусиятлари билан туиунтирилади.

Мускул ивида доннинг дацин.алик цаныи тинч цэлатда’ги га  ш с £ а т а н  

4-С марта с^тадя, бу есссан юрлк урисининг тезлагиви  цисобига C J- 

лад.: Тунинг учун \а ? тс  унча огир булмаган иоларни бажаривда цри. 

юрччнчнг бир дл.'т.цадаги цисцариш сони катталардагйга нисбатак а я - 

чп говори. булад Пиддатли мускул исларида 8 - 1 1 5али болаларка^г

1-,:ак уригн да:у:г;ада 20С-220 га етади, бирсц ?/КУ (кахсикал стееасрод. 

Уолахтириа) катталарга Караганда 2 .5  ыерта кам. булади.

Болаларда артсрип к/ч» босигини мускул иши таъсирида о р т ш а  

х а т т а л ^ д з ги га  н;:;<Гвт4н кап булади.-Б у юрак д а гш А и н г И № яш гтя~ ва  

ярок ууслулларининг >;^ли я.у.:и риЬозлакмаганлиги* цон т о ж ф и р ю го й г  

ьрэ^ка нисбатан анча кснглиги  билан туи^ктирилади.

Хул:са аГт;: муккинки, мускул гопчи багарир^а гаечек аак-

белалар учун цен аГлан'/u  ва на te c  {ун зци яда зя  ааетаьар- 

Дсп г уда сганген  л с-;^* булиаи ьа э«£рпллвявг г е г е т -

С“ р ; . ;а н .г (: м р ^ л ге ;. : : !  5;’ .гад.:. Бундай т а г удое пгссф О П  «даасли.ч 

т .'.-.г 'з  ::г ••у*'-'-" ис/.иииг б агаркх ^б я х л Е Я * кап 6У-

(A.s.r-'.H-.-.cvehjrcei. ^



УРТА Г.'АКТАБ ЙПЩАП! бпалар организмининг 

сизиолсгас хусусиятлари

Усмирлар даври болалар сргакиэк/нпнг яуда т̂ г. усими, унинг 

функиионал имкокйятларини срткск* ассимиляция .при; ссслзринлнг е.к- 

1иэлзг:/с;и эндокрин безлар *ункцнясини кескин Узгарияи Силан ха- 

рзкхерланадя. Бу даврда бало*ъ?га е^из арабка бУл.гци. 'Цизларда 

кг.кструацня бсиланади. Ву Усмирлар билан иолаада упарнинг Функцио­

нал хусусиятларини г^собгэ олиеки яка \a.v муцимлигини курсатадиь 

Болаларда I2-T4 ёпда, цизларда I I -12 Сгода гавда узунлиги кескин 

ортади. I3.-I4 бадан цизларнинг усиии бсяеларга нисбатан теэ буппб,

14-Т5 бшдан кеЛин jc s  секин булади.

Ускирлэр 14-15 еяга етганда уларнинг мускуллари узини.ir ху­

сусиятлари бипан катталар мускуллдан кам 4>арц цилади. 13-14 биди- 

ларда аГшлцса мускул кучи тез ортади. 8 ёшда мускуллар массами тана 

огкрлигпнкнг 27.2% ни ташкил этсор 15 бага келиб, л2ЛХ гача, 1о 

бадс эсз *4.2% гача ортади. Ггироц бу бшда гарда огирлип.*а нисбатан 

мускул кучи барибир кам ривевлангаг 1 Улад ,̂г с .орт амалкб*;г.ма бун- 

га ацамият бериш керак. Усмирлик баюдан бослаб болаларнинг ва циз- 

ларнйнг мускул кучи сезиларли {арцланади. Цизлпр болаларга исбат..н 

анча кучейз булади. Пу давр^а мускулларнн асаб таъминланиши ва мус- 

куллар и1 ини бооцариида мехапизглар ризоклаппги тугалланади.

Урта глактаб б г 'д а ги  болаларда ички секреция бетлар функциясини 

кескин кучайиои биле" в е г^та : ж  функииьларнинг Узгариши кузатилади. 

11*12 бпда гипофиз, айницеа унинг олдинги б?лагининг фа" чияти куча­

яди. Унинг гормони таъсирида ускирлик дегркда тана буйи гуде тез 

Усади. Гипофиз билан цалцонсимсн безл г. нинг функциялари \ам хучайиб 

борзди. Цблцеисиион без фаолиятини кучаЯиги ус-мирларнинг теэ цаяво.ч- 

ланадиган, асабий Ба тез чарчаб цолиои.г сабаб булади. Усмирлик дав* 

рида буйрак усти  безларининг цаи {ункцилси кучаяди. Бу иш ^обилия- 

хини ор тио и га , организмнинг м у**.. аароитл&рига мссланно никсниятла» 

рини кенгаПтиради. Еинсий безлар функ^иясини кескин ор гиси , усмир­

лик даври учун катта-ахам иятга о га . УиисиЯ* безларнннг герииклари 

таъсирида балогат даврининг бопланион юзага келади. Бирлацчи va ик- 

кклаьки кинсий белгилар рнвеаланиб беради. Асаб слстеуаси.нинг реах- 

тирлиги ортади, цен босимк юрак ва на|ас функция/чрининг Уогариси 

гч>ага келади, у л ш и н г кучини ва кыксниятини цисобга елмагаи целдг 

бирден vapa^aT цилнп намс-ён булади.
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Усмирларнинг цон аЯланио системасида юрак цоринчалари, аЯнкн;- 

са чап цорикча анча катталаиади. Ерак огирлг.ги У ^в ч и л а р н ц н г гавда 

оздрлигига ва Свкга цараб узгаради (G раем). Срак уриш сони секин- 

лапиб, дакеи^ада.90 дан 80 гача булади. Систолик \аими 23 ыл дан. 33 

мл Гс-^а да^ицалкк \ажм эса 2 Л - 2 ,7  л гача» Артериал к*сч босими 99 /

64 дан IC 5/70  \w  с у .  Цои тсычряар тонуси ортиб ^он басиг.к /атталар 

босимига деярлк тенгл&а^ди. Доннинг дацицалик ^aavii ортади 0 Су 'би- 

лен бирга к5рсатиш керакки, Усмирларнинг цон айяанйс системасининг 

мускул исига адаптация ь.илнеи катта мактаб ёшидагиларга, нисбатан 

анча кам, .чатталарга .«г.сбатан яна \а и кам булади. Нисбатан огир бул­

маган жисмоний ml арда ^ам усмирларнинг ^он айланиш системаси kj^o- 

ри ку^панишда ивлайди.

Hatac олив органларда э̂ ам боак^э систекалардагигг Ухяаш Узгариш- 

лар кузатилади. Упка огирлиги 450 дан 500 гр  гача ортади» НаЗас р и т- 

ми 23 дан 20 гача„ нафас \ав сси  ^амма 160-260 мл га ч а с ?пканьнг ги - 

риклик сигими ортади (5 раем). Упканинг да>у ;алик ^ажми 3 .6  л дг*н 

4 .7  л ге ч а . Яисмоний иш бацарган/’ я Упканинг пнг ю^ори да^т'^алг.л ^аж- 

1ги болаларда ва %излаРАа б*!Р хил булмайди. Су билан бирга болалар 

билан цизларда унинг 1ар^и яна *ам ссзиларли булади» Нафасчинг да- 

ц р ф л т  у,адми кичик мактаб ошидагилардагига Караганда канв лекин 

катта мактаб биидагьлардан кн.эри була//-*.. Бу даврда Упканинг тирик­

лик сигими аниц купаяди. Бунда ф и  болэлао ^иэларгр нисбатан говори 

булади. Усмирлик даврида нафас типи упил-кесил иаклланад. : угил бс- 

даларда цэрик билан н а {о ^  олиш типи, циэ болаларда осг. кукрак :ман 

нафас олив типи ^арор топади. Бало^стга етиа даврида Усмирлар ор га ­

н а м и  киблород етипмаслигигз (гипоксия) катта боли одам организми- 

дан кура камроц чидаЯдиган бу лади.

Усмирларнинг цонидаги Узгаривлар *ам JoV.ra хос булади, яъни 
бу ёида гемоглобин миадори, григрсци.глар ссни балогат даврининг охи- 
ркда катталардагйга деярли тенплапади. Болалар цонг.яинг мицдерн, 
,ундаги эритроцитлар ва гемоглабин киал арда гига нисбатан куг. булади. 
f\OH .\аиыи '$% дан 0 55 гача тана огирлигипа нисбатан Нв би-̂з орта* 
дк# эритроцитхар яуда кам ортади (4-4.0, лимфец̂тлар 402» дан 30% 
гача, нейтрсфиллар эса S0X-542 гача ортади.

Усккрларда балс^атга еткс даврида ^ис^а кудгатли теэ бажари- 

ладигаа за yzo:\ муддатли патта ^обилия? ортади. Стандарт кпларни 

банарийда н0Н аДланив ва нафас органларикинг реакцияси биологик



бчга боглиц буладис Усмирларда аэрсЗ и*л;кон::ятлар анаэроб имкпният- 

ларга нисбатан к?про̂ ортади. Бу ёшдаги болалар кислород а̂рзи 2000- 

250С мл га етиди билан зисмониЯ ишни тухтатади. Кичик мактаб ёвида- 

г/ларг*. нисбатаи кисл̂родни ишлатии $оизи юцори ва кислород Узлав- 

тирия кУп булади.

Усмирларда мускул изини бажаривда доннинг дак,ицалик учакми тинч 

\о л атд а ги га  нисбатан 5-6 карта ортади, лекин бу асосан юрак £аолия- 

тинк тезлаоиаи з^.собига булади. Цои босими 13*14 ёслиларда 150-180 

ии с. у г пча, 1 5 -1Г балилг.рда 155-195 им с. у гача ортади. Асосий ftд -  

мчпг'нув катталарга нисбатан 1.5 марта юцэри. Шу оь;сил 2 г / к г  с у тк а - 

да катталарда 1 .5  г / к г  7-Я г / к г  карбснсувлар катталарда 5 -6  г р / к г .

Суti 1250 мл. дан 1350 мл гача ортади.

Усмирларнинг бос мия иустлосининг яузиливи катта боли сдам 

даражасига л^'’лавиб к%олади. Лекин бу дэьрда боа мия г.Згттс-гддаги 

агаб марказларМнинг цУзгалувчанлиги кучайиб, гсрыоалаяиа дара̂кла- 

ри сусаяди. Натияада уларнинг хул!̂да к?пинча турли ноадекваг релк- 

циялар курилади, \аЯс..рлик 1̂либ чицади ва здоаэс.
Яисмоний. ив банарисда кислород сар4и катталарга нисбатан ус- 

мирларда унчалик тепамли булмайди. Кислород гдозини йУцотиливи худ­

ди :сичик бшидаги болалардагига Ухвал теэ булади.,

JfATTA Ь'АКТАБ ЙЗДАГИ БОЛАЛАР ОРГАНИЗМИНИНГ 

«ИЗИОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ

Катта мактаб бвидаги болалар организмининг Усиви ва ривоыа-* 

низи даэом этади, лекин организмнинг катталавио? «сосан амиге 6У- 

лади, суяклари Р?гонлавади ьа лухталавад::. 17-18 бвга борганда ta- 

IV&T бУЯнинг уси̂и эмас, \атто с*лкларнинг суякланивктугаЯди*

../гктлар билан к̂изларнинг гавда туэилкаи ва организмнинг функционал , 
хусусиятлари\ацда из *;обилияти ани̂ £ар̂на̂и. фшарвЗДг буйи 
Яигитлардан 10-12 см гавда ааэии 5-8 *г кам бУяади. ВййсиД гормон- 
лар 10 марта ортади, Урта мактаб ёвига нисбатан мускул домрлиги 
23% н/ тапкил *#лади.

Ву бода мускул системасинияг риясаланивя куску* адласкивиг 
д;:,.«етргни срт/ви фгссЗИга б}.иа$и, мускул ку̂и кУпаяд̂.15 бадллар- 
да Г̂г̂тлар ва кизларнинг 1̂сиул’хуч1!.8-10Г:кгта#''17/̂Ш1в2и|4 16- 
20 >.г га *арц л̂яади. Таянч хдракет блг.арати мчъ ётатмг куцланив- 
лзрн/ ва у:1; иуддатли ивларни ба«а?а6лвдига«| булад*. КУл дкнамсие- 
гри 16 бал;: болаларда 40-45 кг # фзларда 20-2$ «Г-*



Цизла'рии гавда тузиливини узи га  хослиги юрио, сакрая те з  л и - , 

ги га , баландликка. сакраа ва даракатланив оакли^а таъсир к у р са та ^ч , 

яъни йигитларга нисбатан дизларнинг ^аракати сус?  булади,

Катта мактаб бшидаги йигит дизларда марказий асаб сисгемаси.- 

нинг 4-»ивояланкши тугалланади, боа мия пустлогйнинг аналкj - синтсз 

фаолияти анча такомиллашади, рсаб праёнларининг .\гракатчанл:*,ги :р -  

тади. Мия ярии шарлар пузтлогининг пирамида дуиаГ.ралзри у сими давом 

этици. Иккинчи сигнал системаси яхши ривоаланадй,.рудият У згаради.

Бу £вдагилар учун янгиликка, мусобадаларда ?олибли/.ка интилию харак- 

терлк булади. Шахсни асосий белгилари юэага келади, характер шакл- 

ланади-, имконият.л они анча тугр и  бадолайди. Бу даврда б а л сга тгс  етяш 

тугайди, ички секреция безлариникг фаолияти твксмиллааии г^ т т а л а ^ -  

дагига  тенглашади. 18-20 били йигит дизларда горак катталар юра ги га  

Ухшав хусусиятлапга  эга  булади, шу билан бирге жинсиЯ $ардда зга 

бУлади. Еракнинг дадидага дисдариш сони, унинг дайдабтг^н донининг 

миддори катталардаги била? деярли бир хил б?-.ади.

Нон Оосми Йигитларда секин-а хутагидади ва каттал*?- боси- 

м ига .тенглаиьди . Юдори босим 110*120 мн с у .  ^изларда эса дон бо­

сими айкидса 1Б-6йли.,арда бирдан ортади ва кейин 16-17 бшда пасая­

ди. Шу билан бирга дон босимининг дараваси кинсий етилиш ва висмо- 

ний риворланишга дам шунчалик юдори булади. П1унинг учун дам бу Се­

да купинчв систолик дон босяки ни I4Q мм с у га  те н г бУливи ёилик 

гипертонияси кузатилади.

Катта дувватли ивларни бакариода.бу бочаги йи ги т- i , лзларник г 

ьрагини дис дарив соки усмирлардагига нисбатан анча юдори буладиР 

бу уларнинг дон айланио системасининг адаптация диапозони анча кен- 

гайганлигидан далолат беради.

Цон таркибида ортидча Узгаривлар булмайди. Гемоглобин миддори*,, 

аритроцитлар сони уэгармайди, донгаяг; кислород сигими ва артерия 

дбвадагиГ&йедброд миддори «етт&Аардагига нисбатан паст оулади. Ар- 

териал босим мускул ивида 160 **ан 160 мм с у кутарилйши м у*ки н .

И$фас .тезлиги катта мактаб баидагиларда урта мактаб Оаицаги- • 

ларнинг нафас тезлигидан фард дилиайди, лекин на̂ас чудурлкги ср- 

тадк, нафас дадиделик давми катталардагйга тенгласади. Упканинг аи- 

риклик сигими (?ТС) катталардагйга баробар булади

Роканнкг х’здидалик д|̂ми 8-10’ л гача булади I кг вазнга даво 

истеъмсли камаяди, 14 ёвда 125 мл/кг бУлса,,катта кксгларда 80 мл/ 

iu\ Гу билан бирга и̂стеъмол камаяди 6,2 «л/кг дад. Ю бщда булса,



20 блда 4.5 ил/кг дац. нк ташкил‘’̂зди. С̂ни узлааткрио яоэф*'.ци- 
енти орта боради. Агар 7 бшда I л 30 л *аводан олинса, катталар 1л 
О̂н.. *аьодцн сладь.

Е&скониЛ мащ банарганда каттс мактаб бсидаги болаларда ?пка 
венткляцияси 12 марта ортса, катта ккз.илзрда 15-13 «артз, яхли чи- 
ниидан спортчиларда оса 20-25 нарта сртади. ?пка вентиляц̂яси асо­
сан болаларда чафас сони х.исобига булади.

KariTa мактаб бшидзгиларда ис к%об;'лияти ортади, «искск/Я иилар- 
к*/. байно-иид?. кислород capiK анча теаллади. ивни узо!; ва̂т давоии- 
да бааариш имкониятг купзодм. АПницса Яигитлар катта ва уртэча тез- 
л/адаги к ларни бачариага ччдамлилик ортади. Организмнинг кислсрсд 
царои бу аароктда катталарга хсс булган дарасада иш бадарв олади.
PJy билан бирга аГтип: керакки, спорт амалибтида бу бцдяги йигит ва 
дизларнинг бш хусусиятларини албатта назарда тутио керак. Яигитл̂р- 
га нисбатан дизларнинг и® о̂билиятининг Зир мунча пас? б?ливи в* 
бу функционал системаларнинг тузиливи \вм функцияси билан бсглиь; 
бУл’/шини унутмаелпк ззрур.

