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JISMONIY TARBIYA VA SPORT X]ga"limi

Sirojjon TOSHPULATOV,
Chirchiq davlat pedagogika universiteti “Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari
nazariyasi va metodikasi” 2-bosgich magistranti

BOLALAR VA O‘SMIRLAR ORGANIZMINING
ANATOMIK VA FIZOLOGIK XUSUSIYATLARI

Annotatsiya

Ushbu magqgolada bolalar va o‘smirlar organizmining anatomik va fizologik xususiyatlari
haqgida gisgacha ma’lumot bayon etilgan.

Kalit so’zlari. O‘smir, bola, nerv, futbol, texnika, taktika, anatomik, organizm funksiyala-
rining rivojlanishida markaziy nerv sistemasi.

B maHHoW cTaTbe npuBedeHbl KpaTkne cBegeHusi 06 aHaToMo-M3nNororn4eckmnx
0COBEHHOCTAX OpraHM3Ma getein u nogpocTKOB.

KniouyeBble cnoBa. [logpocTok, pebeHok, HepB, yTOON, TEXHUKA, TaKTUKa, aHAaTOMUYECKU,
LeHTpanbHas HepBHasi cuctema B pasBuTUM OyHKUMIA opraHnamMa

This article provides brief information about the anatomical and physiological character-
istics of the body of children and adolescents.

Key words. Adolescent, child, nerve, football, technique, tactics, anatomist, marcasia
nervous systems in the development of organism functions.

psixikasida o'z aksini topadi. O‘smirlik yoshida bolalarning umumiy psixik qi-

yofasi aynigsa tez o‘zgaradi. Bolada 0‘z-0'zini namoyon qgila borish jarayoni
boshlanadi. O‘smirlarda ma’lum bir faoliyat turida o'z kuchini sinab ko‘rish, biror bir na-
tijaga erishish ishtiyoqi paydo bo‘ladi. O'smir turli-tuman narsalarga qiziga boshlaydi,
lekin bu qizigishlar hali yetarlicha bargaror bo‘lmaydi.

8-10 yoshda tafakkur va xotirada muhim o‘zgarishlar ro‘y beradi. Ta’lim va tarbiya
jarayonida mantiqiy fikr yuritish va abstrakt tafakkur gilish gobiliyati rivojlanadi. O‘rga-
nilayotgan harakatlarga tanqidiy yondashish paydo bo‘ladi. Xotira ishidagi o‘zgarishlar
shunda ifodalanadiki, esga olish ancha kichik yoshda bo‘lganidek, konkret hodisalar-
dan umumiy xulosalar chigarishga garab bormaydi, balki umumiy tasavvurlardan bor-
ligdagi konkret hodisalarning ayrim detallarini xotirada tiklashga qarab boradi. Shuning
uchun bu yoshda futbol texnikasini o‘rganishni (texnikani bajarish detallariga alohida
e’tibor bergan holda) yaxlit uslub asosida olib borish magsadga muvofigdir.

Bolalarda harakatlarni eslab golish qobiliyati yosh oshib borgan sari ham miqdor,
ham sifat jihatidan o‘zgaradi. Bolalarning eslab qgolish gobiliyati 7 yoshdan 12 yoshga-
cha bo‘lgan davrda juda tez o'sib boradi. Bu davrda erkin harakatlar koordinatsiyasi
ancha yaxshilanadi. Harakatlarga avvalgiga garaganda kam kuch sarflanadi va ular to-
bora harakatlarni aniq va tez bajariladigan bo‘lib boradi. 9-10 yoshli bolalar futbol o'yi-
nining eng oddiy usullarini nisbatan oson o‘zlashtirib oladilar, shu bilan birga, kattaroq
yoshda ularni yanada takomillashtirish ishi ancha muvaffagiyatli bo‘ladi. 13-14 yoshli
o‘smirlarda koordinatsiya bo'yicha murakkab harakatlarni o‘rganishda pubertat dav-
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rining tormozlovchi ta’siri sezilarlidir. Bolalar bilan ishlovchi murabbiy va pedagoglar
shuni hisobga olishlari kerakki, bolalar futbol bilan gancha erta shug‘ullana boshlasa,
ularda shug‘ullanuvchilar imkoniyatlariga mos bo‘lgan harakat ko‘nikmalari shunchalik
tez va oson hosil gilinadi.

