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Annotatsiya. Bul magalada Jasl:q jas: ésiw ham rawajlan:w procesiniz dawam: menen
xarakterlenedi, bul bélek organlar ham sistemalarga salistirganda tinish ham birdey joneliste
korinetug:n bolad:. Usinui menen birge, jas: tol:w jas: taws:lad:. Sol munasibet penen jinishiq
ham individual ay:rmash:l:qlar denenizn duzilisinde de, funkciyalarinda da an:q korinetugin
bolad:. Bul jasta denenin uzinlig: jane onin kenligi ulkenlesiwi, sonz menen birge massan:z
kobeyiwi pdseyedi. Dene kolemi ham formas: boy:nsha ul ham qiz balalar ortasindag:
ayirmash:liqlar maksimal darejege otedi. Er balalar, qiz balalar 6siwi ham dene salmagina alp
keledi. Er balalar (ortasha) qiz balalardan 10 - 12 media salmaglilaw 5 - 8 kg. Bulshiq etlerdin
putkil denenin massasina salistirganda massast 13% kobirek, teri asti yog toQumalarinin massasi
qizlarga qaraganda 10% kemrek. Er balalardin denesi azmaz qisqalaw, qoli ham ayaqlart qiz
balalaréa qaraganda uzinlaw.

Tayanish so'zler: Orta mektep oqiwshilart judda jogar: qdlegen iskerlikti korsetiwi
mumkin, misali, 6z magsetlerine erisiwde gatanlq, sharshaw ham charchoq foninda taqat qiliw
qabileti.

Abstract. In this article, youth is characterized by the continuation of the growth and
development process, which manifests itself in a calm and uniform direction relative to
individual organs and systems. At the same time, the age limit expires. In this regard, sexual and
individual differences become clearly visible in both the structure and functions of the body. At
this age, the length and width of the body increase, while the increase in mass decreases.

Differences in body size and shape between boys and girls reach their maximum. Boys
and girls grow and gain weight. Boys (average) are 10-12 kg heavier than girls. The mass of
muscles is 13% greater than the mass of the entire body, and the mass of subcutaneous adipose
tissue is 10% less than in girls. Boys' bodies are slightly shorter, and their arms and legs are
longer than girls'.

Keywords: High school students can demonstrate highly desirable activity, for example,
the ability to persevere in achieving their goals against the backdrop of fatigue and exhaustion.

Ulken mektep jasindag: (jaslar) 16 jastan 18 jasqa deyingi balalardi 6z ishine aladi (I1X -
XI Klasslar). Orta arnawh oqiw orinlari studentleri de bul jasqa tiyisli. Jashiq jast 6siw ham
rawajlaniw procesinin dawami menen xarakterlenedi, bul bdlek organlar ham sistemalarga
salistirganda tinish ham birdey joneliste kérinetugin boladi. Usinih menen birge, jasi toliw jasi
tawsiladi. Sol munasibet penen jinisliq ham individual ayirmashiliglar denenin duzilisinde de,
funkciyalarinda da aniq korinetugin boladi. Bul jasta denenin uzmligi jane onin kenligi
ulkenlesiwi, sonin menen birge massanin kobeyiwi paseyedi.

Dene koélemi ham formasi boymsha ul ham qiz balalar ortasindagr ayirmashiliglar
maksimal darejege otedi. Er balalar, qiz balalar 6siwi ham dene salmagna alip keledi. Er balalar
(ortasha) qiz balalardan 10 - 12 media salmaqglilaw 5 - 8 kg. Bulshiq etlerdin putkil denenin
massasina salistirganda massast 13% kobirek, teri astt yog toqimalarinin massasi qizlarga
garaganda 10% kemrek.
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Er balalardin denesi azmaz qisqalaw, qoli hdm ayagqlar1 qiz balalarga qaraganda uzinlaw.

Ulken oqiwshilar skeletinin kop bolegin ossifikaciya giliw procesin derlik tamamlayd.

Truba suyeklerinin kenliginde o6siwi artadi ham uzinligi paseyedi. Tos aylanasi jedel
rawajlanip keledi, asirese, jaslarda. Skelet ulken juklemelerge shidam bere aladi. Suyek apparati
rawajlaniwi bulshiq etler, tendonlar, ligamentlarning galiplesiwi menen birge keledi. Bulshiq
etler ten ham tez rawajlanadi, sol sebepli bulshiq etlerdin massas: artadi ham kush o6sedi. Bul
jasta assimetriya denenin on ham shep yarimidagi bulshiq etlerdin kusheyiwinde belgilengen.

Bul denenin on ham shep tareplerinde simmetrik bolmagan bulshiq etlerdin rawajlaniwi
magsetinde shep tarepte alken giyaliq penen (magsetli tasirin 6z ishine aladi. Bul jasta kaish ham
bulshiq etlerdin shidamliligin ayreniw ushin golay mamkinshilikler bar.