%

'МАКТАБ ЕЗЩАГК БОЛАЛАР ОРГАНИЗНИНИЯГ 

ФУНКЦИОНАЛ ХОЛАТИДА АКЦЕЛЕРАЦИЯ ТАЪСИРИ

Горыоник ривогланган (буйи. ваэни ва жинсяй етядияй бРЯича), 
фацат Усиши т̂злазгак, вунГа рха&а ривоглангак ва фсм&и ривоя- 

ланмаган усмидоармк тедоэдшо катор ажоййО Ч01цод*?мпшг~эчш- ши- 
нини Ооргег

Текширилган баланд буПли Усмирлардан фазрт 801 еда жянсиЯ гор- 
♦ленларнкнг "нормал" \осил  булиши анифамгаи. КУтпшж гормонлар, 

яум-*1здзн карбонгувлар алмавинув ида ижтарокатадаган ;глюк?ксрти?гоед- 

—Ф акцелерацляга эга булган купчилис Усмирларда зарурмицйсрдаиа* 

лакмаГди. Баланд бУ2ли цпзллрдан фа̂п 191 ида глюгокорегикоидлар 

ипланиш/ етпрли булиб, колганларйда н?сбатан отрамаЦдя. БундаЯ з -̂ 

латларда ички секреция безларининг;4ада1ЦИАси бзисавтавйет томондая 

акчелерацияга эга  Усмирлар а̂вдаспнк умукДО \МШ Уртасмда дисгор- 

ьснv,a (нсмурафи^гик) бел п* лари я ^^ кУсинадя, ички сековциа *£злз- 

Р*-н-нг функцияси "в ти лкаган" жУрвнэди. Ifctop
ти без;:зрининг пУстлсц цазатвда жинсиЯ гсрмонл̂р*йкНдрог?клар яала- 

н/.zv текинрилгснида сунга Ухэаз натижалар' юлйнга̂  ̂маьлумки н̂дро- 

ге;».тэр цуга» г area си ва «ужак кучи cptinmmz бал neaafotft.



Кишинлнг буйига мос рквогла^ган иусек системаси *ам кералпи 

иш цобилиятини тулкц  таъминлайдио Чунки у  организм *абт фаслиятм 

бссцарилишининг такоыиллашишига, гормонлар ф ункц/ясининг те ги и л и  

долатк муиак системасининг ривскланиоига ва к и ^ с я т  ю р а к -те м и р * на­

фас ..амда сеэув срганларинянг ривсклакиш дерааасига

Функцияларнинг оовцарил/з даражаси ва сифати организмнинг 

тинч лолатдак мускул фаоллятига утиЕда, цачонки фиэиодсгик систе- 

меоарнмнг к,айта цуршжвица а̂ммадан к?ра яхсирСд куринади ва аксинча.

Организм функцияларининг тез цайта ^урилипи функциялар боаца- 

рилкшининг яхаилигидьл далолат беради. Бун га ^амма органлари ва 

системаларининг ~л:щ етилган вацтида эришилиб0 у гормоник ривож- 

ланис шароитидагина мумкин булади,

Физиологик функцияларнинг бошцарилияи турли бцд*. Узига хссли- 

ги билак фар̂енади. Акцслерацкяга эга Усмирлар црнчалик ривсалан- 

ган булса уларда пуле шунчалик секин булади. 15 били $<~мирлаиииг 

тинч пулей бир дацицада 60, 14 ёялпларда С5-58, Урта р’/~онланган 

Усмирларда 70-72 га тенг, ривоялгнипи сег*илапли акцслерац™?лв1:ган 
Усмиоларда жисмочий ивга жавобан лцори цон босими анча ортади, па­

ст кон босими эса к&м пасаяди. Асосан Усишй буйича акцелерациялан- 

ган усмирларда жисмоний ивга жавобан пуле анча тезлашадис Уртача 

ривожланган усмирларда пуле, 1кцелера1 '-яленган артерия цон босими 
ищдан олдинги эрлатга теэрок кайг;ади0 Шуни айтив крракки, артерия 

50Н'босимининг нисбатан тез тиклаииши фацат гормоник рив лланган 
Усмирларда кузатилади* Зо̂ат усивнинг ани!(* акцелерация о̂латла, ида 

гомир тонуси бовцариливининг бузилики билан вегетатив томир дисто- 

нкяси юзага келади. У ивдан кейин пуленииг ва цен босимининг узоц 

муддатли яцори даражаси билан ифодаланиб цок босими тургун булмайди.

Уэоц муддатли уртача а̂ямдаги ивга организмнинг чидамлилиги 

Уртача жисковий ривожлвнган болалгрдз энг ерт̂* булади, Акцелерация- 

лантан болаларда куч чидамлилик Ёцоридкр. Оун/.нгдек олинган далил- 

ларге кура, Уртача ривожланган болаларда функцияларнинг бос прили­

жи jgвц анча щори даравада таксмиллавган.. СундаЯ цилиб «р̂енизмнинг 

функционал цолати (юрак-томир системаси ва даракат функциясининг 

бстррклищя,) Уртача ривожланган болаларда энг юцори даражада б?ла- 

дк. Балога?га етган бодалерда мускул кучи ва tie *обклияти юцори 

яулиб̂-улар баландликка ва узунликка сахрасда, коптокни уло̂иргв- 

да упедж нмконьягга эга будадмлар.



<h

Усмирлар органиэминии? функиионал имкониятларч фацет Усив 

буйича акцелерацияга era булганларида (баланд буалиларда) уларнинг 

Уртача ривожланган тенгдовларига нисбатан купинча кам булади.

ЕИСКОНКП РИВОНЛАНИХИ Ц Р  ХИЛ ЛАРАВАДА БУЛГАН 

«АК.АБ УЦУВЧИЛАРИНКНГ ИИ ДОБРПИЯТИ

КУп сокли текшириплар мактаб Уцувчиларининг в. лсэний ривов- 

лании:' уларнинг иш цобилияти билан цаттгц  бослицлигини кУрсатгви.

ЦУл бармецлари цисиш кучининг курсаткичлари висмоний ривснла- 

нии-и а̂р хил даражадаги болаларнинг бУЙ*вазн нндексиге мос буляци. 

бу кинсий етилилни \исобга олган цолда белгиланади. БГЯ-вазн инд*к- 

си а̂кчалик ортиц булс&„ ш$а барм, з̂ларининг цисив кучи в̂кчалкх 

юцори буладио Статик и̂лзиноли }ацат гормоник ривожланган Усиир- 

ларда. куиланикли иъг.ь вжцеаерс̂ичга эга Усмирлар Уртача ривоялан- 

гандан олдинда турса а̂м, динамик ивда бу тафову̂ текисленадк, чун* 

ки дина‘.ч'к ивда муьаффзцият цоэсния вегетатив функцияларнинг бос.ца- 

рилис цслати па у *илан боглиц булган чидамлилик билан белгиланади. 

Фацет Ус'ч буйича зкцелерг*»:’яга э*а булган болалар Ургача ривсклан- 

ганларга нисбатан чидамсиэ буладх. Сумлидян вслоэргоустрда не Саьа- 

рип буйича Уртача ривожланган болалар анг юцори кУрсаткичг* эга бу­
лади. 12-15 Золи мактаб Уцувчиларини текпириада акцелерацияга сга 

болалар энг кУп, Уртача цисобдэ 235 ит цажцда ив баяарганлар жисмо­

ний уртача ривожланган усмирлар аса 225 Вт* Усивда ва васндв яхви 

ривогланиаганлар фацат 169 Вт, ип божарган.

Болалар жисмоний ио цобилия?и суЯича цизл̂рдан устун турадилар. 

Ив цобилиятиничг осссий курсаткичи бГ̂ади. Вело: ргометр педалини 

берилган тезликда айлантирив муддати чидамлиликнинг обгектир ку̂ат- 

кичи булади. 12-15 боли мактаб Укувчи. лрнинг валоэргометрда ивла- 

сини вцори муддати 4£ дацицани таок* 4 атган, лгк^А баъзибир бола­
лар иснк анча эр^а, 25,23 цаттс 18 да тухтдеган. Урта‘даравада ри- 

ьосланган боль, ар га нисбатан акцелерациманган мактаб Уцувчкларида 

чарчаш белгила;и с рта бсвланиви ва анча сезиларли юзага келади* *Ьан- 

чалик гаГ.ри табиий бУл*jchh, акцелерацияланган ва цандайдир даража- 

дв жисмоний рирСЕлан̂аган бслаларникг виддатли жисмоний ивга реак­

ция натиаалари бир-бирига я н̂ бУладие

Гундай цилнС, Увмирларнииг ив цэбилияти-билан **смсяи£ рявсж- 
ланйви ?ргазддо |*аълум уз-аро д̂огнив булиси исботлакга:*. фяьинш



ки-..io к... 10-15 боли мактаб З ф вчилариникг ортицча вазнга э га - 

дари щам не? цобилилти ва чидамлилиги к а л и ги  билан ф ар^ан ад и .

tyZ'-ЬР ОРГАН'̂ИИНЯНГ «ИЗИОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ

"ар бир бпгдаги цизлар ва аблларнинг висмоний м аш ^ар билан иу- 

гуллаииэи acaccu иккита мацсалга г;аратилган 6?."*.i6, уларнинг битта- 

си салогтгликчи ахвйлаи учун б^лса, иккиичиси спорт сс \асида  с-ркак- 

ла. билан ёнма-йн туриб республика вуздатини цимоя цклиида имтир’ск 

гтиюдир. Маълумки, висмоний тарбия ва спорт билан шут*улланувчи буи 

дай шахслар сони йилдан-вилга ортиб бсрмоеда. Бу томондан 

{аэлиятнмизда р?Д берабтган Уэгариплар билан б .гл и г;. Су билан бир­

га,, и^рсатип херэкки, цислар ва абллар организмининг иш цобилияти 

орхапларкинг иа цобилиятидан бир цанча паст дара*ада булади, бу абл- 

ляр организмининг анатомик ва физиологик хусусиятлари билан б6?лиц. 

йухииг учун аблларнинг саломатлигини яхшилаэ бки уларни»т спортда 

ыкорн гативаларга эривадиган *сл а тга  келт"рис учун бсриладиган яас- 

••он:*2 дешдар эдоиини аниц дарачада бслгила^ай- турибс цУ^илган »;ац- 

содг?» эрии/.б булмайди. Бериладиган нисмсний иш цаамини белгплав оса, 

вцср-лда айтилганидек абллар оргаиизыининг тузилиши ва ^ н к ц и с н а л  

хусусиятлари билан цаттиц богланган буладк. Айницса спорт иусобс- 

JVtfapnra таЯбрлахда абллар органиэиинннг анатомик ва физиологик х у -  

сусиятларини цисобга олзш му\им ахамиятга о га , аке .^олда уларнинг 

салоуаглигини б и о н л а тв и гз , цатто бир у«р ногирон булиб цо.-:иаигз 

оли5 келиги иуикиНо Каълуи&и цар бир абл уз оналив бурчини утайци, 

келгус;: авло^ни соглом» ба^увзат булиши э н г  ав^апо оке нкн г саломаг- 

лиги билан боглиздигкни унутюаслих s tp y p . Бунинг учун абллар сгкзр- 

тккк  слиб берувчи jp p 6 a p  цутахассис, у,ар бир ус тс з , цог.аверса спорт 

б и :еч су4-улланувчи цар бир абд абллар организмининг кисмсниЛ имкс-

НИКТЛЭрЙ! ! ЯХОИ бИЛИВИ Э8РУР«

fyt&ic? ва абллар организации тасвирлас у*ун уки зркаклар ор­

ганизма билан аыш физиологик систеиалгр, органик тузилиши. или, 

хгшоний иыконкатларини таадослаб к?рио иацсгдга мувэ£иц булади. 

Сунга кура аблларнинг бУйи Уртача цисобда 161 см б?либ зркакларда 

172 си ни та«*ил этади. ВДкраг туг*аси эркаклардагига нис£ьтан абл- 

лпрда фгсца, кенг б?дйб диа£рагиаиинг ан*-а вдори «еЛ^аодохш' геъ- 

ииилайди. А&лларнпчг узунлиги \ам эркаклардагига ьлс?л-

TSK $*с-*а ле«т!н умуртца погонаси уэуи булади. Чунки айрии уиуртца-



ларнинг орасидаги тир^те кенг ва умуртца-аро дискдр цалин булади. 

АПницсг аёлларда умуртца погонасининг бел ва буйш* циснларк эр­

каклардагига нисбатан узун . Умуртцаларни тутаятирувчи бойламлар ан­

ча эластик булиб, аёлларнинг эг.лувчанлиги эркакларга нисбатан 

вцори булишини таъминлайди.

ГаЕда тузиливидаги бундай тафовутлар солалик даврларидаёц 

курилади. Масалан 7 - 8 .ёьли болалар ва 1^эларнинг б#Ди бир хил б£л- 

са \ t  ундан к .В инги  ёв даврларида циз. ip  тезроц fc a  боолайди га  

12 Сгга келганда улар болалардан Утиб кетети . Ну цизларнинг енча 

эрта балогатга ета бовлави билан б о гл щ  булади. 15 ёвпл арда э<"ч 

болалар цкэларга нисбатан баланд буйли булиши кузатилади.

Цизлар ва аёллар билэн эркак..ардагк }ар !утр д а н  айнит'са  к$эга 

Т8шланадихг нк,- уларнин1 елка ва тос суякларини тузиливидир, яъни 

аёлларда елка кенглиги х^чик, Тис кенглиги эса эркакларга нисбатан 

кенг булади. Умуман абллар скелети эркаклардагига цараганда нозик- 

рон;, енгплроц, эластикроц ва \аракатчан булади.

Турли бш даБр^арида гавда вазнининг ортишк *ам аурлича бу­
лади. ACV *лцса 11-12 бв орг?ида циоларда гавда вазни тез (Уртача 

цисобда Яилига 6 -7  к г )  ортади g кейинги икки йил (11-13 ёаларда)да- 

вомкда бирсз секин яъни Уртача .\исобда П -Х 2  к г  га купаяди Циз- 

ларда гаьда зазнининг ортиви мускулларнинг Усйшг^цуссбига бул-
маГ<( балки бгнинг анча кУпаБиин цисс*ига булади.

Циглар ва аёллярда эркакларга нисбатан мускул тУцимбси кам б?- 

либ, тУцимаси аксинча куп булади. Уртача v *C0$Aa аёллар иэзни- 

нинг 30-а5Хини мускул тУцимаси 28-ЗОХини ё г  тУкимаси тавкил этади. 

Эркакларда эса гавда ваэнининг 4 0 -45Г мускул ?У!'.шасидан 18-20%и 

тУцимасидан ибсрат. Аёллар билан эркаклардаги уускул г*Уф маси- 

нк нг г-'вдсрини юцоридаги цолатда *ули: i аёлларда кучнинг эр:саклар- 

д а ги гз  нисбатан анча .<ам буливига сс"аб  булади. u f  тУцииасининг ор- 

тиск айницса балогатга етив дя^рининг иккинчи яркида *учаядив

^аркадий ь :ьб  системаси фаолиятида цам винсий £арц курилади. 

Иахсус царакат реькцияляоининг тезлиги эркаклардагига нисбатан  
пасу булади* лек/.н ыерказиЯ асаб системасининг мускуллар тарангла- 

нио;:кн {арьдаснинг я<**да куп кУрсатккчлари эркаклардагига нисбя/ан 

акча едори булади.
Уиг.моний сифатлар риЕовланквив ^изларда мускул вазни болалар- 

дагига нисбатан uav, мускул тслглари ингичка булса r,ai: вменений си 

{атлар бслалардггиге цэраганда риволланади. Куч билан баварк-



л диг :.;ак аа ыаоц к/ливда мускул толал?фининг гкпертрофи.ч- 

ланиде ц^злерда хучсиз ифодаланадк. Мускулларнинг *ар хил г у -  

ру\перикинг пучк б?йича анча кучли тафовут курилади. Агар циэла^ 

ва аб/лар елка лакари ва ,?л уускулларининг кучи болалар эа эркяк 

лар:инг вундаЛ мускуллари кучянинг 40Хига баробар булсаг тос ва 

обц уускуллар 'нинг кучи 70-60 фсизига тон г 6J. зди. К^зларда кy v -  

нинг эгY  тез рквогланири 12-14 бслардае йигитларда зса I£ - IC  S o a p  

Г щ кузатилади- Куч билан бавариладиган мая^лар билан су^улланпсда 

мускул вазни йигитлардагига нисбатан кам ортади, лекин газланинг 

умумий вазнига Караганда бг миедсри анча камаяди, ’'изларда «исмониГ. 

н,обилиятлар 10 бадан кейин юцори дарзкага е?а. .и, вег стати» кУрсат- 

ккчлар эса 1'J бодан 20 богача сртиб беради.

ф злар ва эбллар yp?avа н,увва?идаги у з с ^  муддатли циклик ив- 

ларга яуда чидаули бУладилар, лекин бундай ишларни ба-яариада т е з - 

корлик сифати б?Г. .ча эркаклардан о̂ а̂да о̂лади/лр. Бу абллар гавда- 

сининг эркакларга нисбатан кичичлиги, кислород таоувчи системалар 

ве фермент системаларининг паст даражада шэлааи билан тушунтирила- 
ди. Абл л рда энергия манбаьи булган бг за\ирасининг эркаклардаги­

га Караганда к}п б?лияи уларга Уртача к,упватдаги ивларни узоц вац* 
давомида бзаарищ имконини беради.

Статик чучланиюлар билан бажариладиган иаларга к̂злар ва абл­

лар эркакларга нисбатан чидамсиз бУладилар. Ивнинг учун глсбал, 

статик ахаарни фюлар в- «блларга куда цатъий улчамда берлз керак, 

чунки З̂чдай излар юрак-томир системасига бмон таъсир кУрсатиюи 

мумкин» Хул>.са !гил;/.б айтганда и̂злар циклик иаларга ld-22 бсларда, 
тезкорлик билан бавариладиган исларга 14-15 бзлврда, статик *учла- 

кисл.&рга эса 15-20 бвларда, энг чидамли булади.

Харакат ва сисгомаларининг хусусиятлари: Ц/зларда бу

сиссема арнинг юцсри созувианликка зга б;л 'пи, нозик диМеренциаци- 

яланиик* *арака? уйгунлигининг ю̂ори даранада булиыи, \арака?лар̂ 

нинг такие ва ани̂иги баьзи мазк/арн”. бч'.ар̂тда -еркаклзрга нисба- 

танюцори нятиаан/ таъминлаГ.ди. и̂зларнинг 8-14 бшида з̂аракът сенсср 

сизд̂ма 1ункцияси такомиллааиеи билан ьестибуляр реакциялар турсун- 

лнги кесаин ортади. Шунинг yv-н бу даврда /.аракат у гунл;*гики p;iF.:i* 

Хлнтириа, вестибуляр аппарат чидаилалип*ни кучайтирив устида угг 
олиб бер.кв ма̂садга мувсф̂ц булади. Зу динамик ва статик итларда 

;\»ода у̂зезанатини са̂ао ̂чун иу\м* з\амиятга зга.