Bola yoshligidan sport bilan shug‘ullansa, bu organizmning shakllanishiga ijo-
biy ta’sir ko‘rsatadi. Bu ta’sir ikki xil namoyon bo‘ladi: morfologik o‘zgarishlar — bunda
antropometrik belgilar tez o'sadi; funksional o‘zgarishlar — bunda ishchanlik gobiliyati
o‘sadi.

Jismoniy mashqlarning suyak tizimi rivojlanishiga ta’siri sezilarlidir (bolalik yoshi-
da suyak tizimida juda ko‘p o‘zgarishlar bo‘ladi). Masalan, juda ko‘p tadqgiqotlar bolalar
umurtga pog‘onasining juda ham gayishqoqligi va uzoq vaqt zo'rigish natijasida no-
to‘g‘ri holatda bo'lishi tufayli giyshayib qolishi mumkinligidan dalolat beradi. 8-9 yosh-
li bolalarning umurtga pog‘onasi juda ham harakatchan bo‘ladi. Bolalarda bo‘yin va
ko'krak qafasi bukiklari maktab yoshiga kelib qotadi. Bel bukiklari esa fagat balog‘at
yoshiga yetish davriga kelib to‘liq gotadi. Umurtqa pog‘onasining qiyshayishi tufayli
kuzatiladigan qaddi-qomatdagi buzilishning ko‘pchiligi 11-15 yoshlarda ro‘y beradi. Bu
yoshda umurtga pog‘onasining to‘g‘ri rivojlanishi uchun umurtqa mushaklarini mustah-
kamlashga yordam beruvchi mashqlar bajarishni topshirish juda muhimdir.

Bolalik yoshida suyak qotish jarayoni hali tugallanmagan bo'lishini hisobga olish
kerak. 9-11 yoshlarga kelib, odatda, qo‘l barmoglarining suyagi, bir oz keyinroq, 10-13
yoshlarda bilak va jag‘ suyaklari. 14-16 yoshlarda epifizar kemirchaklarda, umurtga
pog‘onalari orasidagi disklarda suyak qotish zonalari paydo bo‘ladi. Tos suyaklari faqat
20-21 yoshlardagina batamom qotadi. O‘'mrov suyagi, kurak suyagi, yelka va bilak
suyaklari 20-25 yoshlarga, oyoq panjalari, oyoq kafti va oyoq tovonining orasidagi su-
yaklar tegishlicha 15-21 va 17-21 yoshlarga kelib to‘liq gotadi.

O'smirlik yoshida gavdaning o‘sish sur’ati yuqori bo'lishi va gavda og'irligining
ortishi gayd qilinadi. Gavdaning bo‘yiga garab o‘sishi o‘'smirlarda asosan 17-18 yosh-
larda tugallanadi. Shuning uchun katta balandlikdan sakrab tushayotganda qgattiq dep-
sinish, to‘p uchun kurashayotganda yelka bilan yelkani tutish, birdan toxtash va keskin
burilish, o‘'ng va chap oyoqgga notekis yuklama berish bel va tos suyaklarining qo‘shilib
ketishiga, ularning noto‘g'ri o'sishiga sabab bo‘ladi. Oyoqlarga haddan tashqari yukla-
ma berish, agar suyak qotishi jarayoni tugallanmagan bo‘lsa, oyogning taypoq bo‘lib
golishiga sabab bo‘ladi.

Bolalar skeletining jadal rivojlanishi ularning mushaklari, paylari va bog‘lovchi
bo‘g‘in apparatining shakllanishi bilan mustahkam bog‘langan.

Bolada 8 yoshda mushaklar og'irligi gavda og‘irligining 27 foizini, 12 yoshda —29,4
foizini, 15 yoshda — 32 foizini, 18 yoshlarga kelib esa 44,2 foizgachasini tashkil etadi.
Mushaklar og‘irligining ortishi bilan birga ularning funksional xossalari ham takomilla-
shib boradi.

