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Annotatsiya. Odam organizmi paydo bo lganidan to vafot etgunga gadar ketma-
ket keladigan morfologik, bioximik va fiziologik o zgarishlar, bu o zgarishlar o'sish
va rivojlanish bosgichlarini yuzaga keltiruvchi irsiy faktorlarga bog langanligi biroq,
bu irsiy faktorlarni yuzaga chigishida, yosh hususiyatlarini shakllanishida ta'lim,
tarbiya bolaning ovagatlanishi, turmushining gigiyenik sharoiti, uning kattalar bilan
muloqati, sport va mehnat faoliyati, umuman olganda insonning ijtimoiy hayoti katta
ta'sir ko rsataishi yoritilgan.

Kalit so’zlar. Rivojlanish, organism, akseleratsiya, morfologik, bioximik,
fiziologik,

AHHOTaIII/IH Mop(bonomqecxne, OMOXMMHYECKHE )51 (bPIBI/IOJIOFI/ILIeCKI/IG
N3MCHCHUS, IIPOUCXOAAIIHNC IIOCICAOBATCIIbBHO OT POXACHHUA YCIIOBCUCCKOI'O
opraHu3Ma 10 CMCpPTHU, 3THU HM3MCHCHHA CBA3aHbI C T'CHCTHUYCCKHUMU q)aKTOpaMI/I,
CO3Jar0IMHU 3Tallbl POCTa M Pa3BUTHUA, OJHAKO B IMOABJICHHHN OTHUX TI'CHCTHUYCCKUX
(akTOpOB BO3pACTHbIE OCOOEHHOCTH TMOJYEPKHYJ, YTO OOJBIIOE BIUSHUE HA
dbopmMupoBaHrue JeTell OKa3bIBalOT O0Opa30BaHHE, BOCIHUTAaHWE, MUTAaHHUE pPEOCHKA,
T'HTUCHHUYCCKHUC YCJIOBHUA €TI0 JXKHU3HH, €TI0 O6HICHPI€ CO B3POCJIBIMH, CIIOPTHUBHAA KU
TpyaoBas ACATCIIbBHOCTD, OGIIICCTBCHHEUI JKN3Hb YCIIOBCKA B ILICIIOM.

KiawueBble ciaoBa. Pa3Burme, opraHusMm, yCKOpeHHE, MOPQOJIOTrHYECKHE,
OnoxumMuyeckue, (PU3n0JIOTHIECKUeE.

O'sib kelayotgan organizmni to g ri tarbiyalash uchun bola organizmini o sish va
rivojlanish kabi asosiy hususiyatlarini bilish zarur. O'sish va rivojlanish barcha tirik
organizmlar kabi, odam organizmiga xos hususiyatdir. Organizmning har tomonlama
o'sish va rivojlanishi uning paydo bo'lgan vaqtidan boshlanadi. Bu ikki protsess
murakkab jarayon hisoblanib, bir butun va bir-biriga bog langandir.

O'sish deganda o'z tuzilishini saglagan holda migdor jihatdan ko payishdir. Unda
tana vazni, undagi hujayra va to gimalarning ko payishi hisobiga o lchamining
kattalashuvi tushiniladi. Hujayralarining ko payishi natijasida tirik  organizm
o Ichamlarining ortishi, ya'ni bo yning chizilishi, og irlikning ortishi tushuniladi. Bola
ma'lum yoshgacha to'xtovsiz, ammo o'sish davrida ayrim tana gismlarining
nomunosib o’sishi (bosh, oyoq, va qo’l suyaklari, ko'krak gafasi va qorin bo shlig’i va
ichki organlari) va turli yoshda har xil jadallikda bo’lib bunda o'sish prosesi barcha
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organizmlarda bir xil kechmaydi, uning yoshga oid chegaralari mavjud bo’lib, gizlar
18 yoshda o g’il bolalar esa 20 yoshga kelib o'sishdan to xtaydi. Ba'zi hollarda xotin-
gizlar 21-22 yoshgacha, erkaklar esa 24-25 yoshga davr o' sish mumkin.

O’sish gatorida hujayrada ularning bajaradigan vazifasining ortishi jarayoni
kuzatiladi. Bu rivojlanish jarayonidir. Rivojlanish deganda esa sifat jihatdan
yangilanish bo'lib, unda organizm tuzilishining murakkablashishi yoki to'gima va
organlarning morfologik takomillashuvi tushiniladi. Rivojlangish tufayli butun bir
organizmlarning funktsiyalari va xulg-atvori mukammallashadi. Masalan: jismoniy
rivojlanish korsatkichlariga bo’yning o’sishi, vazn, bosh aylanasi, ko krak gafasi
kabilar kiradi.