ф ш а р д а  кУрии сенсор систе>псининг функцияси ^ ам аниц кУри- 

в к , ракгларни о^ори даравада фар^лаши билан тафовут цилиб, гавданйнг 

фазода ивонч билан ^арзкатланивигаимконият беради.

Олий асаС фаолияти. БисмонкД мак.^арни Урганивда купро* сУз 

билан 1ушунтириин'л цуллаа керак. ^аракатларки сУз бк. ан та \яил  ци- 

лиш, Пул 1$Пилган хатоларни c jo  билан тувунтириш ^эра:чат малакала­

рини Узлавтириыни яуда кескин теэлавтиради. Чунки ^изларда гноцио- 

нал л ;£ га л уи ч а н ..*к# хавфланиш болаларга * ьсбатан юцори булади.

Вегетатив Функцияларнинг туэилион ва 'ункцияси сезиларли дара- 

вала ф ар^анади* айницса даракат фаолиятида улар ишини..г Уэгар> и 

турлича б?ладио

Томирларда \аракатланабтгам ^он миедори аблларда га ца вазни- 

нинг I  кг. ага 65 илв оркакларда эса 75 ил ни таак’/л  этади* Эркаклар 

^онига нисбатан аёллар чида сур кУп бУлз'*и. Абллар ^онининг 80.

I I  фоиэи суздан иборат булиб0 оркакларда бу рацам 70 .15  фсиэни таш­

кил эта^Ис Доннинг иаклли элементларидам. Вритроцктдар сонининг 

эркаклардагига царагпнда 0 .5  млн га . Иунга мувофиц эритроц^гларнинг 

умумий и: .си аблларда эркь л арга  нисбатан 745 у. га кем булади. Бун­

дай \олат кислорсд тасиида, я^ни организмнинг иш цобилилтини ое ;;ги- 

ланишида v y \m  а\амиятга э га .

Аолларнинг висмоний риновланиви бУйича кУрсатилга© тафоьутлар 

айрим органлар ьа яхлит организм фун- чияларида \ам акс этади.

f^oii айланиш системасининг хусусиятлари. Абллар ва оркакларнинг 

юрак-томир системасидчги винс/'й ?а*оиутлар бу система фаолиятининг 

айни^са мускул ииида турлича бУлиняда ифодаланади. Кисмоний циниз­

ма ган к;1злар ва Усмирларда юрак *а  ми 580 мл бУл.<б# спортчи Усмир-

г.изларда 640-790 ил нИ тавккл :'тадр. Цоннинг систолик \2*м и АИС* 

мэний чинил а  ган уъ м и р -^эл  арнинг thhv» ^олатида 57 мл га , мускул 

ипн бажаривда 118 мл га , *аробар б$..са, спортчи усмир-^изларнинг 

чидамлилик билан боглиц м а в^а^н и  баварувчиларида 140-150 мл ни тав* 

кил стади. Доннинг д а ^ц а л и к  х̂ амми яисминий ив баяаришда 25 л ггча  

откс-.i ь*ут:кь;н, ^ркакларм" tea pi^asc АО л гача бс;;ад»!.

Нафас системаси. Цизлар ва абллар Упкасининг умумий уцьъи' зр- 

каклар Упкасининг \а  мига нисбатан кичик. вунга мувс-фиц ^олда Упка- 

нинд т/.риклик сигими \ам эркаклардагига цдраганда бир цанча кем бу­

лади. туэиливидагк бу фарк висмоний м а в^а р  билан вугулланив- 

да Уз аксини топади. Рчзларда нафас олив системаси ф ункцией куче- 

йихи йигитпарга нисбатан нафаснинг теэлашиви ху.ссСигз бУледи. Зи-



гг.: ар*; а т«ра»; на{асиинг чуф'рлаииоп ^исобига ортади. Нати- 

жада цизлернииг {-унгмкон&л системалара жисмоний кода йигитларда- 

гига ни^Саган еььмснолик билан иалайди, и» унуми йигитдардагига 

Караганда каи б;.,ади*

"ниргий алмзкннукк. Циалар ьа аёллар энергия алиашу.нув;'. б£йи- 

ча \ам ?эига х г^  хусусиятларгя э га , эркакларга 'исбаган асосий ал- 

ыаьинуи ^л л а р а а  7piaua \ксобда 7 {о и э га  пас? булади» Срип налзда- 

p ic a  абллар spKaw.Vipia нисбатан С-7 1оиэ. югуришдз 10 *с к э  к?п 

энергий сер^лаАдг4. Аёллар организмининг анаэроб ьа а^рсб имкс..ият 

лари эркакларга цпраганда кам. Аблларда !£К? эркаклал-.агига нисбатан 

21-30 4ci*“o ia  кам б?лади. КК? аёлларда 20-30 Сш. 1рда ;>нг ацори дара- 

*.ада е;аде» Кон аЛланиа i*a wsjac {уикиияларининг уГиунлиги кислсрод- 

ни ори даравада Зэл&щиркьки тадоинлайди, Пу уПгунликнинг асосий 

курсаткичи кислород гулси С?л*:б, у аёлларда 1C-20 мл ни ташкил э та ­

ди, ин эрка&хар! * я*сба18н Я0-30 lo u i r a  кам булапи.

0рПЖ»&*ЖИНГ анаьроб имконияти ккслсосд цррзкнинг он г  га\ори 

• • и ^ г р /  Силин 1'1сдалан&ди. Кислэрсд цирэкнкнг анг одори миддори эу- 

кзкл^рдасчи а Караганда аёлларда кам б?лпди, демак аёллар кислород 

глгиэяигидв эркакларга нисбатан наст иш цсбилиятига 31 а буладильр. 

ф гэларышг tfajiofiira оти* белги"ари на хусусиятлари.

^ э л а р н и н г балсг&тга етиандап: асосий еа биринчи белги госипнг 

к а г ш г о / m  оа думало^даниок б?либ, 8 -9  Силарда б ст .а н а д и . Шу Си­

лен дснрди бкр радтдэ с у -  безлариикнг риьокланпии б?лади, -у  жара- 

еняар уаигв хос хус*зддтга  ога булиб, баю и ^олатлврда анча кич 13-

14 бгларда, «екин т.^а ри&иялаьини кузатилади.

Ф’.ьлар Cax.-jfa ira стихи билан 15р\ьчч \иссбда 1S Сила;:;;*), бп- 

р*.нч.‘ курга cc.r;rp  булади. kJpita б* Сс:;;пн г..г';игру.ц i - u  2

S Лил кечро^ боа:: ан ним мумкин. Сдагда т£ла .\иулар;;а олдинр?*;,

***к Kj-.од рда хечр?^ \айа Курии булад;и kJphb Jpia4?t грсоСд*

\л р  -8  кунда такрорланади, шу би/лн Саргн \ц р  Г;1 кунда Оки v*P ч"0- 

кунх* такрорданадпган. \а и  булини mj-vkhh . By ьараСнда энг мутным 

ункнс танрерланиь: ууддатмнаиг бир хил б?лпсидир% \аЛэ кур».^ ;р :а ч а  

л иссы а 3 5 кун дзисг ^тади% б а ^кл а р д а  1-Г. к ;к ,  5а^зил&рда < -7  кун 

6J/,n*K \a u  ^ywK»‘H. к^р;ш *'иклиьпнг ^.о^ар/.лк t -к,- «nt. -

с^Л счегема С ун ки и я си ттг б^эплм^и.деб «;нрзладк.

\а?.^ Kjpwa Ja^a t алис.*.Я о р га ^а р ^& гл  ?сгар**^а? б:“ :аь чч:г*»ра- 

жараёнида срган и г^н пкг \ a i r ‘a ^нки^снччл 

с^стемас;^ ье гв .ата»  c^cve var^p  ^лслинтиь;ьл ??гар;?2/.

1 s c ^ ;< « . Cpran»tsvHHHr ху.:к-5.?ьср;ч v ^ '



эгИ1М1, иш цобилинти ва бошцаларничг Узгариши кузатилади. Шу билан 

бирга 1 ’“•рсатив керакки, *айэ кУрии олд.^ан» ва \a fis  кУриш гаъсири- 

да юзага келадиган ?зпришлар Узига хос хусусиатларга э га  булади. 

Сцорида келтирилган *айэ кУрии куддати, ?*;лад.и*аи кон миддори. 

организмда юз берадиган \ар  бир 1\ИО бки а&л учун Узига хос хусуси яг- 

ларга эга булади.
Кис.чар в а аелларда!.. лзйз курчы Баранки'ва ун*. i г  оргаинзига 

rjiiwT.. ла^ида юмонии таре* i ущ:тувчис €>:и ycv :-' н.'.маларни би- 

-щьй билан зарур деган Сйво.п тугилади. Чуй* г. .\аиз курии даар,:да 

vyp.'u: яисмоний маимар билан шу^уллаика органкгмга scyw. сзлОиЯ 

г*аъсир курсатиш Силан спорш и цизлар они аёлларнинг саломатлигини 

Сир уу.рга бузиб н£*Д;;Ш1 кумкш: Ва..планки. Сиу m u y ia p

£*;.г.ан ну.злар ва аёлларки шугуллантирии оркали уларнинг салсмаг- 

лиг.ш»; нльклаа, пи коО»:.ь'Ч1иьи олирпа, чурлн зарарли а-ил^ар ra t-  

C f.^iiia  к-.1.да'.!Ляд1;Г/:г|И кукаГл соплом g l -юд ;\слд;*р;;ии! таг« ;лн- 

у.a i н.: Су нукгап нгюэрдан >;ар б*.:р дисмснп:' тпрЬил

у с ;« г  х,аГ.с к ;р ;ш  *ар&£к;:кньг ергапизмга таьо;рпми 

\auva асд ьлама т>.*;:к бил/ и LaK ot^ra  иуиоСнз-
Змг аьоало \аЯэ кУрио оркали булиаь Яки алгоиениерреи ^о..з?да 

булади. Бу ^олат бкрлаич! ьа нккилаичи булиши иум.чин; бирлаычиси 

>;айз к;рии  с ;лан юэага келадиган огриц* яъни з̂ ар Сир *%Яз курии о г -  

риц билан боаланади. Иккилаичкси эса аёллар винсиЯ органларининг ял* 

л/.гльнигм о^ибатида юзага колвднган огриади з^айз кУри&днр. Иккилам- 

чи алг-сысноррсл цизлар ва аблларнинг о^тиётенэлиги о ^б а ти д а  кУ- 

пинчз ьинсий органларини шамоллатиш сабабли ю к е л а д и .

^изларда даДз кУриа цикл и га к^ре? ио цобил* тининг Узгариши 

кузатилади. Асаб системасининг функционал ^олати узгараци, х.аяю и- 

ланио ортади, ц^згалуьчанлик кучаяди, диэдат-этибор сусаяди, ку­
ри я ва тактил сенсор истемалар сеэу чаидиги пас«..|ди, адеi j ган асяб 

таьсири ертади. К.онда эритроцитлар сони каиелди, бу I uv? цонда I 

шж гача кама£».;и ыуикин, гемоглобин мивдори нериадагнга нисбатен

15 ;о и з  кзыаПи иу&гкин, н%сннинг кислород сисики ва лейкой^;лар оэ- 

иининг ка!/айи1и кузатил.лди.

Х.айз хУриь олди ьа х,а?э куриш куиларида ^изларда ayyinfl ва вис- 

ыон 2 H i цсбилиьти бир ыунча пасаяди, и .  Саязрисда энергия сер^и 

j р ;а д / ,  юракнинг ^ис.^арив сони, на£ас олив ода'/дагидяи кУтаяди, 

нуск/л  кучи, тезкорл/.к оа чидь^силик пасаяди.



\APAKAT МАЛАКАЛАРИНИНГ ШАШАНИШИ

К е н а  арки аарлар nyc^o fW A * еа^тиича адокаларнкнг кюага ке­

лиаи в* музт*^кам»анйши маи^ цилиш нахижаскда автомат дал ган \аракат 

малакаларини *ce w i чилюзга асосданган*

*£Г>*кат мадакадар;? £й5йологик нуцтаи назардан шаклланиш меха­

низма буйича каргдя даракат рс^лексларидир. Бу ре*лекс- 

дарнинг б?«№ * учуй турдв аиалйааторлардан (даракат вестибу- 

дя^, курка &. ^ а д а р ) кедадкгэд **гдумотлар ва цандаП ^арак^т пи­

лив эо д р д я га  эдод* х д а к а т н к  вашарии хусусиятлари *ацида буладиган 

х в б ^ а р  чэдш* здлю ш тга з га * Бундай \олатда мяокаэь.и асаб система- 

сила \a p id « t  г т и и ш н г  модвдк билан ^агде^иР. бянарилган заракат гУ х- 

товсиэ тю ^&еланади.

Даракат малакалари спорт билан оугулланиида бки бирон касбни 

э га а а в ^ а  такрорламйои билак борган '■ири пухталаниб, такомиллааиб 

бсрпди,

Vhcoh даракат Ф аолш тш инг бундаЯ та..омиллашиб бориви, унинг 

.,а р а п т  «лпарати* наши бошррувчи марказий асаб системаси фаолияти- 

нииг Форшм Cteaan б о м и ^ . Чунки у^ракатнин! юэага ч и ки­

ши» а&нм до, мураккаб ьш моэик /.аракатларнинг бакарилиши иушаклар 

ГУЭДф&Э*# J W  *йд ияедрр асаб-мушак даракат бирликлари ва мушак 

тодахздом  «штирокидБ « л а г а  оширилади. Бу элеивнглбр ишининг к?- 

к&зге&га нос 6Jд ш »  уларнинг бир-бири билам келишгяч *олда 

*ы таъминда* >-£ун асаб марказлари ауда мураккаб вази£>а-

лар*к &№* Ч1ди.
£атта ярим карлйр л ^с тл о тд а  вацтинчалик биглакикларнг-.нг \оспл 

>tyc та \ i : а мл а*«ей мадц К’илис натикасида аьтс-матласган \a p a - 

*£*• » * 1Луифй»а *осил щкдадга ассс булади. Одамнинг >;ает-1&олия1и ’ 

М ^ 'и д а  ^оелд з ^ г ч д и т '  даракат малакалари, масалан, тикка тури- 

«гу*>ам* «иемом^Я харбия ва спортдаги x/ip хил \аракятлар \а -  

p a ^ ; t  яалакаларага о д к д о .

Йалака.ч&рнй \o « w  ф’ .пиида мия г.устлсгининг у-Мсктор-ги-раы/дал 

билан \а р & * т  анал’изатори ва б с *\\а аг,ализг.7срл:;ркинг 

п?;>?.ъаадаги сенсор зде*гЯра-*ари уртесидз HcrcoH.i^papj 

С ж ^ ^ а д а р  г.аГдо £?дэда., пдау /инеЛд’г-гян :аб»;иД аарситда ^аракаг 

%и эж *Ш ъ £у. н^пияча с»:*4б кУриа с а г:»!гл/ГГ*, ‘--.ст^лар;. би.~аь, яги;: 

^ 'JS *:*-C r;K a a  *££А*мла;:и натикаспда \ос;:л е;,-,зг%и. Еслаь^кг С я ;^з-



pop гикка турив» юриш, югуриш ва оунга Ухша® \аракчт малакаларини 

Хосил -чливида синоо-̂кдирув \аракатларининг банариливи билан ьах- 

тинчалик богланиш *осип б?лив механизми мух>ш рол ?ДнаАд;к Гавда 

муьозанатинин:' са̂аниви, унинг {*эода Уэгаривини *агикн;шГ.д/.ган 
харакатлар ыустахкамданиб цолаАи, гавда мувозана̂ини сахлаога \а- 

лал берадиган харакатлар эса тормозланади. ларакатнинг ?зи еки на- 

тикаси вувудга келтиршпан афферент импулслар варт. .1 hJofa-v»:i3HH ав- 

тома! :к равивда мустахкамлан, б турар энг ч, вахгкнчалик бсгланизлар 

са)у!анаверади. Даракат бирон сабаб бняан азвалгидаР, фойдали наткав 
Сермаса, яъни ахамилтни й;̂отсас вартли nj-bmj.nL, варт̂из таъсисот 

билан мустахкамланмаса» у вактда ва̂тинчалик богланиолар тормсзда- 

кади о

фараде? малакаларининг ваклланиви физиологик вихзтдан вартли 

рефлекслар механизми буйича юза;а келади* И.П.Павлов ва унинг хо- 

дииларининг олиб борган иалари вартли рсфдикслар иартсиз рс̂лекслар 

асосида j:«ara колкаини курсатади0 оунннг учун бирорта вартли таг сир- 
лоичи глоктр (ламппсининг бниаи, н̂гиро̂ чалинкви ва хокз̂о)нинг 

исга туо рулили сартсиэ т̂ъсирлов .? (ов̂ат0 электр токи ьа о̂казо} 

билан куэатилган. Вартсиэ ва вартли таъ̂ирловчиларни бундай i ртиб- 

да (бир вактда бки кетма-хет> бориливи бир неча марта такрорлангаи- 

да \айьонда ты (судак амратна оки лимо/манив) иа̂тяи рефлекс 

юььга ксдгьн, яъни фахат вартли таь̂ирдсвчи оерллганда унга лаьоо 

реакция кузатилгзн. Бундай вартли рефлекслар биринчи тартибли ьар?- 

ли рефлекслар деО (иритилади.

Харакат малакасининг ваклланиви фа̂ат кив.да б?лган вартсиз 

рефлекслар С-ки олдин хосил хмингач гухта вартд рефлекслар асоси- 

да булмайди. Даракат малакасининг хосил б?дивида олдин хосил б?;..'ан 

мадакадар зц&ы хатнавади.
Бундай холатда гартди таъсирло' in бериливи .идан оддьнги реф- 

лекснинг худди Гэи юэага кедчай, бал к;: илгари» маълум булган мурах- 

каб харакат ак.ларининг элементлари хРвилган янги а̂клдаги даракат 

рефпекси юэаге келади. Бу вартли рефлекслар С.КонорскиЯ класскфика- 

иияси б?йича иккинчи т,рдагк рефлекслар булади.