Mushaklarning funksional xossalari 7 yoshdan 10 yoshgacha bo‘lgan davrda jid-
diy o‘zgaradi. 14-15 yoshli bolaning mushaklari o‘zining funksional hossalariga ko‘ra
katta yoshli kishining mushaklaridan unchalik farq gilmaydi. 11 yoshdan 19 yoshgacha
bo‘lgan davrda futbolchilarning mushak kuchi bir tekisda rivojlanib bormaydi. 13 yosh-
dan 15 yoshgacha mushak kuchi eng ko‘p o‘sadi. Asosiy kuch ko‘rsatkichlari 73,2 dan
103,2 kg gacha, ya'ni 30 kg ga ortadi. 15-17 yoshda absolyut mushak kuchi kam o‘z-
garadi, faqat 16-20 yoshlarda u katta kishiga xos bo‘lgan darajaga yetadi. 17-19 yoshli
futbolchilarda asosiy kuch migdori tegishlicha 126; 136,3; 159,1 kg ga yetadi. Asosiy
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kuch ko‘rsatkichlarining o‘rtacha yillik o‘sishi futbolchilarda 12,3 kg ni tashkil etadi. 12
yoshdan 18 yoshgacha mushak kuchining o‘sishini ko‘rsatuvchi maksimal migdor to-
von mushaklari bilan ifodalaniladi (2,5 marta).

Yosh futbolchilarda tezlikni rivojlantirish dinamikasi o'ziga xos xususiyatlarga ega.
7 yoshdan 12 yoshgacha bo‘lgan davrda harakatlar sur’ati tez o‘sib boradi. Harakat-
larning tezligi va ixtiyoriy chastotasi, shuningdek, ularning maksimal sur’atini saglab
turish qobiliyati 14-15 yoshlarga kelib, oxirgi natijaga yaqin bo‘lgan qiymatga erishadi.
Futbolchilarning 60 m ga yugurishdagi natijalari 12-15 yosh orasida o'sib boradi, 15
yoshdan keyin esa ular bir oz bargarorlashadi, bu hol keyinchalik “tezlik bar’eri’ning
hosil bo‘lishiga olib kelishi mumkin. Agar 60 m ga yugurishdagi natijalar 11 yoshdan
18 yoshgacha 1,4 soniyaga yaxshilansa, 12 yoshdan 15 yoshgacha bo‘lgan davrda
u maksimal migdorni — 1,16 soniyani tashkil etadi. Keyingi yillarda natijalar juda kam
(0,24 soniya) yaxshilanib boradi.

Bolalar va o‘smirlarning organizmi tezlik yuklamalariga yaxshi moslashadi. Shu-
ning uchun 8 yoshdan 15 yoshgacha bo‘lgan davr tezlikni va kuch sifatlarini rivojlan-
tiish ham yosh ortgan sari gat’iy oshib boradi. Ular 13 yoshdan 16 yoshgacha eng
yuqori darajada rivojlanadi. Bu davrlarda turgan joydan balandlikka sakrash natijala-
rining yillik o'sish ko‘rsatkichlari tegishlicha 3,7 va 6,2 sm ga tengdir. 11 yoshdan 19
yoshgacha bo‘lgan davrda sakrash balandligi 24 sm ga ortadi.

Bolalarda chaqqgonlikning yoshga garab rivojlanishi 10 yoshgacha ancha jadal
bo‘ladi. Keyingi yillarda chaqqonlik harakat apparati funksional imkoniyatlarining gat’iy
ortishi hisobiga anchagina rivojlandi.

Kichik maktab yoshi (7-11 yosh) egiluvchanlikni rivojlantirish uchun eng qulay yos-
hdir. Xuddi shu yoshlarda bo‘g‘imlardagi harakatchanlik bilan mushaklarning baquvvat
bolishi o‘rtasida optimal nisbat kuzatiladi.

Maksimal tezlikning 75 foiziga to‘g‘ri keladigan tezlik bilan yugurish uzunligi bo'yi-
cha aniglanadigan chidamlilikning eng ko‘p o'sishi 13-14 yoshlarda kuzatiladi, 15-16
yoshda chidamlilik kamayadi. Bu maksimal tezlikning o‘sishi va buning natijasida ish
quvvatining ortishi bilan tushuntiriladi. 17 yoshda o‘smirlarda chidamlilik yana ortadi.

Shuni qayd qilish kerakki, jismoniy mashglar, jumladan, futbol bilan shug‘ullanish
ta’sirida yosh sportchilarda jismoniy sifatlarning rivojlanishidagi biologik gonuniyatlar
o‘zgarmaydi. Faol pedagogik ta’sir ularning ancha yuqori darajada rivojlanishiga yor-
dam beradi. U yoki bu xislatlarning ko‘proq rivojlanishi ro'y berayotgan yoshda yukla-
mani kamaytirmaslik muhim ahamiyatga ega.

Harakat faoliyati fagat tayanch harakat apparatining rivojlanishi bilan emas, balki
shu apparatga xizmat qiluvchi ichki a’zolar va tizimlarning funksional imko-niyatlari
bilan ham belgilanadi.
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