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11-14 yoshli bolalarning jismoniy rivojlanish ke‘rsatkichlariga
harakat faolligi darajasining ta’siri

Lola Tashbekovna Irbutayeva
Samargand davlat tibbiyot universiteti

Annotatsiya: 11 yoshdan 14 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar bolalarning jismoniy
rivojlanishining asosiy bosqgichidir. Ushbu davrda jamoaviy sport turlari ularning
o‘sishiga sezilarli darajada yordam beradi va ularni yuqori sport yutuglariga
tayyorlaydi. Har bir bola uchun to‘g‘ri sport turini tanlash juda muhim, shunda u
mashg‘ulotdan zavglanadi va keyingi rivojlanishga undaydi. Bugungi kunga kelib,
o‘smir sportchilarning rivojlanishini chuqur o‘rganish, shu jumladan jamoaviy sport
ishtiroki va mashg‘ulot yukining mumkin bo‘lgan ta’siri yo‘q.
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The influence of the level of physical activity on the indicators
of physical development of 11-14-year-old children

Lola Tashbekovna Irbutayeva
Samarkand State Medical University

Abstract: adolescents from 11 to 14 years old are the main stage of physical
development of children. During this period, team sports significantly help their growth
and prepare them for high sports achievements. It is important to choose the right sport
for each child, so that he enjoys the activity and is motivated to further development.
To date, there are no in-depth studies of the development of adolescent athletes,
including team sport participation and possible effects of training load.
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Jamoaviy sport turlariga jalb qilingan 11 yoshdan 14 yoshgacha bo‘lgan
bolalarning jismoniy rivojlanishi bir qancha xususiyat va o‘zgarishlardan o‘tadi. Mana
ulardan ba’zilari. Bu yoshda bolalar faol o‘sishda va rivojlanishda davom etadilar.
Suyaklar kuchliroq va uzunroq bo‘ladi, bu kuch va chidamlilikni talab qiladigan
jamoaviy sport turlarida ustunlikni ta’minlaydi. Bu yoshdagi bolalar kuch va mushak
massasini rivojlantirishi mumkin. Muntazam mashqglar ularning mushaklarini
kuchaytirishga va jismoniy chidamliligini oshirishga yordam beradi. Muvofiqlashtirish
va muvozanat yaxshilanishda davom etmoqda. Bu futbol, basketbol yoki voleybol kabi
jamoaviy sport turlarida muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun muhim ko‘nikmalardir. Bu
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yoshdagi bolalar aerobik chidamlilikni rivojlantirishi mumkin, bu ularga uzoq vaqt
davomida yuqori darajadagi faollikni saqlashga imkon beradi. Yugurish, suzish yoki
velosipedda yurish kabi muntazam kardio mashqlari chidamlilikni oshirishga yordam
beradi. Bundan tashqari, ular tezkor reaktsiyalar va chaqqonlik talab qilinadigan
jamoaviy sport turlarida muhim bo‘lishi mumkin bo‘lgan tezlik va chaqqonlikni
rivojlantirishlari mumkin. Bolalarning ijtimoiy va hissiy farovonligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Ular jamoada ishlashni, etakchilik qobiliyatlarini rivojlantirishni, qarorlar
qabul qilishni va stressni engishni o‘rganadilar. Jamoaviy sport bilan shug‘ullanuvchi
bolalarning jismoniy rivojlanishini qo‘llab-quvvatlashda muntazam mashg‘ulotlar,
to‘g‘ri ovqatlanish va yetarlicha dam olish muhim ahamiyat kasb etadi. Jamoa sportlari
odatda past va maksimal intensivlikdagi harakatlarni tez-tez takrorlash bilan
tavsiflanadi. Shu sababli, sportchilar sakrash, yugurish, tezlashish, yo‘nalishni
o‘zgartirish, tepish va uloqtirish kabi to‘satdan harakatlarni bajarish uchun katta
miqdorda kuch va quvvat hosil qila olishlari kerak. Sportda jismoniy talablar tobora
ortib borayotganligi sababli, sportchilarning kelajakdagi sport hayotida yuksak
natijalarga erishishlari uchun jismoniy ko‘rsatkichlari yaxshi rivojlangan bo‘lishi
muhim ahamiyatga ega. Shuning uchun jismoniy ko‘rsatkichlar yuqori baholanadi va
jamoaviy sport turlari bo‘yicha eng yaxshilarni tanlash dasturini tanlash mezonlari
sifatida keng qo‘llaniladi. O‘smir sportchilarni uzoq muddatli rivojlanish jarayonida
qo‘llab-quvvatlash uchun o‘smirlik davridagi jismoniy ko‘rsatkichlarning odatiy
rivojlanish tendentsiyalarini  bilish juda muhimdir. Ushbu bilimlar o‘smir
sportchilarning yutuqglarini kuzatish va baholashni qo‘llab-quvvatlaydi, ularning kuchli
va zaif tomonlarini aniqglashga yordam beradi, samarali o‘quv dasturlarini ishlab
chiqishni optimallashtiradi va mashg‘ulotlarni  baholashga yordam beradi.
Rivojlanishga ta’sir qiluvchi turli omillarni tushunish o‘smir sportchilarning
rivojlanishini optimallashtirish uchun o‘quv dasturlarini yaxshiroq moslashtirishi
mumkin.