СундаЯ хилиб, харакат малакаларининг хссил б?лиаи биринчи ва 

икк ;нчи турдаги сартди рефлекслар езаги келиви билан емалга ооади. 

Одамда харакат малакаларининг ваклльниаида кхкиичи сигнал система- 

си ерх&ли хесил 5£ладхган юхо̂и тартибли вартли рефлекслар айиихеа 

муфдо ахамллтга эга.



Jnop. идвги малакаларни *осил ш̂ивда тренер Узининг

вогирдига ‘̂ашк̂инг а̂ндай баяарЬлишини курсатибгина цолмаЙ, балки 

уни с?з билан таорифЛ',Лди, а̂рчкатнинг ноэик адоиентларини суз би­

лан туиунтиради. Демак спорта *нинг марказий асаб системасида, асо­

сан, 6gj мил ярим варлар пустлосида \аракат маркази фацат курив мар­

кази Сил ян ва̂ти. а̂лик богленив цосил цилмай* aoi :ив маркази билан 

а̂м а и г:а.,а Сулади.

Цис^ача аЯтгг.чда, даракат малакасининг *осил булишида марка- 

зиЯ ecaS системасидаги нуда кУп маркззларнинг иши даракат annapavu 

ua couccp ст.стедолардан келаС-тган импулслар ва боо ми* яриу иарлар 

!.;сглог.щаги кзларнинг иитироки билан тУгриланад. ва такомиллашади.

’̂эр хил била янги х,арака?ларни Уэлаштирив турлича булиши £apv- 

лензди. ’’асалан, 9-16 ешли болалар \аракатларининг ю̂ори уПс’унлаши- 

йи.ч*' тала'1 этадиган мураккаб харакат малакаларини ©сон эгаллайднлар. 

Ь'излардг .узракат х'осилиятлаои айни1;са 12-13 Силард** сезиллрли ри̂л- 

лг.нади, 5кс:/ониЛ ривсяланиии нормал булмаган баланд бУйли ьа теэ 

Ус диг̂н Усмирлар одатда даракат малакаларини секин эгаллаЯдилар, 

Ориг̂ча вазьли Усмир-к,излар \ам а̂ракатларни секин Узластиривк би­

лак 4ар̂анади. Сперт билан ву**улланиа р̂акат малакаларини мува|- 

&8кия?ли згаллаани таъминлайди. Одатде Св спсртчилар мураккаб \apa- 

катларнн тез ьа й̂налмай узлавтирадилар.

ДАРАКАТ МАЛАКАЛАРИНИНГ ЕАШАНИШ «АЗАЛАРИ

У*арака? малакаларининг гаклланигида асосан учта £аза $арк*ланади: 

Ус Иррадиация, .ft 

2* ко1 центрланив,

3. авюматлашиво

Иррадиация {язаси цуэгалии гараьнининг марказий асаб система­

сининг зуд.* куп tyicunra бйилияи билан хзрактерленаци. Нати&ада айни 

фраздтки юзага келтирадиган мусаклардан таг̂сгл; муваклар >*аи яага 

ла̂.б отпади. Бундай \олатда даракатни базэриз v/Агн була;.и, куг, 

*д̂тт сар>.анади ва теэ чарчавга олиб келади.

барака* малакалари ваклланииининг ипрадизд.ия (лзаси спер: Зи- 

л*н янги вугуллана бослаган, би. эр каебнп Ургана бойлерам кишилар­

да кузатилади. Бундекивиларда ?акат бир \Улни \ара атлантирис *и- 

сян бахари.1адиган мэафм» масалан, биринчи сииф уцувч;исарида боив-



ни Урганив, мушакларидан тавкари гавдаИйИг вир мулаклари-

ни тар нгланиои билан бажарилади.

Демав иррадиация фазасида цузгалив жарабни £ацат *?.№ \apaxfef- 

да иотирок этадиган муваклар ма̂казидагкна юэага келмаР/, WapkasfA 

асаб системасининг кУпчилик фгсмига иррадиация (тарт;глг*н) %£лади'. 

Концентрланив фазаси маш̂ни такрорлав натижасида !$эгалк« fcapa€Tm- 

нинг тегивли асаб маркаэларига тУпланиви билан хар̂ктерланадж \а- 

ракаг. малакаси аклланивинин. бу иккинч. фазасида диф̂еренцировка 

тормозланивининг (Ухоав таъсирловчиларни tipjyiae) ривовланиви билан 

айни даракат >иун керак бумагам ортицча мушаклар март '‘.зи торм̂эля- 

ниб, бу муваклар иодан четлатилади, яъни цУэгалив жарабни *аракат- 

ни бамаришида бевосита ивтирок эт-диган муиаклар марказита тУглана- 

дио Вунд-г* тавцари, комцентрланив {аэаси учун а̂ракатнинг динамик 

стериотипи шакллана бовл̂ви характерли булади, 1!авц такрорлав нати- 

:ида даракат рефлексининг маълум тартибдаги системаси я̂ракатнинг 

динамик стериотипи юзага кела бовлайди. Бу Сазада даракат анча кон* 

цсн?рлаиади0 бахаплиши вмгиллавади* 1̂вва? сар|и камаяди.

\ар катнинг кУл мартг, аЛни̂а, бир хил ваклда такрсрланиши 

даракат малакасининг автомат раиивда баьсрилиэига олиб келадь, бу 

малака ваклланишкнинг учинчи - автоматлавшг фаэаси бУлапи.

Автома* лааиш Саза си - иккинчи |азаде сакллана 6$L Чган даракат 
динамик стериотипкьинг пухталэниви Fn \аракатнинг Уэ-Узадан авто­

мат тар:да бажаркливи билан характерланади. Автоматлавган даракат 

бажаривда цуиват сарТи тевамли, иг* унуми одори булади. Су билан бир 

деторда, буидай \аракатларнинг багариливи боа ыия ярим иарлари пуст- 

логи назоратида, унинг суст, пастп :узгалган \  м̂лари иштирокида 

булади.

Автоматлавган \аракатларнинг бос *ия ярим варлари пУстлоги на- 

зорати^а булишкни Kyi. йил цавсшща i лшинкада бэи- билан аугулланган 

ки*ида бки юцор/. малакали спэртчида кузатив мумкин. Агар маьинкада 

бэип билан оу^лл ануичи  нуда к з т * *  тажрибага эга  булса, мавинка у,«*р2 

ларин/.нг \а р  С..рига ^р^масдан» г& тто бнидаги киши билан гаплас/б  

Утирган *~лаи-да бгиьни багара сдади, лекин би.;ср хер£ ног " г р /  «з*:л:и- 

ил билан у бэижни тухтатади. ва хатосини тУгрилайди. Худди иунга 

Ух1~»в, оцори малакаг.и фигурач* мавцни Сдварив жарабнцда йул г^йган 

хатосннк Узи сеэади ва пастро* ба\о  оливини сддиндак билад:«.

Бов мия еарлври пустлогининг оптимал э̂салган доси̂ари айни 

доакатларни баварис даврида vP^vaT техникасини дхэилаг,, уни та-



tz

ксь; 1лас ир в, лаги усулларни аакллантириа устида ив олиб боради» 
яъни спортчи антоматлааган харакатни баварив давомида уни такомил- 

лавтирив *ацид*- фикр юритади0

Масалан, 4и*л>ал* У*»® маълум дастур буЯича бажариладиган мавц 

лардак бУлгани сабабли» унда Р̂̂катнинг пухта динамик с?ериотиг;и 

юзага келади ва удо&кпт малвка̂и автоматлавган булади» Шу билан бир­

га (игург Ги Maviyiapn.i бавариш вараёнида уни такомиллаитирив устпда 

тУх овсиэ {икр юритади, бу малаканинг ривовланиоида му̂иы рол уПиай- 

ди*
ВундеЯ 1̂либ, даракат малакалари бир хилда куп • чрта такрор- 

лаииви билан автоиатлавган *аракатларга аЯланад. , Da бундаЯ даракат- 

льр бов мия ярим варлари пУс?ло#и наэоратида бавариллди0 рииоллаиа- 

ди, таксмиллавади*

спорт тбхки*асини 7РГАНШ1КНГ «изиологик коидаларк

Спорт техникасини урганивда куйидаги физиологик цоидаларга 

е*аал килив зарур булади:

Ь ОдмЙ фракатдаи мураккаб \аракатга у?ив;

2« Енгил ивдан аста-секин огир йога Угив;

Зо Кунтаэамлик;

4* *ЭР хил заракатга таЯбрлав;

5. (Индивидуал бндовив»

Маълум спорт иеларик баварив спортчининг вугулланивиди юэага 

келадиган *%ртли рефлекслариинг о̂сил буливи билан боглиц, бунинг 

учун онг авва-iO бов ьия чрим аардари пУстлсгидаги бир »у*нча асаб 
маркагяари Уртасила вак̂тинчалик боглаиив юзага келади ва айни х.ара- 

казнинг бошррилишида бир н̂ча системалар иитирок этади*

fytci^ua айтганда, \пр а̂ндаЯ \аракатнимг баварилис'/. тегивли 

органлар ; лшинг маг.чуу дастур асосида Яун*л?ирилиаи билан богли\. 

Букган кУриниб турьбдкки, харакат малакасини х̂скл цилисда ассб 

скегемаси асосиГ. рол уйнайди.

I. Асзб х̂агзЛраларикинг ив г,р6илкя?и оргаы-.эдмлчг бгх̂о 
цмс-ап бир̂кдарга JxtaB чегэраланган бУладг. Улар* ■* Сирдьк к„ра.ч- 

к**5 разила Серилиги *срк&*га (к р*ал д̂Лй:ни б̂оилк̂и; а) о,;и£ лела* 
ди. Еуккнг >ч>н спорт гсхнккасини Урганиог.а :Ш-?. ml-:-;л1 рдан се:- м- 
асга vypsrsаб маз̂рга Jin*. зарур. як»:! w-ураккаб \АР̂кат кса;лск- 
*мн/. ..-«еиен;*л*рга авратиб Ургатии* с?нгра у элемснт.-.арнл xjpi'a

Е̂аца" ус>л асаб \ув̂гЗлар»1 ia сл̂ятин/нг буэилияига ели б б?'*1 

.ертч/н̂пг van; а.чча еьги.*



I I .  Спорт техникасини ургатиснинг иккинчи Сирчологик цсидаеи 

енгил идан аста-секин о*т.р иа бажариага угил при «цини а*":ницсе ка т- 

та *а*мдагк ишларни бгжариига Ургатиода м у^ш  ахамиятга а га . Спорт 

Силен янги о>«'уллана бопмаган х^р дандай спортчининг кь» ;а  />ажмли 

иш оаиариши турли жаро^атлар олиш, арак-ток/.р  систе’ -чсккинг ia c -лия- 

i ининг Оузилиии каби кунгилсиз \одисаларни келгириб чи*%зриии, >;ат- 

тс уни бир умрга ногирон б?либ цуРнши э\тимолдан \~ли змас.

Спорт тс никасини Jpr .тиада енги дэн o fu p ia  утив п р и н и т и - 

нннг ^л л ани н и  билан спортчининг даракат гш арати  "музаклари, пай- 

лари, б^гкм боЕлзмлари* ва вегетагин органлар с т р у к т у р о й  ркво*дв- 

низ(игв9 улар фаолиятининг бажариладиган ивга аста-секин мослвяиб 

борикига слиб келади. Даракат апг-рати ва иегетатпь оргрчлэр ьии- 

нинг бош^рилиюи таконыллашиб беради. Натижада спортчи маш^ сциба- 

■гида бгргчн сари к}п  юк ч^тариига рривадк, уыумий иш орта беради. 

Бундай ::ринципга аиал цилиш спортчини жисмоний баркамолличка олиб 

боради

I I I с  У унтч эа пи к  цоидаси спорт техникасини Зргатисишнг асо- 

сий прин иплоридан бири* г ип даракат малакасининг физиологик асос- 

лпри устида суо юритганимиэдаёк даракат ма/акалари иаргсиэ p&^j.escc- 

лар асссидз юзагс келади!ан иаргли ре^лекслсрдэн иборат деган одик. 

^аракатнинг лартлм рефлексларк flee мня ярим варлари пГ^тлогпдаги 

даракат маркази бил^н бовца мвркаэлпп уртасидь изага келган вацтин- 

чалкк бггланиьдан иборат б?ли5, мав^ такрорланган сари тако^иллавиб, 

муста\иамланиб боради* Агар бв спортчи мунтазам иал^ бажармаса, он- 

да-сонда бир м а и^а  «;»тнавсэ, унинг сов мил ярем варлари пЗстлогида 

нацтинчалик 6 c fленив сзага келмайгч, Зорди-ю, у *осил ^илинган б?л- 

^а \flu  Р.Молоди, уйи цайтадан нплав, вакллантирма кераг булчдм.

Су билан бирга аЯтив керакки. ма дои 1акрорлаа сони ва унинг 

орал и г ид аги ва \т  спор г техникасини ;рганисда м у \-и  а\амилтга э г ^ 9 

у ог.тнмал даравада буливи к е р *к 0 ^аддан тах^ари к£л иаа^ ^илив, 

u a a v ’sp орасида. ^тлрли дам олмаслик чарчав га олиб боради, калек* 

\ с с м  булиси ц.:йинлавади. Спорт техникасини ?рганиида бу оми/ларки 

V ’ccCra с л ган *слда м у р з а м  вугулланив зарур булади.

IУ . \а р  хил характерли \аракатларни бакарисга таЯбрлаа целда- 

си J e i* .  *усобак,а сароитлари Узгаргандь» спортчининг >:слати (py^it?. 

\слат:*.) д а  хил б?лганда кк^ори наткь.ага эриа.иж учун мух>?м рол ?Я- 

иаЯди. Гацет бир ГгУналквда ка»к, к^.«ив спортчид&ги экстре реляция



бил^*тин..нг горсЛиоига сляб келади. Спортчининг Узгарган вароитга 

косласиаг:, даракат £аоллигини бсс^ариши цийинласади. Шунинг учун 

тцьн х>ар * * *  характерли м го ^ а р  билан шугулланив, \а р  хил тезликда­

ги огирликдаги ис^арнк бака; ю га  урганиш, *ар хил и у \и т  яар'-итлар- 

да u a i^  ^илик ва vycc6a^a оароитлари ?згарганда *ам спортчининг 

ю^ори натикага сриша оливини таъминлайди.

У. I :\оят спортч/.га 5зига хос Сндашиш 1;оидаси. \а р  бир с п о ;н - 

чи „зининг узига хсс хусусиятлари билан бошцалардан £api; цилад*- 

«асе/ен , ирсибт хусусиятлари* биолсгик ривовланчяи, висмоний раэож- 

лаки^и, сьсрт билан вугулланивигача шугулланган касб* ва шунга J x -  

шаилар. Виз 6 j нда албатта олий Хаолиятининг ткпини \а «  ^асобга 

злнани иа^садгз иувафи^ деб ^ЯлзЗмиз» Оунннг учун \ал  спсртчига \а -  

ракат техникасини ургатишда тренер-педагог спсртчш м аг Зки б}лааак 

спортчининг \а р  тара^лауз узига хсс хусусиятлари* ^обилия! *и и .\иссб- 

га олган дол па дор бир шугулланувчк *чун мос кедошг&н ургатил  у с у - 

белгилаои зарур.

Х^рскат техникасини урганиднинг юдоридь келш&л»ган фиьислогих 

ыцери малакали сяортч:*.нк тайбрлашда, $1 сгортчилар билан 

м&щц iyvw z  ^ЭДгГудотлари Утяааиида ЗДб**?а на з а д а  тутиям оти, улар­

ни а^алчй *ф*дйкми.и лозим. Ву притчЯГМф спортчм ю нг *ие:*сни& р а *с а - 

ланпгив юдори цэдэдали спортчи булиб ^тиенэини т д е н м & д и и  С&йрт- 

чккинг бааацт сг& р вд м  чиф?б кстиви олдини ола^л,

Каракат сигатшюшг ИШМАНКШИНИКГ БО ИСГОЮТЛАРИ

Даракат сифатлари 'к у ч *  чадами док» ьэ

эгид. вчанлик) бипан даракат м&лаказд£ОДА*г Си-

лан к^гто д  боглиц б*ладив Янги даракат ларь и Узлаагафйш турли ^ара- 

кат сигптларининг* такоыиллааиаи билан кузатилади.

Таяь i-доракдт аппаратининг турли цисмлл.ринкнг м ^£ол 6-гик  с т и ­

ли* и ва даракат иэчиллигининг юзега келияи билзн в г$  э д д о а  \е р ь - 

ка* сифатлари *ам ривежланади. Даракат си^а-хларининг м ь ш & н и к п  бир 

*е кисла к>а бг.р вактда б?луай, турли ёш даврл&рида >др ертади,

^1 .а ::ат Сь^атларин/нг р::вс&ланиии ^аракьт е.илрзтпнинг исф5фзч;г«* 

Сунчг.иоьвл ?згариалари. суг нгдек периферии аг.пар г а а  л * г *

Ганг.ар ияин^нг Ja-apo келиягамлкгк-бллан бегли?; бу7 \ци .

^усгул  кучи -  мускулж-.нг т а р гк г.1 ап;и дара: а си би.-.лн б е : ; г / - з -  

v>cKj.r ку’-jh сучк са яусзул ту:\и;*5синичг у сиг и, бу-§ и м -б ^Г .-^



аг:;;арагининг ривояланиши билан чрмбарчас богли̂. У мускулнинг фи­

зиолог к кундаланг кесими, бисхикик реакциялар характери.асаб ор- 

цали боакарилианинг хусусиятлари ьа ихтиёрнД кучланиа дарагасига 

боглих булади.