Bu ikki jarayon notekislik, uzluksizlik, geteroxronik va akseleratsiya jarayonlari
asosida yuzaga chigadi. Bolaning o'sishi va rivojlanishi muayyan gonuniyatlar asosida
boradi, bularga geteroxroniya va akselerasiya kiradi.

Organizmning normal holatida o'sish va rivojlanishi juda uzviy bog'langan va
0'zaro bir-biriga ta'sir gilsa-da, biroq ular bir vaqtda sodir bo'Imaydi. Ular turli tezlikda
boradi, chunki biror organ to'gimaning massasi ortishi uning ayni vaqtda funksional
jihatdan takomillashuvini bildirmaydi. Bu hodisa geteroxroniya, ya'ni rivojlanishning
notekisligi nomini olgan. U chagalogning yashab ketishini ta'minlaydi, chunki hayotiy
muhim sistemalar boshga organlardan tezroq rivojlanadi.

Odam organizmi paydo bo lganidan to vafot etgunga gadar ketma-ket keladigan
morfologik, bioximik va fiziologik o zgarishlarga uchraydi. Bu o zgarishlar osish va
rivojlanish bosgichlarini yuzaga keltiruvchi irsiy faktorlarga bog langan. Biroq, bu
irsiy faktorlarni yuzaga chigishida, yosh hususiyatlarini shakllanishida ta'lim, tarbiya
bolaning ovgatlanishi, turmushining gigiyenik sharoiti, uning kattalar bilan muloqgati,
sport va mehnat faoliyati, umuman olganda insonning ijtimoiy hayoti katta ta'sir
ko rsatadi. Inson hayoti bu uzluksiz rivojlanish jarayonidir. Bolaning dastlabki gadam
tashlashi va hayoti davomidagi harakat funktsiyasining rivojlanishi, bolaning birinchi
aytgan so zi va hayoti davomida nutq funktsiyasining rivojlanishi, bolaning o’ smirga
aylanishi, markaziy nerv sistemasining rivojlanishi, reflektor faoliyatining
murakkablashuvi. Bular organizmda kechadigan, yuz beradigan uzluksiz
0 zgarishlarning bir bo"lagidir. Bunday o zgarishlarni bolaning gavda proportsiyasini
0 zgarishida kuzatish ham mumekin. Yangi tugilgan chagaloqg katta odamdan oyoq —
qo llarining kaltaligi, gavda va boshining kattaligi bilan farglanadi. Yangi tug'ilgan
bola boshining uzunligi tana umumiy uzunligining 1|4 gismini, 2 yoshda 1|5 gismini,
6 yoshda 1|6 gismini tashkil giladi. Yangi tug'ilgan bola go'llarining uzunligi oyoqlar
uzunligiga teng bo'ladi.
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Boshga organlarga garaganda bosh miya tezroq o'sadi. Yangi tug'ilgan bolada
katta odamnikiga nisbatan bosh miyaning vazni 25%, 6 oyligida 50%, 2,5 yoshida
75%, 5 yoshda 90%, 10 yoshda 95% ni tashkil etadi.

Odam yoshi bilan birga boshning o’sishi sekinlashadi, oyog-qo llarning o’sishi
tezlashadi. Jinsiy balog atga yetguncha giz va o g il bolalar gavda proportsiyasida
jinsiy tafovut sezilmaydi, birog, balog at yosh davri kelishi bilan jinsiy farg yuzaga
chigadi, ya'ni o g’il bolalarda oyog-go llari uzunlashadi, gavda kaltalashadi, tazi tor
bula boshlaydi.

Bola bo yining uzunligi va massasining notekis o°sishi va rivojlanishini quyidagi
misollarda ko rish mumkin.

Sport faoliyatida organizimda qator fizololgik holatlar ( start holati, ishga
kirishish, turg’un holat, charchash va tiklanish) yuzaga keladi. Bolalar va
o’smirlarda  start oldi  holatining  hususiyatlari shundaki, murakkab ishi
boshlanmasdanoq sportchi organizmida ayrim fiziologik  sistemalar faoliyati
o’zgara boshlaydi.

Bolalar va o’smirlarning asab sistemasida qo’zg’oluvchanlik tez ortadi,
buning uchun, start haqida hatto fagat gap bo’lgan taqdirda ham nafas va
yurakning qisgarishi, qon bosimining ortishi yuzaga keladi. Vegetativ
funksiyalarning barcha ko’rsatkichlarida tebranishday o’zgarishlarga bolalar va
o’smirlar  organizmining kuchli  qo’zgaluvchanligi oqibati deb qaraladi.
Aksincha, muskul faoliyati oldidan kuchli emotsional kechinmalar bilan
kuzatilmaydigan funksional o’zgarishlar kuchli bo’lmasligi va kattalardagiga sust
bo’lishi mukin.