Bu davrda o‘sish va rivojlanish jismoniy ko‘rsatkichlar rivojlanishining asosiy
harakatlantiruvchi kuchi emas. Tana vazni va bo‘yining oshishi, tolalar turlarining
farglanishi, adenozin trifosfat va kreatin fosfatning dam olish darajasi, androgen
kontsentratsiyasining oshishi va mushak-tendin tolalarining me’moriy rivojlanishi turli
xil jismoniy sifatlarning rivojlanishiga yordam beradi. Jismoniy faollik va sport 11
yoshdan 14 yoshgacha bo‘lgan bolalarning gormonal muvozanatiga ta’sir qilishi
mumkin. Bu yoshda o‘smirlik bilan bog‘liq faol fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘ladi.
Ta’sir qilishi mumkin bo‘lgan asosiy gormonlardan biri o‘sish gormoni
(somatotropin). Jismoniy faollik suyaklar va skelet mushaklarining o‘sishi va
rivojlanishiga yordam beradigan o‘sish gormoni chiqarilishini rag‘batlantirishi
mumkin. Shuningdek, kuchli jismoniy faoliyat paytida tananing jismoniy stressga
moslashishi uchun javob beradigan adrenalin va norepinefrin kabi boshqa gormonlar
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darajasida o‘zgarishlar yuz berishi mumkin. Bu gormonlar yuqori intensiv mashgqlar
paytida ko‘payishi va energiyani safarbar qilishda yordam berishi mumkin. Jismoniy
faollik bilan shug‘ullanadigan bolalarda estrogen (ayol jinsiy gormoni) va testosteron
(erkak jinsiy gormoni) darajasi ham o‘zgarishi mumkin. Biroq, bu o‘zgarishlar odatda
ahamiyatli emas va organizmning individual xususiyatlariga bog‘liq. Shuni ta’kidlash
kerakki, jismoniy faoliyatning bolalarda gormonal muvozanatga ta’siri murakkab
bo‘lishi mumkin va bir nechta omillarga, jumladan, jismoniy mashqlar turi va
intensivligiga, jismoniy faoliyatning davomiyligiga, bolaning umumiy salomatligi va
irsiy kelib chiqishiga bog‘liq. O‘smirlik davridagi o‘g‘il bolalarning jismoniy
ko‘rsatkichlari bo‘yicha keng qamrovli tadqiqotlar olib borilganiga qaramay, hozirda
jamoaviy sportchilar bo‘yicha, xususan, o‘g‘il va qizlarni gamrab oluvchi adabiyotlarni
har tomonlama umumlashtiruvchi tizimli tahlil mavjud emas. Sport bilan
shug‘ullanmaydigan bolalar ustida olib borilgan tadqiqotlar o‘smirlikning erta va
kechki bosqichlarida jinslar o‘rtasidagi rivojlanishda sezilarli farglarni doimiy ravishda
ko‘rsatganligi sababli, bu bilimdagi bo‘shliq juda muhimdir. Sport bilan
shug‘ullanmaydigan bolalar o‘rtasida olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
o‘smirlik davrida o‘g‘il bolalarning jismoniy ko‘rsatkichlari ko‘proq yaxshilanadi,
qizlar ko‘pincha balog‘at yoshidan keyin eng yaxshi ko‘rsatkichlarga erishadilar;
odatda 13-15 yoshda. Bu farqlar, boshga narsalar gatori, o‘g‘il bolalarning jismoniy
rivojlanishiga ta’sir qiluvchi uzoqroq va kengroq rivojlanish va etuklik jarayonlari
bilan izohlanishi mumkin. Biroq, bu nagshlar jamoaviy sportchilar uchun to‘g‘ri
keladimi yoki yo‘qmi, noaniq qolmoqda. Agar jamoaviy sportchilar xuddi shunday
rivojlanish traektoriyalariga ergashsa, ularning tabiiy rivojlanishi kech o‘smirlik
davrida sekinlashishi mumkin. Shu sababli, ushbu tizimli tahlilning asosiy maqsadi
erkak va ayol jamoaviy sportchilarning o‘smirlik davridagi jismoniy
ko‘rsatkichlarning rivojlanishini o‘rganish edi. Barcha ma’lumotlar tavsiflovchi
statistika yordamida tahlil qilindi va yosh guruhlari o‘rtasidagi yillik farqglar sifatida
tagdim etildi. Har bir jismoniy xususiyat uchun quyidagi testlar tahlil qilish uchun
tanlangan, chunki ular eng ko‘p qo‘llaniladi:

* Sprint: 10 va 30 m.