Qizlarda, ul balalardan ayrigsha bolip esaplaniw, bulshiq et massasinin sezilerli darejede
osiwi guzetilip keledi, rawajlamwda jelke-belbew sezilerli darejede argada galip atir, biraq tés
bosligr ham tos bosligr bulshiq etleri jedel rawajlanip keledi. Tos, jurek, okpe, 6kpenin turmis
gabileti, dem aliw bulshiqg etlerinin kashi, 6kpe samallatiw ham kislorod tutiniwi da er balalarga
garaganda kemirek rawajlangan. Usinin sebepinen gan aylamw ham dem aliw shoélkemlerinin
iskerligi biraz tomen bolip keledi.

Er balalardin joregi qizlarga qaraganda 10 - 15% ulken; jurek uriwi tez-tez 6 - 8
soqqr/min, kemrek boladi. Jarek uriw1 kushlilew, bul tamirlarga jogart qan quyiliwina ham qan
basimimin koéteriliwine alip keledi. Qizlar tez-tez dem aladi ham er balalar siyaql teren emes;
Okpelerinin turmisliq gabileti shama menen 100 sm3 kemirek.

15 - 17 jasinda studentler kognitiv tarawdin qaliplesiwine shek qoyadilar. En ulken
ozgerisler intellektual iskerlikte jiz beredi. Orta mektep jasindagi balalarda hareketlerdin
duzilisin tasiniw gabileti asad1, individual (ktshin, waqtinsha ham kenisliktegi) hareketlerin aniq
kobeytedi ham pariqlaydi ham uliwma motor hareketlerin amelge asiradi.

Orta mektep oqiwshilar1 juda joqgari qalegen iskerlikti korsetiwi mumkin, misali, 6z
magsetlerine erisiwde gatanliq, sharshaw ham charchoq foninda taqat qiliw gabileti. Biraq, qizlar
martlikti paseytiredi, bul dene tarbiyasi salasinda malim qiyinshiliglardi keltirip shigaradi.

Ulken mektep jasinda, aldmgi jas gruppalarina qaraganda, kondicionerlik ham
muwapiqlastiriw gabiletinin rawajlaniwda tdmenlew guzetilip atir

( keste. 3. 6).
6 -keste. Orta mektep jasindagi balalarda har qiyh fizikahq gabiletlerdin ésiw pati (% )
Hareket qabileti Ortasha jilhq 0siw Uliwma 0siw
Er balalar Qiz balalar | Er balalar | Qiz balalar
Tezlik 1,5 0,2 3,1 0,5
Kush 14 9.0 28 18
Ulhiwma shidamlihq 2,1 0,7 6,4 2,1
Tezlikke shidamlhiliq 2,1 -0,6 6,3 -1,8
Kish shidamhilig: 8,5 -2.0 26,7 -6.0

Fizikaliq shimgiwlar fiziologiyasinin zararli waziypasi fiziologiyaliq rezervlerdi insan
mapi ushin teren tyreniw bolip tabiladi.

Fiziologiyaliq rezervler denenin funkciyalar1 ham olardin 6z-ara tasirinde malim
ozgerislerdi, sonin menen birge, putin organizmnin maqul tasetugin aktivligin jdne onin joqart
korsetkishlerin tdmiyinleytugin neyro-hazildi tartipke saliw dag1 6zgerislerdi 6z ishine aladu.
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Fiziologiyaliq rezervlerdi kirgiziw ishki sekreciya bezinin funkciyalarin aktivlestiriw
menen shartsiz ham shartli refleksler mexanizmi arqali amelge asiriladi. Sport shimigiwlar
processinde fiziologikaliq rezervlerdi kirgiziw ushin neyrohumoral mexanizmler sistemasi
galiplestiredi. Bunnan tisqari, olard1 joneltiriw juda aste.

Fiziologikaliq rezervlerdi asigisliq menen joneltiriw menen olardi kirgiziw mexanizmi
sezimler bolip tabiladi.

Fizikaliq paziyletlerdi rawajlandiriw olardin rezervlerin kirgiziw mexanizmleri hdm
mexanizmlerin bilmasdan oyda sawlelendiriw etip bolmaydi. Bulshiq et talshiglarinin energiya
potenciali hdm bulshiq et talshiglarinin aldinan optimal soziliw1 sebepli tetanik qisqariwlarga
otiw sebepli qosimsha qozgaliw tuskenelerin qosiw ham olardin qozgaliwin sinxronlashtirish
arqali quwattt asirtw mumkin. Bul mexanizmlerdin mumkinshilikleri fiziologikaliq quwat
rezervi bolip tabiladi.
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