Yosh ortishi bilan start oldi reaksiyalari o’zgaradi. Bajarladigan ish oldidan
bo’ladigan start oldi reaksiyalari darajasini bolalar va o’smirlar boshqara olmaydi.
Yoshlarda start oldi o’zgarishlari ishning hususiyatiga bog’liq bo’ladi. Bolalar
va o’smirlarda qo’zg’aluvchanlik yuqori bo’lgani sababli ko’pincha start oldi
titorogi rivojlanadi, himoya’ning tormozlanishi rivojlanganida esa, start layoqatligi
yuzaga kelishi mumkin.

Razminka. Start oldidagi fiziologik o’zgarishlar startdan keyin sportchiga
zarur bo’lgan maksimal ish qobilyatini to’la ta’minlay olmaydi. Sportchi yuqori
funksional ~ holatiga razminka tufayli erishadi. Razminka markazi asab
sistemasining qo’zgaluvchanligini oshiradi  yoki normallashtiradi, tormozlanish
jaroyonini susaytiradi, moddalar almashunuvi kuchayishini ta’minlaydi, muskul,
yurak -tomiri va nafas sistemalari faoliyatini kuchaytradi.

Maksimal va submaksimal quvvatli ishlardan oldin razminkaning magsadi
almashinuvning anaerob jarayonlarini safarbar etish, asab muskul apparatining
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go’zgaluvchanligini oshirishdan iborat. Katta va o’rtacha quvvatli ishlardan oldin
esa, razminkaning vazifasi aerob jaroyonlar shiddatini tez oshirish va ish
bajarish chog’ida zudlik bilan turg’un holati yuzaga kelishini ta’minlashdir.

Razminka yosh sportchilarga, ya’ni shuning uchun zarurki, start arafasida
ularda sodir bo’ladigan sezgilarni yo’qotadi va fiziologik sistemalar faoliyatini
boshqarishda muhim rol o’ynaydi. O’smirlar va yoshlar uchun razminka muddati
kattalarga nisbatan qisqa bo’lishi kerak.

Ishga Kirishish. Bu faoliyat zamirida asab markazlari funksional holatining
o’zgarishi va ular boshqaradigan fiziologik jaroyonlarning turli vaqtda
(geterohon) ishga tushishi yotadi. Bu markazlarda ish boshlanguncha tormozlanish
kuzatilib, u 30-60 soniyadan keyin, ish sari qo’zg’alish bilan almashinadi,
natijada ishning birinchi dagigasi oxirida yurakning gisgarish soni eng yuqori
darajaga yetadi. O’pka ventilyatsiyasi 5-6 dagigadan keyin maksimal darajaga
boradi. Ishga kirishish muddati ishning quvvatiga bog’liq bo’lib, ishni bajarish
qanchalik og’ir bo’lsa, unga kirishish shunchalik tez bo’ladi. Harakat apparatining
funksiyasi vegetativ funksiyalarga nisbatan tez ortadi. O’rtacha quvvatdagi
mashqlar bajarilganda, ishga kirishishning tugaganlgiini ko’rsatuvchi nafasning
daqiqalik haymi va kislorod o’zlashtirishi haqidagi dalillar ish boshlaganidan 3-
4 daqgiga o’tgach yuzaga keladi.

Bolalarda va o’smirlarda ishga kirishish muddati kattalardagiga nisbatan
qisqaroq bo’ladi, bunga sabab - ularning asab sistemasidagi qo’zgaluvchanlik
va asab jaroyonlaridagi harakachanlikning kattalarga nisbatan yugoriligidir.
Qisga masofalarga yugurish 7-14 yoshli bolalarda muskul sistemasining ishga
Kirishish 5 soniyadan yuzaga keladi, 17-18 yoshli o’smirlar esa yugurishning 6-
nchi soniyasidagina maksimal tezlikka erishadi. To’g’ri, bu vaqt ichida ular
yugori tezlikda yugurishi va katta masofani bosib o’tishga erishadilar. 400 m.
masofaga suzishida yosh suzuvchilarning qo’l harakatlari 70-75 m.dan keyin
turg’unlashadi, katta sportchilarda, esa turg’unlik fagat 175-200 m. masofa bosib
o’tilganidan keyingina yuzaga keladi.  Bolalarda va o’smirlarda vegetativ
jarayonlarning ishga kirishishi ham katalardagiga nisbatan tez bo’ladi. Umuman
olganda, vegetativ jaroyonlarning tenglashishi va turg’unlashishi kattalarga
nisbatan bolalarda tezkor vujudga keladi.