Мактабгача ёпдаги болаларда мускул кучц ьуда булади А, В* 

Коробков далилларига кура 4 -5  Сили болалар** ,^ул баркю^.арпнинг с у - 

кувчи ва Сэувчи мускуллар кучи 4 Свлиларда 4>С ва Зэлиларда 5 ,2  

к г ,  и ь д а н и н г * :кловчи муск>..лар кучи 6 .2  ьа U . С к г  ни ташкил ;ч а ­

ди. Мускул кучи I I  ёшдан бсшлаб, айни^са тч. дан U  5згача ва 16 дан 

17 бшгача э н г  шиддатли ривовланади. Болаларнинг нккмн’ t 0 ал ал и ̂  

рида иj скул кучи 25 мартае динамометрия болаларда 6 -9  к г  дан 20-25 

к г гача , цизларда 8 дан 15 к г  га ч - ортади. Мускул».инг кучи бир те ­

кис ривозланиайди. Олдин ёзувчи мускуллар кучи, кеЛин букувчи мус­

кул л ар кучи ортади, оу билам бир ^ т о р д а  кучнинг эн г куп сртиьи у с ­

мирлик деврининг бсшланипида кузатилади. 12 ёвли бслаларда соннинг 

ёзувчп мускуллари»и:нг кучи 02 кг га* букуьчи мускуллари кучи бсъ 
\аммаси булиб 24 *т га, оиц кафтинн букуичилар кучи 35 кг га <:'гзди.

8 бвли д врга нисбатан ?с-колик даврида мускул кучи 4*4.5 марта кУ- 

лалди. Болаларда цУл динамометриясининг курсаткичлари 40-45 к/ га­

ча, цизларда 20-25 кг гача ортади. 16 бвли Пигитларда гавдчнинг тик- 

ланив кучи „О &оизга, (ртзларда 70 фоиэга купаяди. Сунг.чг учун к:ак- 

таС у̂вчиларига бериладиган #.исмонг’. иш бога цараб *атьиЯ бел г ила- 

ниши зарур.

Тезкорлик - даракат реакциясинмнг латбнт вацти, якка \аракат 

тезлиги, ва̂т бирлигидаги р̂акат ссни билан белгиланади. Тезкорлик- 

нинг аР.риы кУринишлари Уртасида вацт х,аи аончли уз-аро бог-

1ани.о б/лавермаЛди. Масалан ю̂ори ̂тезлиги секин даракат реакциями 

билан кузатилиши мумкин.

Реакция оддий fo  мураккабга Ся. /доиади. Оддий реакция олдидан 

маълум сип;ал га берилган аасо* вак%ти билан таъри£лвнэди. Иурьпиаб 

реакцияде сигнал нскаьлум булиб, уни таъсирлоьчил£*р туилэмидан тан- 

лвб олиз кера:. булади. ОдииР. реакциянкнг да!»ом этии. муддати 0. l l - 

с . 2£ ссн СУлиб, мураккаб реакция вак.тк 0 .2 С -0 .4 0  сон ни т&хкил &v8A:s- 

Реакция за^ти £ога *ам бог/.иц. АЛркм ^р ака тл ар да оддкЯ реакция 

ва.,гини 2-S Сгларда а и и ^ а в  мумкин 6 }а * 6 9 у  0 .0 0 -0 . гС сон га бмро- 

Сар. 2 -7  Сили болаларда резкцяя вак%;и анча кзмвлди, 0 .2 0 -0 .4 0  с*он 

га тенг булади. I 3 - I *  белилардь \а р а ка г рвы ш иясининг ва:«*и кетта - 

лер реакция ьацтига я^инлаведн.



б w . ;  лцаги даракат сони тззкорликнинг му*им кР рсагкичи- 

дир. Каггч^ардагига Jxuac болаларда ^ам даракат тезлиги гавданинг 

турлк :;п~.\:;:да т .рлкча булади. 1ул бармо^утрининг *аракатлан;-.а те з ­

лиги юздои б?либе тУг.игк бУгинининг х^аракатланихи секин булади.

Т зкорлик си(бти 6 ёьдан Ю бвгача яуда теэ ортади, кейин 12 

£игача сскснрох^ ртиб борадир с 'н гр а  тухтайди, ^атто ьасаяди. 15 
Задан. 17 лЬгаче булган даьрда цаГтадгн сртз боилаЛди. Бу аксконий 

си1рт энергий ыаноа;? булган криат.:н ;сс£ат ва асаб оркали бепцрр#. 

ди^нинг *»акоииллаи;о;: билан боглиь, булади. Шунинг учун те экср л ..к - 

нинг риьехланшзи бу омиллар билан деярли бир хилда о; "о д к .

Чидаылил/.х -  болпнинг Сии катталааишида кух секин ортади . Мак- 

теГгач* йвц..аги болаларда уларнинг гуда ^аракатчгилигига царапай ма^* 

цил1:о натиласи ан^а кам cJ.:aAn. а еидаи ? с*лача яороС ч ..д '1У.л.:'.»;л, а* 

ниь;са статик кнларга чидамлилик пзст даравада булади. Умуыан ай тга н- 

да ? £ е л и  боланинг чидамлилиги 10 Г.сл.лар чидамли/” гининг 1 /3  iy ic -  

илув тек г  вулсди. С бздан ь богача уиуыиЯ чидамлилик бирмунча орта­

ди, П  бздан бовлаб у кескин ортади ва 14-15 сгслардз турган  булади. 

15-17 <*щдан нна кУтарилади* Еисмсний чинизмаган болаларда

ст*тнк  ииларга чидаылилик 10 бодан кейин ор*адк. Ихтисрий юцори да - 

р а ь ^ а ги  кучнинг 1C $оизига тенг куч бмлан динамометрии увлаб турив 

ТО « л и  болаларда 9С сон дан, IB га борганда 112 сон гача купаяди. 

Иккинчи болалик даврида динамик и «ил ар га чидамлилик ескик ортади. 

Аназрос г^уЕватнинг энг кур ортизи 10-14 бслилврда, ь*роб кш;*арга 

чида^.гилнк эса Усмирлик да&реда кудетиледи. Лекин чарчая каттал ар - 

гь  1?нсСатан Усмирларда анча тез юьига келади, чунки уларда боицари- 

лишяинг асаб ыеханиэиларн \али яхаи г^ргуклаш ган, м уста ^эм  булиайди.

Га спортчг.лар ]а ^а т  аниа юцери ни цибилияти билан змас, бал к* 

уни анча п^ори ортиши билан тагри^ланадн. Уасалан ба .сузувчи к^злар- 

да ив ^оби-ияти 8 дан 15 бпгача уч марта купаяди, болаларда эса

3.*1 марта огтади (С .Т ихокнский).

8лч:;&г.ик -  ^аракатнинг бу сплети к *ч ,  ва}?г, *азо курса? к*'чла- 

риии осшцариинч удцаланиши билан таьри^ланадие Кичик бали Сслалар- 

да бу ^ /с у с  чглар кузатилиаГди ва 5а орти.и  блглн \ерькат ,Л гун л и - 

гининг р/зсьланиви ва такси кл ла г\ ьатпьаенда ч а ^ з н л и к  аста-се.чин 

о р г ^ и  Гзининг здарачатларипи бг.мцарни пш'.’у и т и  А бш; аг. 17 Сагачг- 

т?хю ьси'о р::эоклен&дИо К#.ч;'.к кактаб Ъ- ' Даги болаларда са*.раздан ка - 

jzv .^fHna ва улс^ткрнада ы-с^нга тугириь э н г сеэкларл.1 да 

?*, с’зт.чди. ^а зон и  vapV-'-B >-;оС»:ли/:ти 3-С £ол^рдаб^ яхзкланиб, IC - I2  '



саларда чаедонлик тез орта бовлайци, \аракатларни ^api^aei цоби- 

лияти '-хвиланеди, мускул-бУгин сеэгиси (прсприорецептив своги) 

анча ани*утиади, 14-16 ёяли кисмоний чинизмаган усмирларда чаадон- 

лик пасаяди. 16 ёшдан боалаб эсс катталардаги даравада тикланади. 

Мускул таранглиги* прсприорецептив сеаги 15-17 ёвли Усмирларда энг 

аниц цабул цилинади.

М.ашн; цилив таъсирида харакатлар уйгунлиги яхе.ланади. ^аракзт- 

лар >>> нлигини  г  юцори дара, ада ривомлпними бошца *аракэтларнинг 

мува£С»а^ятли такомиллавивини таъминлайди.

Огилувчанлик -  таянч-^аракат аппаратининг мор4олспик ва функ­

ционал хусусияти б?либр даракат амплитудасини белгилаПди* Шунинг 

учун \a v  эгилувчанлик \аракат аып..итудасининг Улчсаи булади.

Эгил;.вчанликни ш и и та  тури Фар1у 1анади: 1аол Еа с у с т . Заол э ги ­

лувчанлик деб тао^и брдв'«сиэ кишининг Узи «уставил юэага чнцараола- 

дигьн даракатнинг вцори амплитудаси тукинилади. Бундай эгилувчанлик- 

нинг юэ га келиинда бУгинлдрнин! \аракатчанлиги му\им а \а :л ш и а  э га , 

яъни бугин занчалк" \ар ака !чан  булса эгилувчанлик пукчалик юь;ори 

булади„ .аракат амплитудам катта булади.

Суст эгилувчанлик спорт уснунаси вы? спортчининг вериги, >сто- 

эи ёрдамида орихиледкган бУгинлардаги царакатчаклик. Суст »гилуэчан- 

лик $аол э г.л ;в ч ан л и кка  нисбатгл юцори булади. 0

Амалда турли клсмоний м ао^арни ба мари ид а 1асл эгилувчанлик 

сафарбар этилади» бу жи^атдан суст эгилувчанликка нисбатан £аол 

эгилувчанлик ю^ори туради.

Эгилувчанлик кивининг бяига, линсигаР бугинларинимг даракат- 

чанлигкга, тао̂и ыу̂ит омиллари га, б/ триладига. меофм турига ва 

бовзаларга боглиц булади. Эгилувчанликнинг энг кУп ортичи бо.маль̂- 

нинг 7-J4 Овида, циэларнинг 7-13 Двид кузатилади. Бу давдда м>н- 

таэчм мавк килив наи хасида орггирих. ан эгил>вча».лик хУп йил дасо- 

мида саь;ланиии мумкин. Болаларга Караганда киэларда эгилувчанлик 

анча юкори бУ/.йАИ, чунки уларда айницеа умуртцаларарс СУыжц эрмк- 

дардагига ннсС̂лан каттярс̂ за \аракагчан, эрилувчаилик кеча-кундуз 

давсикда турлича булади. Касалан эрталаб эгилуьч£млг.к кам 5Уладн, 
кун!ц̂и ортади, лекг* чарч&ыдан кейин у пасаяди. Шуига Ухваа дгклус* 

чан̂ик антсгонист мускуллар тснусига \ам боглик* буладь. Уларнинг 
дридаВ даравада бучз̂гьи ггклувчвяди* дарекасига таъсир кУрсат̂и, 

яъни антогонист ууску* тонуси цьнчалик пцори булса у ж.арччатни



п;ич. лик -Jr 4̂ 1 ^алайди. Масалан олдинга эгилишда гаедани тиклор- 

чи мускулгзр тснуси г^н^алик nffc: булсав га ада вунчалик куп эгилади.

сгилусчанл. л разминка малу^ри» массах каби омиллар таъсирида 

ортади« Спортнинг ^ар хил ту. ларида эгилувчанликка ^ар хил талаб 

цУйила,„/в бу энг эБьало спорт маян^ларининг биомеханик туэил»^и би­

лан бослиц. *iaca ан агуруьчилар” 8 чаноц-сонв т и з :з  ва болдир. ка*т  

Cyfv*нлари. :днг ^аракатчанлигк. сузувчиларда эса елка ва болдир-ка£т 

GJrv. л зри ^аракатчаилиги му\им а^ьмиятга эга ва ^сказо.

Удоакат си^атларпнинг ривожлангш даракаси0 *амь:а гу р у \-*а - 

ридз х̂ ам бслаларга нисбатан фшларда па ст^ 'У  бялан 6 / "га  Су фарк £ц 

е д и м : бклан катталагади ьа 1й-17 йсларга борганде э к г  юг;ори дараяа- 

га егади. Кундай к*илиб х,амма \эр зка т  си ’ атлари ьа уларнинг асссида 

5тунчк ?*зиологик механизмлар бир текис ривослаимаЯ, гоу^да секин- 

лаводп. Болалар ва ?смирчэрнинг лисмский тарбиялашда уларнинг ба 

хусусилтларини \исоС.е олган \олда мускул 1аолиятгчи тугри  таокил 

огив уларнинг умумий ривовланивига ва са/.оматлигининг м у с т а ^ а и л а - 

н г и и а  уароит кратаднс

Турли ^аракат сифатлари х;ар хил тезлик бклан (гетерохрон тара- 

де) ркьезланади, бу Со орт и с ид а ривокланивн/.иг умумий цонунидир. 

А.А.Гувалоьский томонидан болалар па г«эларнкнг махсус машк, билан 

аугуллаии* самараси энг юцори булганида тегишли даракат сифатининг 

*>да ю;,ори теэлик билан орт и» даьри а н и ^а н га н  иадьс.л)

Еадвал

НИСЙОКИЕ СИФАТЛАРНИНГ ЗНГ ЕЦСРИ ТЕЗЛИК ВШИ ОРТИС ДАЗРЛАРИ

Болалар Ceiyiap ва тананинг даракат тезлиги 

Умумий чк̂гамлидик 

Терлик куч сифатлари 

Укуртка погонасны:нг эгилуьчанлиги 

Гавданинг статик мувозанати 

Танаки букувчи мускуллар чидамлилиги 

1фпл арнинг старик чидамлилиги 

Танани Рэувчилар кучи

7-Э

8-3tlO-II.I£-I3 

14-10

9-10.13-14.15-16 

9-I0pI4-I5pIG-I7

11-12 
14-15,16-17 

16-17

{фгглпр ЗДфяр бв тананинг да&хат тезлиги 

Газданпнг статик цуЕэзанати

7 2tI0-XI,IS-T4 

8-У.1Г.12



г у р у \  »______ Жисмоний с/.»атларниьг номлари

с̂лар Тезлик-куч сифатлари

■ 5а даврлпрк

£-12
К^ллаини букувчи мускул.гарнинг старик кувозанатиб-Ю

Гавдани букувчи мускул/.арнинг куч (динамик) 
чидамлили и 9-129-12

Гаьдани езуичи мускуллар кучи

Умумий чидамлилик

Умуртца погонасининг эгилувчанлиги

Келтирилган маълумотлар шуни кррсатадих;:, табиий ^нтсгене?* б$- 

Ги^а 1организм тугилганидан то умрини одиригача ?зига Хос риасжла- 

ниш и&раёнида) ёвнинг айни дэврид^ видцатли р^ во а/, а над и ган ва ia -  

ксуиллаьэдиган висмоний си^атни (критик) даврдан ^оЯдаланилмаса \aw - 

ма нацт \ам уни ауалга о*»ириб О^лмаЯди, бсрдию аыалга оеир;:лгаь,;- д а  

табг.ат ином этган имкэнияти цулланкиига нисбаган анча ^ийпичилик 

билаи э. гьилади. Иккинчи хулоса вундвм кбсратки, агар яГии Се ,'п а - 

рида табиий тзкомплаиадиган си$«т риволланишига а\ами.чт б'-рилм:ш-а.# 

аГ.ни:\са ,ар хил физиологи* механи^мларга эга  булган аксмониГ. c n i & i -  

ларн«:нг ьогекис ?аш и юзага келиви мумкин.

Айницеа чидамлилик ьа кучнинг бир хилда риьсял 'чы аига зьтибор 

бериш керак. Баъзи Ба даврларкда кучни ривсзлаитирнага, *аь-

бсрилиб к*т:*.б чидамлиликнинг по^аЯивига олиб хел*-.»э мумкин, ек- 

синча, идамлнлик м аи^арининг устунлик ^илиб ксш ои  куч .чин г исрмал 

ривоЛланиюини кечиктириви мумкин.

Спортнинг \ар хил турлари бичам угулланиида вв спортом орга- 

нигмгда цатср \олатл р кузатилади:

1. СТАРТ ОГДИ Х%СЛАТИ, Гу *слат а/смоний мае* боаЛзнмасидан 

ли,организм /ь*>в кирноиасидан олдин содир б?либ, г.рганизида дотср 

{;изислогик .J3i ариилар ээага келиви билан харектерланади.

2. ИГГА Г/ГТ.ГПБ КьТГП, яъни организм иини Сьва̂а Совдыоикдвн 

бир неча дэ̂ур̂ ?тг 'чча давом отадкгак $слат б̂лкб, органлар, сис- 

тскхпар ииини- ортиб борз: в и, ривсяланиш. билан характер̂анади*

2. ТУРГУН С̂ЛАТ, бу \олат £ункциялар риао*ланг**идан хейкя, 

бир цанча вацт даьомипа уларнинг бир текисда с&дозняаь* С;.\чан бслги- 

ланади.

СПСРТ ХАОЛИЯТВДА ОРГАНИЗМА ОЗАГА КЕЛАДИГАН

*ОЛАТЛАРИНИНГ СИЗИСЛОГИК ТАЪРИХИ



4. ЧАР-.АЕ- Оргакизынинг \а р  цандай фаолияти у дисисний бки 

а&пийфзсл^.ткык маълум муддатдак кейин сусая бовлайди, яъни чарчаз 

холатк юзага келади. Бу ^олат организмнинг им цобилиягини ва*;* 

тинча пасаЗиши бки Р<>цолиои Jhjiqh ифодаланади..

5 . ТИШ НИВ, бу з^олат организм ив баяариш о ^б а ти д а  чарчага- 

нидан кейин да и олии вак.тида о; ганизмнинг ив цоС.шиятини издан ол- 

дингг. д а ^ к а г а  цайткшидир. Бу э^олатда ив бакаривда сарфланган энер~ 

гил «аноаларГ- йк^илади, моддалар алмасинувиьинг т?планган о х и р г / 

ма^сулотларинк организмдан йРцотилади ва физиологик функциллар иш- 

дан ^ддинги *о л а тга  цайтади.

Бслалар усмирларда старт олди ^олатинин. хусусиятлари. Мус­

кул иаи боыланиасданоц 5а спортчи организмида айрим физиологик сис- 

Темалар фаолиятининг Узгарищлари кузатилади.