* Vertikal sakrash: harakat yo‘nalishiga qarshi sakrash.

* Intervalgacha chidamlilik; YYIR testlari sportchining takrority, yuqori
intensivlikdagi mashqlar va ko‘p bosqichli 20 m testni bajarish qobiliyatini
tekshirishning oddiy usuli hisoblanadi.

* Yo‘nalish qobiliyatini o‘zgartirish: chaqqonlik - 10 x 5 m moki yugurish va 5 x
10 m moki yugurish.

* Yugqori tana kuchi: ushlash.

* Pastki tana kuchi:
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Qo‘shilgan tadqiqotlarda pastki tana kuchi testlarining keng turlari bir nechta turli
testlarni  kiritish ~ zarurligiga olib  keldi. Qizig‘t shundaki, sport bilan
shug‘ullanmaydigan qizlar odatda 14 yoshdan 15 yoshgacha bo‘lgan maksimal
kislorodni olish darajasi (VO2 max) pasaygan bo‘lsa-da, bir tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, intervalgacha chidamlilik 16 yoshgacha yaxshilanadi. yigitlar. Bu
Tonnessen va boshqalar tomonidan olib borilgan kuzatishlarga mos keladi. [2015], u
hatto 18 yoshgacha bo‘lgan qizlarning 800 m yengil atletika ko‘rsatkichlarida
yaxshilanishlar haqida xabar berdi. Landgraff tomonidan yaqinda o‘tkazilgan tadqiqot
o‘smirlik davrida kislorod iste’moli darajasi va chidamlilik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi
rivojlanish farqlarini ko‘rsatdi, bu erda ishlashda yaxshilanish kuzatildi, ammo
mashqlar davomida maksimal kislorod (VO2-max) iste’moli darajasi o‘zgarmadi.

Ushbu sharhda tahlil gilingan ko‘p bosqichli testlar ishlashga asoslangan (ya’ni,
bir nechta jismoniy o‘lchovlarga bog‘liq) ekanligini hisobga olsak, bu sportchi
bo‘lmagan bolalarda VO2-maks rivojlanishi va ushbu sharhda sportchilarning
chidamlilik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi kuzatilgan fargni tushuntirishga yordam beradi.
Bu shuni anglatadiki, ishlashga nafaqat VO2-max, balki boshqa omillar, masalan,
mashg‘ulotlarga ko‘proq javob berishi mumkin bo‘lgan mushaklarning o‘ziga xos
moslashuvi ham ta’sir giladi.

Ushbu sharhda ko‘p jihatdan o‘sish va rivojlanishga bog‘liq bo‘lgan jamoaviy
sport turlari bo‘yicha qizlar va o‘g‘il bolalarning o‘smirlik davrida jismoniy
ko‘rsatkichlarning ko‘pchiligining bosqichma-bosqich yaxshilanishi qayd etildi. Erta
o‘smirlik davrida rivojlanish bargaror va tez bo‘ladi, lekin kech o‘smirlik davrida
sekinlashadi. Qizlar o‘g‘il bolalarga qaraganda sekinroq rivojlanadi, bu jinslar
o‘rtasidagi etuklikdagi farqlar bilan izohlanishi mumkin, o‘g‘il bolalar testosteron va
oyoq-qo‘llarining uzunligi ko‘proq o‘sishidan ko‘proq foyda olishadi. Ushbu
sharhdagi guruhlar xronologik yoshga qarab tuzilgan bo‘lsa-da, biologik yoshga
asoslangan rivojlanishni o‘rganish o‘smir sportchilarning jismoniy rivojlanishidagi
kamolotning rolini yaxshiroq tushunish uchun qiziqarli ma’lumotlarni qo‘shishi
mumkin. Kelajakdagi tadqiqotlarga jamoaviy sportchilarning jismoniy ko‘rsatkichlari
evolyutsiyasidagi o‘zgarishlarning ta’sirini aniqroq tushunish uchun etuklik choralarini
kiritish tavsiya etiladi. Mashg‘ulot yuklamasi va jamoaviy sport ishtirokining uzoq
muddatli jismoniy rivojlanishga ta’siri bo‘yicha tadqiqotlar cheklanganligi sababli, bu
davrda ularning ta’sirini aniq aniqlash qiyin. Ushbu mavzu bo‘yicha tushunchamizni
yaxshilash uchun kelajakdagi tadqiqotlar o‘smirlar jamoasi sportchilarining jismoniy
ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlarni o‘rganishda turli xil mashg‘ulotlar yuklamalarini oz
ichiga olishi kerak.
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