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BOLALAR VA O'SMIRE

ORGANIZMINING

SPORTN

Sportchi gizlar va o‘smirlar organizmi katta
yoshdagilar organizmidan jiddiy ravishda farq
qiladi. Ma’lumki, bolalar va o*smirlarning orga-
nizmi tez sur'atda o‘sib, rivojlanadi. Bu davrda
ularning organizmida xilma-xil harakatlar shakl-
lanadi. Ta’lim-tarbiya va sportning biror turi bi-
lan shug‘ullanish ularning harakat malakalari or-
tib borishiga xizmat giladi. Bola qanchalik yosh
bo‘lsa, unda o‘sish va rivojlanish jarayonlari tez
bo‘ladi. Nerv sistemasining shakllanishi harakat
faoliyatining rivojlanishiga ijobiy ta’sir etsa,
muskul sistemasining o°sishi nerv faoliyati-
ning takomillashishiga katta yordam beradi. /

Aytish lozimki, har bir qiz bolaning rivo- ‘;
jlanish xususiyati o*ziga xos bo‘ladi, ularning {}
aksariyati yoshiga mos ravishda - :
o‘sib, rivoj-
lanadi. Agar 7
yoshdan 11—
12 yoshgacha
bo‘lgan davrni
vazmin davr
deyish mumkin bo‘lsa, 13 yosh-
dan 16 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlik
davri boshqa davrlardan tubdan farq /§
giladi. Bu davrda organizmdagi bar-
cha fiziologik sistemalar zo‘r berib
o‘zgaradi, o‘smirning ruhiyati va xul-

qida o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu yosh-
da ota-onadan o‘tgan sifatlar hamda tashq
muhit ta’sirida bolaning o‘ziga xos xususi-
yatlari namoyon bo‘la boshlaydi. Qizlar bi-
lan ishlash tajribasi shuni ko‘rsatadiki,
mashg‘ulot boshlanishidagi sport
natijalarining tez o‘sishi kelajakda-
gi yuqori natijalarga kafolat bo‘la
olmaydi. Sport bilan faol shug‘ul-
langan o‘g‘il bolalarda esa sport
ko‘rsatkichlari dinamikasi yaxshi bo‘ladi.

Bolalik yoshida skeletning ba’zi suyaklari
suyaklanishi, ikkilamchi jinsiy belgilarning rivoj-
lanishi va boshqa jismoniy rivojlanish ko‘rsat-
kichlari ko‘zda tutiladi. Qizlarda gavda va vazn-
ning o‘sishi balog‘at davri 12—14 yoshga to*g‘ri
keladi. Harakat sifatlarining o‘sish darajasi sport
faoliyatidagi muvaffaqiyatlarga ta’sir giladi. Shu
sababli, harakat va psixofiziologik yetilish dina-
mikasi nihoyatda giziqarlidir.

Qizlar 8-10 yoshga yetgandan so‘ng barcha
muskullar zo‘r berib rivojlana
boshlaydi, 13-14 yoshgacha
bo‘lgan davr esa muskul siste-
masi va faol harakat funk-
siyalarining takomillashishi
davri hisoblanadi.

Fiziolog V.P. Filin fikri-
cha, o‘smirlik va yoshlik yil-
larida, ayniqsa, 13-14 yosh-
gacha, muskul massasi
- juda tez o‘sadi,
bu esa kuch si-
fatlarining oshi-
shiga ijobiy
a’sir giladi.

7 dan 10
yoshgacha
bo‘lgan  davr-
da gizlarning harakatlari
chaqqon, egiluvchan, shu
| bilan birga 'chidamli bo‘lib
boradi. O‘g‘il bolalar esa 11-12
yoshda ishchan bo‘lishni bosh-
laydilar.

Psixofiziologik funksiyalar
asosan 13-14 .yoshlarga borib
shakllanib bo‘ladi. A.P. Laptevning
fikricha, 11-12 yoshda psixo-
fiziologik funksiyalar darajasi uncha yugqori
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bo‘lmaydi, shuning uchun ham yosh sportchilar
harakatlarni tez va aniq bajara olmaydilar. 12-13
yoshda o‘smir murakkab harakatlarni o‘rganish
ko‘nikmasiga ega bo‘la boshlaydi, harakat mal-
akalarini ham asta-sekin egallaydi, shunda ular
14-15 yoshli bolalardan ko‘ra yaxshiroq bajar-
adigan bo‘la oladilar.

Bolalar va o*smirlarni o‘rganish jarayoni shuni
ko‘rsatadiki, ular bir xilda rivojlanmaydilar, yeti-
lish va harakat funksiyalarida o‘ziga xos farq
bo‘ladi.

Qizlar organizmi markaziy nerv sistemasining
doimiy ta’siri, atrof-muhit bilan uzluksiz aloga-
da bo’lib turishi tufayli o‘sish va rivojlanishda
davom etadi. 8-10 yoshli gizlarda nerv sistemasi-
ning anatomik jihatdan o‘sishi hali tugallanma-
gan bo‘ladi, bu tabiiyki, bolaning o‘z fikrlarini
bayon qilishiga, xulgi, ruhiyatiga ta’sir giladi.
Bunday bolalar nihoyatda ta’sirchan bo‘ladi-
lar, ayrim sport elementlarini o‘rganishda uzoq
vaqt diqqat qgilolmaydilar. 8-10 yoshli gizlarda
nerv qo‘zg‘alishi jarayonlari juda harakatchan
bo‘ladi, va bu holat tormozlanish jarayonlaridan
ustun bo‘ladi. O‘g‘il bolalarda esa 10—~12 yoshga
borib tormozlanish jarayonlari kuchi ortib, o‘z
hls-tuyg ularini nazorat qlladlgan bo‘lib qoladl
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va'egziuvchan. Shu )
ollar bo‘yni bilan burilib
¢lar esa butun tanasi bilan §
ok P d. E : =

Birinchi va ikkinchi signal sistemasining funk-
sional imkoniyatlari kengayib, differensirovka
gobiliyati ortadi. Buning natijasida muskulning
sezish qobiliyati kuchayadi, harakat malakalari
o‘z-o‘zidan bajariladigan bo‘ladi, gizlar nozik
harakatlar giladigan bo‘ladi. Bu yoshga kelib
nerv sistemasi turlari uzil-kesil aniglanadi va
digqat ortadi.

Ma’lumki, 8-15 yashar bolalarning yurak
vazni 96 dan 200 grammgacha bo‘ladi. Bu gav-
da vaznining taxminan 0,44-0,48 foiziga tengdir.

_Qizlar va o*smirlar yuragi esa kichkina bo‘ladi.

Shuni unutmaslik kerakki, yosh
ulg‘aygan sari muskullar tuzilishi,
kimyoviy tarkibi va funksiyasi o‘zga-
Arib boradi. 7 yoshda muskullarda kat-
ta o‘zgarishlar 'sodir bo‘ladi, birinchi
navbatda, muskul tolalari qalinlashadi.
8-10 yoshda qizlarda muskul sistemasi
hali yetarlicha rivojlanmagan bo‘la-
di. Shu boisdan, muskul massasi vaz-
ni gavda vaznining 27,2 foizini tashkil etadi. Bu
ko‘rsatkich o‘smirlarda 2,6, yoshlarda esa 44,2 ga
teng bo‘ladi. 7-12 yoshli qizlarda esa gavda mas-
sasining yillik o‘sishi 5-7 kg ni tashkil etadi.

Magsud MAHMUDOV,
Bux DU «Fakultetlararo

o ‘qituvchisi

Jismoniy tarbiya va sport» kafedrasi
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