Болалар са Усмирлар асаб системаси учун к у зг а л у зч а н л и к н и н г  тез 

ортиши хос б?ладир шунинг 7чун старт а̂̂кда *аттс ran буливив на- 

фле ?а ррак цис̂рив сонини, цон босиминин" ортиоини юзага келтира-

д.. г̂е̂атив функцияларнинг а̂мма кУрсаткичларининг тебрзниаи к а ? -  

талардагига нисбатан болаларда кучли булади. Старт реа«цияларининг 

дарагаси б?ладиган спорт олишувининг огирлигига, егю р тч и н к н г  мала- 

калига» айни мусобацанинг спортчи уч> Я̂матига боглиц булади. Кар* 

каэий асаб системасининг цузгилуБчанли1и ортизи билан буладиган 
мускул иаи учун даракат марказининг устунлиги (дсмиьантлиги) юзага 

келади, ю рак-TO iu.p вв нафле органларк иоини бови̂радиган иарказлдр 

.̂Уэ+зду̂ч* !лигг. ертади, натигада юракнинг циск,ариш сони, доннинг 

дащиуглкк здами купадди, о̂мир тонуси ва цон босими ертади, нафле 

•;есл; ги за упка гснтиляцияси камаяди. Ички се к р е ^ .-я  безларииикг фя- 

ы.ият'м кучаядиD буйрак. усти беэларининг м ifn:« цабегги а д р е н а л и н  г о р -  

мсьнни кучли ажр̂тади, к*снде глюкоза м и здери  ортади. Цснда лсйксим- 

льр ^екин^нг ортиши кузатилади, сут кислстаси купаяди. Сх с.чсргчи- 

ларда кучли эмсциснал билан кузатиладкгаи и у с э б а ^ л а р  ол-

д:щан айницга кескин фунпшонал узгариьлар юзага келиы* кузатилади. 

Спирт*аги. бундай узгаривлар болалар ва Усмкрлар сргвнизмк:н;:нг куч- 

дь. ^тЪгЬлу« ч нлиги о ^ б а т и  деб царалади. Акcr.4-.ue м: скул флолия:*.! 

елдидак к;*чл«* гмоциенвл кечирм: лар билан .ч*узатг:лмайд;.ган ф умк^хнал 

Ус-гср:г»лвр купли булмаслиги ва катталардагйга ннсба.ач с у с г  бУл *вг.: 

иумккк* #



Ей ортиши билан старт олди реакциялари Уггарачм* Бавариладиган 

т  олдицан буладиган старт олди реакцидларининг даоажасмни болалар 

ва усмирлар бош^араол^айди. Ешларда старт олди Уэгарашл'фм глкнинг 

хусусиятига богли^ булади. Бола: эр ва Усмирларда кузга /.угченлик 

£<;ори булиои сабабли купинча старт олди тктрэги  риэс^ланади, 

тормозк ривовлакганида эса старт олди апатияси юзага келиши мумкин.

РАЗМИНКА. Старт олд/даги физиологик узгариола^ ста р о д ж  кейин 

cncp i ига зарур булган юксак лш ^обилия: жи тула *аъккнлаи олмаГ:д»* 

Спортчи юцори функционал \о л а тга  разминка - 'у ^ й л и  зр^аади. Размин­

ка марказий асаб системасининг ^узгалуБчанлигкни оширади £ки н т и а л -  

лаытьради, тормозланиа жараёнини сусайтиради, моддалар ал мае и ну b i* 

кучаЯ.ивнни таъминлайди, мускул, ю;ак-томир ва HaJaj системалари £ а - 

слгАткки гч: чайтиради.

ггакс/.мал ва субмаксимал цуьватли иолардан олдин размкнканит 

иск,сади алмавинувнкнг анаэроб. жаравнларкни сафарбар этил* а с а б - 

муекул п п а р а ти н и н г куьгалуьчаш м ги ва лйбиллкгини сымриодан иборат. 

К а п а  ьа Уртача адчватли ивлардан олдин зс9 раэиинканинг вlohJo-  

си аорсб чараёнлар и и д д а т гт  ю з  смирив ва из бааариада тезликда 

т^р гуч  ^олатни юэага келиоини таъминлаид/р.

Асаб vy скул апиаратжжнг юг%ори лабиллиги ва анаэроб ялоаСнлар 

тезлаоивига ..иддатли, iy ic \a  муддатли раэминка Утказиш д о д о и  эр1.- 

иилад/. Азроб яарвСилар сафарбар эти /и а ига  эриаив учун яиддати юцо- 

р*; булде^ан uaoiyiap бллан алмашжиб турадиган теэлик ьшни^пври ^ул - 

ланади.

Разминка ёш спортчилар учун яна оу билан зарурки, уларда старт 
олдидан буладиган салбий сеэгиларн” Р'дотив, фи: ологик системалар 

-Молиятини бовцарисда муфш рол Уйнайди. Усмирлар ва ftnap учун по­

минка муддати катталарга нисбатан цисг. булиои керак,

КИТА КИРКХИХ - и га киривив асо ида асаб мвриазл8риникг фун.ч- 

ционал’зрлати уэгарижлари ва улар бошдоадиган физиологик жарабн- 

ларининг турли «а̂тда (гетерохрон) ивга тувиии Зтади. Ио бослакг*и- 

гача бу уарказ.~1рда тор̂оз.;ании куэатилиб, 30-60 сониядан ковин 

»:лга булган з̂галиа би-ан длмавянади, натижада изни.чг бирьичи 

да̂к̂аси сдирида юракнинг (ртодоив сони энг мдои даравага кутари- 

лади, доннинг да*И1;алих. *aeim 3-5 дапиц* ивлаз давомзд* энг Kjn 

а̂рааега етади. Упка вентиляцияси 5-С дыридоан хеймг юцори дэраяа̂ 

га боради» Инга вврявка муддати ленчкг фвватига Соглщ сули б, ив



це ^а. лир булса, исгя киривив шунчалик тез булади. \а г  

ракат апларатининг (ункцияси вегетатив *ункцияларга иисбаган тез 

ортади* Уртзчз .^вватд аги  маннушрни бажаривда ишга кирианинг т у га -  

ганкни кУрсатувчл наСаснинг ;эцицалик \аами кислород Узластирилиии 

,\ациде V. далиллар иш боиланганйдан 3-4 дацица Утганида юзаг% келади.

Болаларда ь'л Усмирларда иг га киривив мудда: i катталардагйга 

нисбатан ;еэ булади, бу уларнинг асаб системасининг ^ 'з т а л у ь ч а н л и - 

ги а асаб иараёнларининг царакатчанлиги юцорилиги билаь бот^ин, иУ- 

лади. fyicy,a масофаларга югуришда 7-14 еыли болаларнинг мускул »;ис- 

тенасиькнг йога .-шродиви 5 сонияда юзага келади, 1 7 -тп ёшлилар эса 

згуривнинг олтинчп сониядагина юцори тезликка ^ . 1шадн. ТУ*’ри, ёшлар 

бу ьацт ичида юцори тезликда югурив ва куп масо£з Утиига зрииадилар, 

£ш суэувчилар 400 м м асс|ага  сузиода уларнинг .^Ул \аракатлари 70- 

75 ы дай ксЛин тургунлаиади, катта спортчиларда эса Саэ^ат I75-2C 0 м 

Утилганидан кейин т^ргунлик юзага келади. Болаларда ва Усмирларда 

вегетатив вараёнларниаг йога киривиои \ан  катталардагйга нисбатан 

т~э СУлади. Умуман аЛтганда вегетатив вараёнларнинг тенглеоиои иа 

туртунлави»*,! катталардагйга Караганда тезроц булади.

Нисмоний яхви чиниедан спортчи, яхви чииицмаган спортчига нис­

батан тегроц йога кирисади. Секин бает риладиган йога нисбатан тез 

бавариладиган ишга кириоио муддати цисцароц булади.

ТУРГУН ЦОЛАТ. Ивга киривив цолатидан кеЯин Typfyh \о л а т  юзага 

келади. Бу ^олат ио цебкл: ятининг курса гкичлар;? даракат ка веге-г 

т&тк» ;.укк1'ияларнинг тургун дараеаси билан таъри!ланади. Тургун \ о -  

латнк ушлзв цибилият^ бвга^боглиц. Солалар ва усмирлар гур тун  \ о -  

латга катталарга нисбатан тезроц ориуади, леки» уларнинг курсаткич­

лари (у. в цуввати, упка .вентиляцияси, юракнинг цисцарив сони i«s бов- 

КДлар) катталардэгига Караганда паст бУлзди ва бу \с л а т га  камроц 

ва*;т с а ц г^ ’̂ дилар. Ускиралр кУп кислород узл а-тирг.гга  катталарга 

нисбатан «езроц эриоедилср, бироц бу даражани уллаб тури::д& к с т - 

талердан орцяда цоледилар.

?ртаиз тездякдаги машцларда Свелозргсме;*рда 40 мин Уртача те з - 

дич. беден v.ij бажарии) 15 ёшли Усмирлар гуртун /;ола?чи 2С-С2 дац/ца 

у гс а ги ; катгалар эса 30-32 д а ц ;;п  caiyiaa.i к у га т /л га н . Уларда си.-- 

двтли иускул пси таъсирида юэага келадигаг ички u y \ i  :н и к г  докыиГ-' 

£иги б уэд .:ш н , Kaiac ва >;он> аЗланих >Дтуклигининг издан ч и . ^ и  

ро* ?и1’о*л«днал1. Болалар ва Усмирларда луленинг I  ISO CJ-

*г.%\ органо^гнинг тургун  цолатда /^ а е х га н л п а  нУрсатади деб тщ сэб-'
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л а н и й . зли болалар пулсининг бундай дараяасида -  70 ватт»

I5 - IG  бслилар -  95 ватт, 16 бшАилар эса -  122 ватта иш баяарадилар.

•Й Г К  НУЦаЛ" ВА *  ИККИНЧИ НАСАС" - бв спортчиларда "Улик ну*аь 

катталардагйга нисбатан куи. лроц ифодаланади, чунки уларнинг о р га ­

низма гипоксия ва ацидоз цолатларини огир кечиради. Бундан тасцари 

бу адхпазнх екгиг учун Усмирлардагк ирода кучи етарли булмоЯди. 

ну^те* >;с ’.исасининг кечиви бв спортчиларнинг бокга ва жисмоний ч*:- 

ни^»знлик дарахасиге. ботлиц булади. Спортчининг баи цанчалик катта 

ва у цкнчалик яхви чиниедан булса "Улик нуцта"ни у шунч&лик еыч*л 

хвчирад;^. Лгар спортчи "Улик нуцта*ни енгса уни н г а с И  ва вегетагиь 

■харабялоди хдогунлбпади, спортчи "иккинчи на1ас” га эрииади бу гртди- 

спортчи, уэики енгил v ie  фхмвм бияаа яаъриулаиади.

ЧАРЧАШ. Чарчаанинг ривохлаяио тезлиги бакэрилаётган ионинг 

iV^BBTK * г  ыуддатяга, йога халб этилган мускуллар м ассаснга, з»у- 

ииигдек спортчининг «иксига, байге боглиц булади. Со спортчиларда 

функционал ва энергия резервлари катхалардягкга нисбатан тезре?; 

к ' ve.'.^ ii. Болаларнинг ии цобилияяя, \аракат тезлиги карчах даьрида 

хатталарга нисбатан кУпроц дарахадз пасаяди. Чарчаш нет/.-асида бо­

лалар органиэкиъинг ички ц у \и тк  озгина Узгариши, кислород царзи т у п - 

ленись билан ишни тУхтатади, яъни катталарга цараганда чарчао бола­

ларда тезрец риаожланади. Бу брлалар наркозиЯ асаб системасининг 

ф то р  зусдош тяари билан боглиц булади. Болаларда ич.:и торыозланш 

варг&кларя аЛн.:цса ди-Кер-нцпаллао на коиикив тормозланив х /с у с к я т -  

льри тезро»' бузилади.

7-10  ёшли болал^рнгчг^оксак цуьвэтли ив байпривиде э н г  ацори 

тозл;:"ка зривиоден кейки чарчао натикасидз тезлнкнг.нг г.асаГ.ики- куч ­

ли булади. Бу у.слат асцб хэраинлариникг >,арйкат*:анлиги вп куч;.н;*.кр 

нисбатан г.астлагк \ауда \vmoh ториозлани^ини-и1 ю з  ривогдьмии;*. би­

лан б о ? № % деб цара-чади (А .А .И ар кссян). L’y б:у.ан Сиргз г?рса?иь ко - 

раг.ущ, бв спортчиларда скгкладиган чарчаекп ен;млиаПд'/ган чарчи^га 

утис катталардагйга нисбатан.тезроц юзага келади.

&: сгортчиязр чарчавда катталардагйга н и с б а тн  куп энергии 

carvl этади» мускул кучи ва ударгишг.цис^арп!: з./плиг-даси 

кпааяди, чарчаанинг агрп чкзигг: к к г  характера Уэггр&ц... Ка*тп^:зр- 

га нмсб^тан болаларда чарчав тезр ец& а  тУсатдак озаг.. келади (7 
Ра а.ортчидаркинг ег.орт Саолк.ятида*: чарчавк купккча \арака*



*a \о̂Да И'гетатнв Суьациилю.чкнг узаро
4ai.M'.f ни бууидил1да надела кади. Спорх маа̂ариь Закср.̂да *.ер- 

4£Lri.ini таз!-;и бслгилаги чар̂аы цолатг.га богли*; булади. Болалар 
билан пъпзда чарчасжинг тасцк -елгиларининг энг цулаР. гаон.ф*, 
C.D. Хрушсь юмонидан ииланган надвэл.

I 0 * *  а д м  л

сгсрт г/аг^ аРгш:; eafap-'ЭДа ча?чагн;шг таецк eejhtjiafk

Еироэ ц&рчас ! Урта чарчас 7та чярчаа

Пзиимг б̂рсэ циза- Сонинг аниа *̂изнриаи 

риии

Салгкна терлаи

Тозлглт-и текис 

на̂ас олий

Берилган буГ-руц 

ьа Ьизи̂аларни 

ан»̂ бь̂арилиши 

Сикедг ЙУц

Кучли терльыи ай­

ни цеа из цисминннг 

Нв̂асм.'нг куигк теэ- 

л а их.», ьа̂ти-вак,ги 

билан чу»д*р h^Jac 

олио ьа vyigp на}ас 

чкодив
Даракат у(Ч'уклиги- 

нйнг бузи/.иси

Кускуллаг огрии̂дзн, 

юрак уруикнинг ку- 

чайганидан, u p o v b - 

даи ьикоят и̂лия

Тсрининг дуда кучли ки- 

эарныг, ц̂ариги ёки л£- 

кимтир тоьланкьи 

Туда кучли терлаю ва ъо- 

р;:дьн туплар ас рал их и 

На«аснинг кескин 7с:*л.и- 

ииши, резаки ia нjт̂к̂с 
нп£зо олиа

J^ap а к а т у 0? " м л /, ги i: л н г 

ксскин бузиливи

ЦУл-обдоарнинг а̂лтира- 

*и, joa айл<л»и*дан, V  

лсц б н«ч1лла£идан0 бос 

о*ригкдан, к?нгил айн«.- 

видан викояч, 1дгсив

7КХЛАНИХ. ’-у скул ивидан эйинги ти»манио вераЗнлари Сага без­

лик; булиб9 болалар ьа Усмирларда катталарга нисбатан секин ва *joji 

куддвтли. булг«д*#. Тиклам & куддати спор?чиы«мГ чарчаш даранас**, £ли 

ьа *исус.чиП ио ко&иклтига Сосли*; булади. Агар споргчкнинг иг н,о- 

бкл..яхи ю̂ори булса# спортчи кам чарчаиди ва тикланив тез Утади. 

Спортчи цаьчалик €а булса, узоц иуддатди ва чарчатард* ;:адан хеРин 

тиклани: вунчалик узок давом *тади. fycita чудцатли аилардон ке£ин 

болалар ьа Усмирлар с̂ганизиининг функциялари теэ тикланеди, чуьк#



к

кис ope, л н г  к?п тикланквкни.ч* тез утадиган фазасида

йУфхллйДи. 8-9 били болвлард* бу Соо.%ичда кислсрид цррзинккг 50- 

70 <Хоизи кбтта-.арда зса \ашгеси булиб, 40 3-оизг. йу^оладис Узсц 

муддатли ьа чарчита&ди ипла. дан кейин (к а п а  Пул б/Яла$ Г*С км га 

велос. .;ед пойгаси) Сш спсртчилар организмининг функциялари 6-24 со- 

атдан ксГ.кнп.нс, катталарда э с ч. 2-4 ссатдан ней. н тикланади.

Вод п^рдаги тиклан/з аарабнлари на*ас еэ цон айлани*в;:иинг, i;au 

с&\ .ради ва анча сдери кучлан/ши билак таьри]ланади. 1!асадак, кьт - 

тилар Силен тенг мкадорда кислород узлаштириш учун болалар ка .хял ар- 

га нисбатан куп марта на ;ас  одиси керак булади. I I - I ?  беди болалар­

да бир марта ня^зс олиб на{ас чи^арис учун 17,£ мл кислсрсд керак 

булез, катталарда 35 ,8  мл зарур булади. Тиклаи даврида н а ?а с  ьа *сц 

айдаина функцияларининг Уз-аро таъсирининг кам семарадордиги \а р  

бир пулега тУгри келадиган кислород ииедерида ("пуле кислсроди") ьа- 

ыс€н булади. 11-12 «дели болаларда бу миадор ута ..увьатди ивлардан 

кейин 2.84 ид ни катталарда 5 .66  мл ни таакил этади. (В .У .В о л н о й ).

Турли физиологик курсаткичлар тикланиши ;^ар хил (ге те ро хро н) 

булади» Анаэроб ивлардан кейин на£ас курсаткичлари юрак {аолия^ига 

нисбатан теэроц тикланади. Даракат реакциялеринкнг латант даври яна 

\ам сскинроц тикланади* АУС бир не^а ~сния давомида, Кр* 6 -8 , да- 

ф ц ь  давомида тикланади. Харбонсувлар бир неча Ун Давида €ки 

неча соат давомида тикланади•

11*14 Йели бзладардг Ута тезликдаги исларни баварикдаь кейин 

кислород Р^даитирилишининг тикланив 12-14 ьчи да^щ аларда катта­

ларда 3cq 1 € - а8 нчи .^ацгцзларда озага келади.