Turg’un holat. Ishga kirishish holatidan keyin turg’un holat yuzaga keladi. Bu
holat ish qobiliytining ko’rsatkichlari, harakat va vegetativ funksyalarning
turg’unlik darajasi bilan tariflanadi. Turg’un holatni ushlab turish qobiliyati
kishining yoshiga bog’liq. Bolalar va  o’smirlar  turg’un holatga kattalarga
nisbatan tezroq erishadi, lekin ularning ko’rsatkichlari (ish quvvati, o’pka
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ventilyatsiyasi, yurakning qisgarish soni va boshqgalar) kattalardagiga garaganda
past bo’ladi va bu holatni ular uzoq vaqt saqlay olmaydilar. Masalan, o’smirlar
maksimal kislorodni o’zgartirishga kattalarga nisbatan tezkor, biroq bu mavge’ni
saglab turishda kattalardan orgada qoladilar.Natijada bolalar organizimining ichki
muhitini ozgina o’zgarishi natijasida kislorod qarzi to’planadi va shu bilan ish
to’xtaydi.Kattalarga qarganda charchash bolalarda tezroq rivojlanadi. Bu hol
bolalar markaziy asab sistemasining qator hususiyatlari bilan bog’liq bo’ladi.
Bolalarda ichki tormozlanish husisiyatlari tezroq bo’ziladi.

7-10 yoshli bolalar maksimal quvvatdagi ishni bajarganda, ular eng yuqori
tezlikka erishguncha charchash natijasida, tezlik jadal ravishda pasayadi. Bu
holatga asab jaroyonlarining harakachanligi va kuchning nisbatan pastligi hamda
himoya tormozlanishning tez rivojlanishi bilan bog’liq deb qaraladi. Shuni xam
aytish kerakki, yosh sportchilarda yengiladigan charchashni yengilmaydigan
charchashga o’tishi kattalardagiga nisbatan tezroq yuzaga keladi.

Tiklanish. Muskul ishidan keying tiklanish jarayonlari kishining yoshiga bog’liq
bo’lib, bolalar va o’smirlarda kattalarga nisbatan sekin va uzoq muddatli bo’ladi.
Tiklanish muddati sportchining charchash darajasi yoki, jismoniy qobiliyatlariga
bog’liq bo’ladi. Agar sportchining ish qobiliyati yuqori bo’lsa, u kam charchaydi va
tiklanish faoliyati unda tez o’tadi. Sportchi qanchalik yosh bo’lsa, uzoq muddatli va
charchatarli ishdan keyin tiklanish shuchalik uzoq davom etadi. Qisga muddatli
ishlardan keyin bolalar va o’smirlar organizimining funksiyalari tez tiklanadi, chunki
kislorod qarzining ko’p qismi, tiklanishning tez o’tadigan davrida yo’qotiladi. 8-9
yoshli bolalarda bu bosgichda kislorod garzining 60-705 %i, kattalarda esa hammasi
bo’lib 40 %i1 yo’qotiladi. Uzoq muddatli va charchaganidan keyin (katta yo’l boy’lab
50km.ga velosiped poygasi) yosh sportchilar organizimining funksiyalari 6-24 soatdan
keyingina tiklanadi.

O’rta masofaga yuguruvchilarda tanlashda maksimal kislorod qarzini aniglashni
qo’llash kerak,bu ham nasldan naslga o’tadigan ko’rsatkich bo’lib, gipoksiya va
giperkapniya sharoitlarida jismoniy mashglarni bajarish gobiliyatini belgilaaydi. Har
xil quvvatdagi ishlarni bajarishda yurak tomir va nafas sistemalari ishini kuzatish
usullari ham yosh yengil atletikachilarni ish qobiliyatini ko’rsatkich sifatida qo’llashi
mumekin.

Tezlik-kuch ishlari bajariladigan sport turlari uchun kuch impulsi muhim
ko’rsatkich bo’lib, u qisqa vaqt (0.1 soniya)oralig’ida aniqlanadi. Depsinish vagqti
mashq qilish natijasida kam o’zgaradi. Shuning uchun bu nasliy sifat sprinter va
sakrovchilarni tanlashda katta ahamiyatga ega. Sportning juda ko’p turi uchun
harakatning aniqligi muhim ahamiyatga ega. Bu ko’rsatkich propiroesiptiv sezgilarini
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aniglash orqali belgilanadi. Yana shuni nazarda tutish kerakki, bolalik va o’smirlik
davrida erishilgan yuqori sport natijalari sport gobiliyati bilan emas, balki ancha erta
boshlagan biologik yetilish(akseleratsiya) bilan bog’liq bo’lishi ham mumkin. Shuning
uchun asosiy e’tiborni skselerantlarga qaratish magsadga muvofiq bo’Imaydi.

Shunday qilib bolalar va o’smirlarda va yoshlarni sportga mo’ljallash va tanlash,
bir zamondan, sportchi bo’ladigan shaxsning qator xususiyatlarini aniglashni, ikkinchi
tomondan, ma’lum sport turida bajariladigan ishlarga bo’lgan talabni hisobga olish 0’z
oldiga vazifa etib qo’yadi.
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