Уэоц муддатли бки чарчашга од»б берадкгак висисний м еа^ардан 

х«Лин тккланий варабнлари катталарга нисбатан баларда секин булодк. 

Масалан, 1C-18 бели ведосиг.едчи бо слортчнлар 5С ки масс*ан;« у т га н - 

даргд&м ь.Аин артерия цои босими С-24 ссат гчида к&дан олдинги \ с -  

дат~а ьрйтади ва катталарда эса бу S-4 соат дыедода 6?дади. 25 км 

дик пейгадан кейин бь спортчиларда ги тиклани* варабндаркьинг м;дда- 

ти. катталарда 50 км дик г.ойгадан кейинги ткклание иуддатага яцин

б

Os&TitK кучланизлзр ва куч Зидчн бавариладиган m l  j<^/iap£AH ксГин 

<х,ап <?ир енкадуачикинг мускул кучини 50 {в и зи га  тон кучланиьда'

«з |^б л д л 4.хк 0 *>скул к учи ял’ ас ва цок аГланиз *ункци:1Л!1рик;.н-г зн г 

т .  т*:чдаьны! 11-12 Схди болаларда е н и ^ а и г а к . Гу С;:лак бирга *и с - 

•л>*чГ ра куп иа Сааариг имконилтк, тикданио Гас%гк ь «

яузатялади"



Бв енгил атлетикачиларда тезлик ва куч билан баяарндадмгаи 

мавц твгулотларидан кейин пуле сон, артерия дон босими ьа мускул 

какга булган реакциялррнинг тУлиц тикланиши бир кеча-кундуз дазоми- 

да цам кузатилади. Ана ву "тУли.\ тикланмаган" \олатда улар агурим 

ьа са.,рао буйича энг яхши натижа курсатганлар. Спорт уйинлари билак 

машц цилиодан кейин ёш енгил атлетикамилар̂ цон вйланис кУрсаткич- 

лари тез, и£ цоб;:лиятла*,и эса сек̂н тикланади, Еук.аЛ цилиб 6s спорт- 

чиларда вегета? *в {ункциялар инг тУлиц тнкланмайдиган цолаглар;ц»а 

такрсрий want; цилив, сцори спорт натижалаг’та зривкшда а̂лацит бе- 

риши муикинс Бу асосан чиницишни ривовлантириага царатчлган катта 

\8Рили мавц ивларидан кейин кузатилади.

12-14 ёшли болаларда uesiyiap.-H куп марта такрорланипидан кейин* 

ги тиклакия яараёнлари *ар бир кейинги синовдан кейин 18-20 ёолилар- 

дагига нисбатан кулрок |*-«онлаа.»*б боради.

Г б  С пертчиларнинг бало**а*лТа ет;ш даврида неЯро-эндокрин фунх- 

циялари икг цаГ.:з «̂-рилиши оцибатида тикланиш яараёнлари Узига хос 

херакiepra о га бУлчди* 1'асалан „ 13* 1C 5или балегат "чуэдисидаги* 

Усмирларда купинча мускул ипларидон кейин тикланив вара&иларкнкнг 

Зионлависи куриладие

12* 1C Соли сузувчи ьа бвекэтболчиларда иавг% маангулотларедан 

кеГин таьци на’ас, кислород узлавтирив юцори даражада .5?гм, теэ 
гипо .семия ривеялзниви билан яузатилчди. к'аведан кеЛнн 12*24 ва 36 

соат Ут~*ндагина таш*;и на£ас ъа кислород Узлавтириливи ыашгулотга- 
ча белгиланган даравага етадк. Функцияларнинг ивдан олдинги \олат- 

га цайтишини яна \еш кур.га, 6-7 кунга чУзшиб, бв сузувчиларда ив 

цобилиятининг ткклакивини теэланттг мацеадида бир цанча усуллар 

*улланиб* уларга Саол дам олив7 сув муолавалари, масса?, мархазг.Л 

асаб скстсмаси Саслкятини я*® *"*1Пяига чой, кофе каби ичимликлар, 

KfcuivVwA Ог-ьан 6о£«и..лган д*аьо 0**ла • елди̂ив, аутегси мысцо
hlC.: чералар k j i  ланади . j

/Л К<СП0РТ ИАШГДЦА ЕП СПОРТЧИЛАРДАГИ 

(J * СУНКЦГОНАЛ ?ЗГАР1ги1ЯАРНИНР ХУСУСЮТЛАРЦ

^  Спо̂т мавци \арэкат аппарати ва энергия системалари с̂гатини 

Ьви̂ади, физиологик |у̂кцияларининг тсяалиоини тегминлаЯдк. Ыукта- 

?вм *есц цилияу ма*ц цилив ивларининг цажмини огирмы Упканинг уму* 

м*:Л ва тириклик сигниини кУг.а*тиради0 срак ваэки ев *£au*'Hrt озира* 

ди, ценнинг систолик "ввиини, мускуллардаги кагилгярлвр сонини

г.аЯтиради доила эр/троииглер ва гемоглобин миздо?*, vyc* а



u i'o i.'co ;. н а . г-.:?коггн эа крсатин|эс£ат миццэр;'.ни осиради. Сг.срт 

w a t^ t «ускул вазнини, кучини, Ьг,чиллиг;:ни, чидамллликии ьа >;ара- 

катлар у /гу н л ш и н и  ри^оалантипади.

Спорт маици иолаларда . i  Усмирларда функционал Узгариклзрни 

катталардагйга нисбатан анча теэ ва кучли амалга оииради. Ci.opi 

билан ву«7ллан>. ли Усмирларда '-порт билан шугул. шм&Лдиганларга 

нисблтян функционал курсаткичлар «ок.ори булади. Спортнинг цикл /к 

тур..ари би/.вн шугулленэдиган 12-14 йили спортчиларда цоннинг сис-- 

толик *адми I50-I7C мл га , цоннинг д а ^ц а л и к  \аами 2С-30 л /д а :ч га 

егад ^. 10-17 ьилл c j  спортчиларда гемоглобин миксер: 1Ь г% га , 'ч.ср- 

чи кизларда 1C г% га борадиj

ЕС СПСРТЧШРИИНГ АСРОВ ЕА АНАСРСБ 

. УИКОНЮТЛАРК

*  Организмнинг а«аороб цобили.яти лУ1 нинг анагооб Й£л билан кбай­

те синтеоланиии х,исобига максимал ёки субмаксимал цуиьзтдаги иен*

Г аарчшде организмнинг аи.смониЛ имкоанятини билгилаДди. f f c ^ a  м,,д- 

дагли к*цср* анаорсб цобил/лг црсспинфос^окинаэали poa/.iiИг: билан 

г»аьминл*нибв уни алактат анаэроб цобилият деб ао;иилади.

С тр гч и н и н г алактат анаорсб !*;c6r:;invH ;н и н г м уск/ллэр/.нинг 

ваэни, циС|;арг»и цобилил;и, мускуллардаги АУС ьа КС кскцен*рац#.я- 

сига 6cff.wt.v Болаларда ва Усмирларда бу кУрсатк/ ,ла^ \амиас/. катха- 

иардагига ф раганда кам бJлади.. \

^  Сргеи *смьинг лактатли сна^рсб цебнлияти гликолиз гэрабниняиг 

цуьв&тп ьа ценда л а у а т  Ц у ;  ки сл ста си )и /к г м и ^ср и  ертгы » , цен- 

нпнг :>Н и пасаЛгпн ьароиыарда opi зн/:^.*нинг килаэ цебпл/.-ии Си нн 

белгнллнади. Болалар уеш'.рларкикг ла»-■тепли к^бялня: каттьл^р,- 

га ч*.:сбатан анча кем б"лади# чунки усабтган ергзнисм км.слсгалик 

орган вар.гтларда гзлаЯ олдоЛ ди^7-9 бели болаларнинг цонг'ца сут 

кисю те.сининг юксак миддори 80 мг *с и з га , 14-ТГ бачиларда - ТСС мг 

{о к о га , ашсмэииЯ ч к н и ^ а га н  катта бели кп-илзрда 120 « г  ;с /.с *а  е та -

д .;в 9 -IC  Сели flc-лалар в*?лспргсметрда 8 -9 .2  кгм /ссн к= Сгтарпанга 

т т л с р о д  М рэи  8C0-I2C0 ил га  етгенда ипн:! 7у..та?&л. 12-14 5злк 

ьсмкрл*р 12-17 кгм /ссн га  тенг ивларни. кислсрсд цзргч. 20СС-?£ГС vz 

1 ? л г т д а .\а ы  беваради. Катта бллидар учун змг Ецорк ;*.? 20-24 кг-<*сг 

сол ерод  :;арзи -  6С00 ял га  тзкглкг» ' -кин,ланган iA .3 .Хсл^ик^каг.,

1^7 \щ би.пл б;гр ;;гтордз> солерод ц̂ рз*: Сслалардз якелсрецг* га- 
гчСчлнг {оязкйи TCJKMa етади. Fy иш дагемида шислорсдга та.*аб *



цондиришининг кам бУлиш окибатид:«р. 10-14 балилгр-.а ва балогатга 

етиш £ врида анаэроб цобилият кучи ортади. Махсус машц циливлар 

натижасида болаларнинг анаэроб цобилиятини уртача \исоб билан 20 
фоизга,овириш мумкин.

8»10 бшлиларца анаэроб цобилиятининг кинсий фс цр \ам кузати- 
ладис Шиддатли а̂ракатларнинг бажариш цобилияти бу бшдаги цизларда

16-17 били цизлардаги -*аракатнинг юцори тезлигининг 65 фсизини таш­

кил а̂ди* 8-IC били болалар 16-17 боль болаларнинг заракат тезли­

гининг фацат 55 фоизига эришадилар.

Катта ва едвватли аэроб иоларга болалар ва усмир-ар чидш w  
лиги маш̂ килиш натижасида жисмоний чини̂маганларг* нисбатан ан̂а 

тез ортадис Жисмоний чиниеданларда даракат ва вегетатив ;ункциялар 

тез ривозианадис

Еш ортиши билан ив о̂билчятпнинг айн'-цса катта ва Уртача 

ватдаги мапчуюрде ортиши анча даражада организмнинг шиддьтли икд* 

юзага Кследиган кислород талабини кондирилишига боглщ булади»

8-9 ё:цли болс.шрда субмаксимал в̂ватдаги ишларда кислородга 

талаб кагталарнинг кислородга талабининг 25 фоиэини, 13-14 б&ли 

Усмирларда эса 50 фоиэини ташкил этчдиЛ

Аэроб ио цобилияти 16-18 били йю'итларда ва 14-16 бк..и цизлар- 

да айни̂са теэ ортади. Аэроб ни унумини курсаткичларидан бири куп 

миедорда кислород Уэлавтирив <МКУ) ;,.tp. Мунтазам машк килив УКУ да- 

раласин*. оширади, (TI -вадвал)
МКУ дараваси бв спортчиларни. г ихтисос’игр г.ам боглих У чи­

дамлилик билан боглиц спорт урларининг вакилларида юкори булиб, 

тезлик ва тезлик-куч мавкяари бил<«н яугулланувчи спортчиларда кчм 

суладис Аэроб ва анаэроб имкониятлдрининг камлиги ба спортчиларнинг 

гиг юкори висмоний ив о̂билиятин1 чегаралайдиган омиллардан бири

буяади
I I * 8 а д в м  

ЦКУ НИНГ СПОРТЧИЛАР ЙСКГА БОГЛИРуГьГИ

Бои
1«цори даражада кислород Узлаитирив ,д/дак)

болалаэ Мзла£

10
11
12 
12

1.7

1.8 
2.1 
*.4



«юцори даражада кислород у^лаитирюв ( л / д ^ )  
* болалар I ккалац

к .3.6 2.4

13 3.9 г 7

13 4.6 г.7

СТ. г.Л 3.0

СПС̂ГА М7ЛЕАЛЛАШ (ОРИЕНТАЦИЯ) ВА ТАНЛА2КИ 

СКЗКСЛСГИК АСССЛАШ

Органи̂иинг наел opivajw Утган анатомик ва {мэ*!̂сгик хусуеи- 

лтлари имкони С?лган спор? иатидаларига анча ку̂ди 1т»ъсир этади. 
Болалар ва Усыирларнмнг скорт билан сугулланкага дилидан циэицпаи 

анча даравада спорт езддешш ?£гри танлашга 6о*лиц булади. Бу Ja 

м«£5атида спорт тур*та спортчину.нг 3 *га хос жусу':иятларк мосл/.ги 

Зила* Селгил̂адк.
Сгфт ориентациям - 5в сисртчкни иаълум елгрт тури бГЕича 

мутах«ссис t}4*a й£лики белпиаыа иякон берадиган таикАдк2-*етсдик 

воситалар сисгенасздир*

Спортга танла* - fa тар**С*да педагогик, г̂ихолсгик, тиббиЯ - 

би̂легик ва соцмологик текьираа усулларини cav*araH тазкилиЯ - ме­

тодик воситалар систеиасидир. Y*«mr асосида бел лар, ?емирлар ва 

евларникг иаълум спорт тури буйича мутахассдс бухим црбхдяг и аниц- 
ллн&ди.

Спор? ср енгацкяси аРни кивининг кмконилтларива бь̂злав билан, 

<5у шахе учун энг кос4келадиган спорт а̂сл/яткни танлаа »о?сьини 

беради. Спортга танлав маълум спорт туринияг тал абл а р.: ни jyresCra 

олган е̂лда, унинг учун энг нос келадиган киакларни танлаш имкем** 
ни беради.

Слодо мува̂догхларйнинг асссий варвар., т̂орига ирсиЯ см*/- 

лар, гаадпнинг тузнлраи, биолотк еткли.в теаялги, асаб £зс:;иятининг 

типи, аэрсб имкониятлар а̂рэиси, екеют иускудларидаги /у*пнл ва 

сц то. алаг нксбагн каби бислогик омиллар киради в

фтор и*.см он иЙ си*атлар нвелдчньесяге *?•:* ^ лис на-

т*иас:.да CR? к?г« ортмаЯди, чунгл уикнг 30 фоиэи йреглх б'ллъл, Ja- 
‘̂ат ZZ £о>.гиги«*а маах; билак Сс* р щ  б?лели. Ту сзбеЗлг. чгдам-

л--;*;н ?#’Л*н боглих спор: турлари учун танлэьадиган юэдеатгккнг



МКУ миедорикинг ирсий даракаси курсаткич булиши мучкин. Спертгв 

мУлжал гаи ва Таиланда скелет мускулларкдаги фюил ва гц мускул то- 

лалари нисбаткни *исобга олив керак. Каълумки такими елринтерлар- 

да (1;ис̂а масофаларга югурувчи) оц мускул толалари 75-80 фоиэга 

тенг булади. Су нинг учун ц}\сць масофаларга :огурувчкгпрни танлазда 
oft мускул толалари кУп усмирларни танлав керак. Таншузи стаЯерлар- 

да (уэоц масофаларга югурувчи) аксинча кизил муску.. толалари мускул 

массь-ининг 70-"0 фоиэини ташкил етади.

Урта масофага югурувчкларни танлавда куп кислород 1доэини ани̂- 

давни У̂ллав керак, бу \ам наелдан-наелга Утодигег: кТг'яткич б"*иб, 

кислород етиомаслиги ва аксинча COgHM кУпайиви вароигдарида висмо- 

ниЯ мао̂ларни баварив цобилилтини белгилаЛди. )(ар хил цуцьатдьги 

ивларни бзвариада юрак-томир ва на]ас системалари иаини куэатив усул­

лари \ам ёш енгил атлети̂ачидар ив 1(обилилтининг курсаткичи скфа- 
тида кулланиви мумкин.

Тезлик-куч келари бавариладиган спорт турлари учун куч кмпулси 

M>v'M курсаткич бу*иб, уни Kjicita аацт (0.1 сонил) оралигида аниц- 

ланади. "огхинив вацти мач доиш натижасида кам усгаради, оунинг 

учун бу наслий сифат спринтер ва сакровч*'зерни танласда катта &*а- 

миятга вга.

Спсртн. яг куда кУп турларг. учун одекатнинг аницдч'ги м*\ии а̂а- 

милгга era. Бу курсаткич проприореце-тив сеэгидарни анифав opvue 

белгклалди.

Яна вуни наэарда тутив герачш, Зодадик ва Уськрлик даврида 

ю̂ори спорт .яатичадари спорт к/эбилилти билан ©«ас, балки анча ерга 

биологик етилив (акцелерация) бил?*' Гэсли* б?дк» I мумкин. Шунинг 

учун асссиЯ эьтиборни акцелорантларга доатив мацсадга чувофиц G|i- 

маЯдя.

атлетика, к, рае, пшнасти; енгил атлстикэда уло̂тириш 

каби баъэи спсрт турларида натмва куп виздатдан мускуллар кучининг 

ривовланив даражаси билан бедгиланади. АЯкицса Diyo^n даратади куре5- 

чиларчи кучини риьовдакивкни таъминдавда тана, сон ва белдирнинг 

ёЗ/Р.чи мускуллар» uyv*k е̂вмялтга эга С}дик.

Су нд з Г *ил.: б Ссч ад ар. Усмирлар ва евдерни спортга мУлжалмв 

ьа .аклав бир томокдак спорта СУладига* валснинг петор хусусклт- 

лерини ан/*лавни, иккинчи томондан аДни слор* турид* Оадар ладяган 

иаларга тадабни ф«собга олив ьа̂кфлдериин ДОди.



Ж Х . Ж Л  К.,2Ц ИАЯ7ЛСТЛАРКНИНГ АСОСИЙ ШАКЛЛАРИ ВА- УЛАРНИНГ 

ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРК

Зисионий маик мапрулотла̂ини даре ва дарсдан таш«;ари турларга 
авратиладио Бундай Jipsyiaa асосан ташкилий-методик иситалар асс- 
сида юзага келадиQ

Надпито тларнинг даре пакли тарбиявий0 билии бериш ва болалар 
организмининг физиологик функиияларини мацсадга мувофи̂ йуналтирив 
ну к, таи наэард̂а ЗпГ самарали туридир*. Шурулланувчилар организм..га 
дарснинг физиологик таъсир самараси болаларнинг бвига» хусусиятла- 
рига *а харакат феолиятининг {изиологик цонуниятдари! а вунингдек 
саломатлик, тарбиявий ва билки берио ваэифаларини дел этиини таъ~ 
ккнлайдкгаи асосий методик принципларни ба жарив га бо*\лиц булади. 
Зумладан ?̂ув иолари характер:! ва вазиСаларига дераб жисмоний ио 
декми Узгаради с ш уддалайдиган с 1тимал дараведан анча паст бу­
лиши мумкин. »исмокий тарбмЯ дарсида янги материал Ургатиливнда де- 
ракат алпаратига деме деракатнинг келивган уЧгунлавган булишини 
таьммй̂айди: ан миянинг анализ ва синтез функциясига дек юцрри талаб 
«Доклада.

Кисмоний тарбиянинг асосий вазифелери - У*,вчиларни сорломлаи* 
тирив, уларни висмоний ривсаланисини, даракат малакалари системаси» 
га эга булишини ва висмоний сифатлар ривовланив ни ячвилавдаи ибо­
рат» Ву ваэиффларни дел этив учун Уфвчиларнмыг бвига igapat кичик 
мактаб €&пд&ги болалвре усмирлар ва €шлар билен дер хил усулда ив 
олиб борилади.

Кичик мактаб бОДаги̂бслалар билан висмоний тарбия дарсларини 
слаб б̂идаги асосчй'?*Укзлнв дебтий зарур вараЗнлар юриш» югурив, 
сакраь, улецтирив. демътни ??гри са̂лай олив* тезкорлик „ чаодонл!:*,, 
мускул гес ;ккларчни анализ е̂билиятларчни тарбилласга года*»
тилиб, уларни вакллантирадио

Усмодляк̂ ва валик даврларида Уцувчил&рни висмоний хайёрлигига 

галаб дочаЗтпрплади» бунинг%учун деракат малакалари мураккаблазти- 

АЙк*н висмоний тарбия дарсларида спортнинг махсус мавгулот- 

лчри бкдан аугулланивга асос сс~инедир болалернкнг вклхоний тарбия- 

нмиг анатомия* фкзкодегия оилак алодесх де.фдаги та< аввурлсри кок- 

гайтирилади Блйй|4дТГ У̂Гту&чй̂устоз икопонкй ивларни реьалэсткриа- 

де органам дерака? фаоллип*.нииг ю'̂ерк даравас;:ни кинсий етилив лав­

ре бклан б̂глк̂ булган биологин дейта цурнлиЕларки десобга олади 

t'i ЛЕрсни х*оч деыча зУршрш joiari келмайдиг̂а де1атда уюнтиради.



Мактаб ёшидаги болалар билам аисмсний маак ч*сгудотлари сис­

темаси и  T?fpn олиб бор/лиои болэ организиикинг Гсиши ва риэоала- 

hhlhh.i кучайтиради, Ji-эиологик жара£нларни жсьлат^рад*. Сдатда, 

дарсн/нг Сов-г.ангич даврида енги.;. уйгунлошган ре органиста хучсп. 

*:аъсйр этадиган */аи:цл£р берилади. Сунгра Э1 Ь'У%а и/р~чкаСла;т;1р’..л̂ - 

д;:в v.l *2*ми лак бслаларнинг ёиига \а’-:да «„смсний таЯСргар.^ш ига 
vcс х^слда оширилади. Дарснинг яку-:лсБчи ^ нсуидв т г .л &нис яар&бн- 

ларп»..: куьаГ;тнр.;ш учун ио *а..ми кэу8Й1 и; клади.
Дарснинг *ар бир .^исмида (киривз, асс- мй рп чкуняг.*»^,) рк<уР 

•’ аолия/гинчнг Г>'налиши ва характера \а«лца ^^нунки зрнинг и-’-

га -ккри п гб  с.гис; хусусиятларкни бесцар;:шге и»аълуи еацт акратилиш* 

керак.

Узкт.аб Рпидаги бслеларда даракат ва регетатив функциялари». и г  

с?]орб«р от/пиьи  кагтал^чдагига нисбатан т<-зрсц б?1яди. Бу .‘Срак- 

томир н.с !яс  системалари ивининг анча тез уогараии, иункнгдек

асаб \у*ейраларин: i r  .^зга л увча нл иги  ьа функиионал \.чрек£Тма»лпги 

анча юцс. и С^лиши билан С п и ^ .

Дарснинг кириа .%*снидг Зцукинларни Сакариладиган- ; : i r a  йун*: »::/*- 

p n t ta  ы ослэдтир^ни уювтирив Зилан бир ь;аторда тапнч-зуц* чат f,n - 

парати ра инки органляри анча нурчккаб иэвиушрни баьз;>1с га  таГ.^р- 

лав. вазиЗаси \ал этилади.

Да. Ьнинг асисиЛ ^исми ьээи ]аси  янги \аракатларни xnpiiai.

уларгги пухгалаа ва т^кокилла^тирия :.;исмоний сифатларни ривоклан- 

тириа билан босдиц булади. /а р сн и н г асссий ьа якунлоьчи ^исиларгга 

еа.^т 2крати£дв асссиП и анча к. дд^лли буливи..**! .(30-35 дэц?» даре 

/ н г  нкунлеьчи ^*.С1'И оса анча ф'СЦВ булишини нагарда т ,*и ш  керак.

Ч. нк/ г./сусннЯ ио бажаргзндан ксГ /н  i .  кленив .еараСнларл к г ;  тал яр­

де г ;т а  мисбзтан бсла^арда аниа тез „ ге д и , яъни тиклании; дерри анча 

1̂ *сца б?лади.

Гр га к ::ги г* .д а р сн и н г ;и?иологик таъсир, дарака: и дередчгг-. 

рака? (мотор) ^ажми биг^н белглгенади.

Яарснинг \аракят зичлигининг оптиуэл нор.:влыри. к£л жи*а~д*н 

д а р сн /н г характеру, '  *.лан бс^лиц б}лвди. Янги ф ракатлгрни Jprswna- 

да Су нериьл \apaK3vKH сухталав 5*<и такомиллагтиркадагиларга ньо 

батан а:-'.ча кач б?.твди.

Хзрснинг турли кмсмЛ£р/да даракат зичлиги 6*т>нлаЯ



рулада. Дарснинг кириь доскяда бу зйчлик С0-80 фскзга атиши, асосиР 

к?линчг 10-15 £скэгача‘ камаЯкшг уукииь» Дарснинг *арека? 

экчлигкк.жг.букдай пас&Яиои фаэиолссак а**а?д&н бутунлаЯ асоссиз

буЛЗД’Л.

1ИСКЗНИ8 ТАРБИЯ ДАРСШ ДОАКШЛРНИ 9РГАТИЗ 

Г/СУСЮГГЛАРИ

&тч»к мактаб вшкдаги болалар предке!ларни тасаарм* $мкрлаш 

Зи'ин булади* Дарскк кУрсахмали олсб бгркэда бук» баркнчи назб&т- 

да \исобга елка кзрак. БундаЯ *ола?ца нисба?аи ^ураяквб булмаган 

яжяуг: Ургатио усулккх ^уллав мацсздга куьсГиц С?лади.

Р* с̂хдда иэсграр юкори урияки эгаллзйгй.
« ^ к р л л х  ё-ида хар зэнда£ каракат v y ^ a  учун  кор4оло-

n t *  функционал ииконде.тлар юг-ers квгад ;и  Гу Склак бир к.^торда 

?SkV£*ap р у \и ят^н и нг vyp fya  гмзслвгоа;: д^зоСга сдаа керак ва у»у/в 

га р а й ^ н и  кугуг.лгнуьчиларн:: доии к%и з * \т <£pw>ган ^ о л а ^ а  « к а й л  

оги«- зедур» K&fciyiap ^аяжскля, лекяк бУлмьсл^ти лозим.

Ка^та *«к?*3 озидяги йола*£рни \зрака?га Ургат*зда *!1ДИ срга- 

низмнинг и х ^ н : :с  iap 'i§H ;i ty галл ант ган и ни насарда гут;:#. карах, 

Еьсгк даравада ручьи, тсзликка «**лил;ш#нни талаб этадиган ыаыупар- 

ни мегаралав ">>рзк.

"нггаб У̂&чиларигв ккеиеиаБ иавгдодои ургзтм̂да у::зри« слиЛ 
асаб ;аьлкатк т̂таркни \аы vun&* ыж sspea. Хучзд, v^^nr.ahev- 
ляг-i сер̂ар&£*Т тапли 36*ci»ip учун * иит \сз оггл-
7,2и >.арг,:?с̂л1: Ас̂б 5»:-г;счсо;. CjK.,;̂  к.рак-

:*и, y.t*. ..i-w Л ч  ?*;>**£ и-аркдэ чсяге *:.,лег;.гГ8л -ч^ьат  
i. гссг чча з̂л 1У1Л V5T*̂ J?% Бирс*; тео эг.̂лгь* «̂ :\v;:sv-
*!*: кс4:: ■̂гОл’г'Л.-.ацт;!^* №£.иимк Луцо-iь*с.и и;ик«:м«

А.аб -арабьдарн м ув эза*4 тд *и ^гган , *уд 2 £ор .\ар**!1?
т;:п уцун здокитлари» тез jte w tcsp fe c  х а р я к ^ е р д ^ р .  Яг.кии ( п б  *а -  

рцсла-зринили иу ’зооанатлаоиаг.акк г *  Ч ^ а л г .ь  *а*а£ихарин.--пГ устунлпх 

д о ; :с ^  лиги \арэкатларии п  а л л а х а  ф о д ч э  гн ср п :ь  с а р ^ а н и -и га  

с":;й кслс̂ ди.

AcaJ 5арг:Сн.̂ринкаг нисбати такг сзвсэ ?̂а учуч v>pi;;.caC 
;:аиглн ?у?раНаГЛ£р1:Ц ууга̂1а̂лгли эгаллас xs&m+p&s $Z* 
букдаЛ «ахсларда *„и?акат чалакаларин̂кг аертли ро̂дса «ь̂аг \а- 

бУл;̂и секян бэра̂а.



Асаб аараёяларкникг кучи ъа -apa датчан лиги куда суст е?*ган  

кучей? т /п д а ги  ыахслар ^арзкатларини. ?рганипга у f i t '  Csjapv С р л а г^ г^  

мураккаб уй гукл а и га к  \аракетлар асаб системаси хучсиз тнгдегй  Р ;ц ь - 

чкгарде ^иэицив уйгсткайд к, чунки у ^арвкатларни эгаллав учун гнч» 

кучлакквлар талвб цилинади.

Висконий иаш̂ларни Рртив аараёнинк теплил цилигда ?*ь\ат act; 
системасининг типлари .хусускятдар^ни ^иссбга слуэР, у .парни и*юбкй 

"згартириэ учун даракат к^лив керак.

1ИСЫ0НИЯ МАППуЛ АРНИНГ ДАРСДАН ТЖ\А?Н 
ОАШАРИНИ ФКЗКОЛСГИК АС0СЛА2!

ЕисмониЯ тарбия дарси асосида ётузчи асосиЯ {лзиолч'гик ь^зцун- 

лар дарсдан ташдери иас^улстларни scослаада лам $гининг и̂ймнтинг ft 

к%этиаЯди.

Ларсдан тавц&ри масгулстларьи {ар^антирадкган асссий хусуе*- 

яти шугулланувчиларнинг муста^ил иклапедир» ВуядэЛ яарои'хла^д* 

висуоний uaoiiviap билан шугулланнонинг дени» С?лг.ии айниг̂ са мух,ик 

ахамиятга эга.

ЗРТАЛАБКИ ГИГИЕКИК ГИШСТИКА

ЛисмоииЯ мааи̂ пар билан шу**улланивнинг бирдаи-бир мунтазам ь& 

соглоылаитируБчи маагулэтк эртплэбки гигиеник гимнастик* брлиб, 

эувр б;:р уцувчи шахсий гигпеньсигшнг yy^*v ^лементларидан иСоретди^.

•Зрталабгги гигиеник гимнастика \а р  то^бнлауа £и зисл ог*к  аг^ымяч- 

га з ге . Биркнчидьн у уй ^/д эн  кейин мактаб Уф рчиси.чккг и с ^обил/я- 

тини тез с-тиради, иккинчидан организмнинг саломатлигини *уставкам- 

лайди D8 чинигртнрзди, уиикч^дач органг.оыкянг иуск>л аппарата, £ ; * н -  

том;:р ьг^ас so Ccc.sa здстеиалари функциялари кунтазам w ^w ? 

оцибатилз тансмиллаоэци ва гиздониР си{ятлар ри&скланадк. З^рскат» 

ларнинг >?гунлигм яхсилана.ци,

?*rj вв^гида срганизмдаг*» {-иэиолсгия заргёнлар ь-идг^и :хсъ*у. 

пасад^:', мсцдалар алмачикуэи пет дара*агэ т^гади, тяна ^*рсратк 

С:-.р. «у«^я пасалди, крехклкг :;".е.*;архи ва кз£зс царакгтлариьикг ооьа 

г^Граклагзги, »сннкнг цэ^элйк доями ва У;ла веи1 иля^:яекч.'нг* г:;;}-;-* 

д:р/ хлгаяди. Т?:доа аргянла^даги т?.\ииа оpsjix:; c^r^rr.r "fWHr 

сек/нлазади. Ьару.згг? *саС сис?внаси;инг 

циьлзри сусаяди. Зсь м?л лриисардзра п?с;?Л0Л5Нййг слчГ, 

торкозлакган лзлатдз СГледк.



асаб марказларига, гу^тадан бои мшжннг ретикуляр (т?рсхм ок) цурул- 

иао* иы.ли аок-.антиряии билан тусуктириладк. 1!ускуллардаги прог.р’л 

орзиегтэрлардан оулган имп;,..слар таъсирида ретикул*»р v p /л уа н и н г 

цУз^а^уБчанлиги ва бос миянинг говори б?лимларидаги асаб марказлари 

иольи ясклан?и;в вчк таъсир» огради. Зрталабки гп гн а сткка н и н г мун- 

тазаи азклу.ши. ирииклган аисионий баркамоллик даравасини caiyiatn 

У Ч л г /н а  вссита *3;...\гЛ, балки уни яна ортиши учун хизмат к^лад/..

’•^ лзн.ил бавариладиган Узига /.ос маыгулотлар салонагликни иуе- 

;гау%ка«лг:з, £ксмон/2 сифатларни у,ар томонлама ркволл 'тир*:и , о р га - 

низмнкнг ’ ункцгона^ и"конг.ятлярини саирис учун ^тказиладп. Бундай 

.?!р:.:тда касгулс:ларнинг 61:1:3 т у р / ,  масалан, атлетик гимнастикада 

г /с ^ н и Я  кучни тзрбиялазга .*:?прэц зътибор берилса, боп;н,ас;|да умумкЯ 

ч/.дзу/лп ’/уни (:огур!'шдзЗ р^гвсллантяриа^а а^амилт борилад::.

Лек;:н х г»р ^зндзЯ дароитда х,аи мапгулстлар с ..стеы ас ’ чинг ую сти- 

риллак ?ia улардан охирги мацсад -  у у ^ в ч * - срганизкини хар  томскла- 

^ч ся л зн ти р и в  учун Р Г нал п р и л га н  булкой л сз /м .

Мактабда дарсдан тасцари меогулотларнинг кенг тар калган сакли 

даре бс>алан;'£игача ?тказиладиган иага ккрктио гимнастикасидир.

Умумий таьлим дарслари ?ртасидаги тана;Сусларда мксмсниЛ тар­

бия и £ 5 ^ г  тл утка зил ад и.

K ira  киритии г^мнаотгкасининг «иэколегик а со с г. -  аГ.р^:'. орган 

:а  с. сю малар ив..:яи хучзЯткркв, б?ладя1ан исга  сш ивал Iу к у .  .ч».ал 

л%о;.91 кратки:дан г.Сэра?. Кяга к*.р.:ти-г г/ин& сткк& сиькнг иуддачн 15* 

д а ^ц а д а н  20 дац'*цагач?. д%вом этади. Бериладкггн и&шк^ар ва иияар

з^алм:' чариаан/ юззгь келт/.рмаЯдиган бЗлиг/» .-ерах. С рак-тс^кр ьа

Hfc'jc сиэтедаскге анча кучьи *аьскр бглг.и к;,г£*:-.:лаюган маи^ар мл- 
га кирктиь пи;1;&ст1;каслнг*В1\?р1асндв бс-рклисп керак, чункк иаигулс! 
ох»;г>ид<* Су системалар кай не о:/зга а̂Ятсин €кк из га-;а б?лган дара- 
*ьга ягртн б?лсин.

"$ р :л а р  Гртасидагк трча£ч*слардэ ?т:<гзглад*1 ан мисмскиЯ тар - 

61 rfa -чг £изаолсп!л  асоси срганизы к/лг «удаг.оьал  >,с.;а;ини кучаГлЬ^ 

ргод:#р .  Т а на !*усл вгд агй  t& oz даракат p£s;:u;: ксГ.инп: дар^лардг ул

ИЛ ОЛДИДАН Г7МНАСТ/КА ЕА Г/СУСИИЯ ТАРБИЯ 

ИАЕЦЛАРИ

СЛгр2»Ц:



Гисмэш:!* тарб.:я т а н а ^ у с л а р / мудда?;:ни купа?Ч 1а:-,ат ор­

ган,:" v инт физиологик *.ункцкяларики яхимаиаР., балки ь?ак-.&£да 

иларкинг билнм с-пнс дерааасимг \см cp?Ki;;:ra ьароят ьра;ад:*.« 

».'актабда ук'.ук таълкм дарсларида ??казиладиган и :::гс и 1;Г, тарень 

да/уи;олар/1 ^аг.; иш <;сб;;лиятинк осирад;:. 1\ис*;ч ик-:и-у?- дацп^алг.к 

клсг.'С1аИГ. uaaiyiap бклан шугулдакис кунккнг ;.ккг..-л.и ярмида он г  яхги. 

сахара беради.
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