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Annotatsiya. Baslangish mektep jasindagr balalar ushin tabiyiy qural - bul jogar
hareketli iskerlikke mutajlik. Bunnan tisqari, qizlarda bul mutajlik ul balalarga garaganda
kemirek korinetugin boladi. Qizlar oz-ozinen hareketli boltw mumkinshiligi kemirek. Sol sebepli
olardi dene tarbiyasi sholkemlestirilgen formalarina kobirek tartiw usinis etiledi.

«Fizikahg shimigiwlar den sawhqti saqlawdi, natiyjelililikti ham toliqhgti saqlawdi
qalegen har bir adammnin kundelik turmisina qatan kiriwi kerek ham quwanishli turmis
keshiriwi tiyisy.

Gippokrat.

Tayanish sézleri. Fizikalig ham hareket tayarliq, dene tarbiyasi ham sport iskerligi,
Pedagogikada, mektep jasi, Ospirimlik dawirinde,

1. Fizikaliq hdm hareket tayarliq korsetkishleri dinamikasinin héazirgi darejesi ham
gasiyetlerin, sonin menen birge, 4-5 jastag1 balalardin dene tarbiyas1 ham sport iskerliginin har
tarliligi ushin motivatsiyasin aniqlaw, uliwma qabil etilgen programmani amelge asiriw
kézqarasinan qaliplestirilgen. - normativ hujjetler, mektepge shekem tarbiya shoélkemlerinde
dene tarbiyas1 procesin basqariwshi bolip esaplanadi.

2. Fizikaliq tayarliq korsetkishleri ham 4-5 jastagi balalardin tiykargi héreketlerinin
qaliplesiwi ortasindagi baylanisliliq qasiyetlerin aniglan ham olardih mamkin bolgan
kombinaciyasin islep shigiw.

3. Fizikaliq paziyletlerdi rawajlandirtw ham 4-5 jash balalardin tiykargr hareketlerin
qaliplestiriw procesinin pedagogikaliq joybarinin natiyjeliligin har tarli fizikalig ham sport
turlerine bolgan quzigiwshiliq gasiyetlerin esapga algan halda islep shigiw ham bahalaw.
iskerligi.

Izertlewdin stilistik hasasi materialliq, sistemali ham aktiv jantasiwlardin tiykargi
qagiydalari, oym ideyast mektepke shekem jashi balalardin jetekshi iskerligi, insannifh
ontogenetik rawajlaniw1 processinde biologiyaliq jane social munasibetlerdin orni, sonin menen
birge, balalardin o6zligin qaliplestiriw munasibeti menen mektepke shekem dawirdin
baylanishiligi.

Pedagogikada 7 jastan 18 jasqa deyingi jas adetde ush dauirge bolinedi - kishi (7-11 jas),
orta yamasa 6spirim (12-15 jas) ham ulken yamasa jas (16 -18 jas) mektep jasi.

Baslangish mektep jasi tayansh-hareket sistemasinin salistirganda birdey rawajlaniwi
menen xarakterlenedi. Biraq, bul dauirde denenin uzinlig1 massaga qaraganda tezirek asadi.

Balalardin buwinlart tezlik héreketleri menen ajralip turadi ham ligamentli apparatlar
elastik, skelette kop mugdarda haptege tlisetugin toqimalar guzetilei.

Arqa miy 8-9 jilga shekem ulken tezlikti saqlaydi. Balalardin bulshiq etleri jinishke
talshiglarga ie ham tek az mugdarda protein hdm maylardi 6z ishine aladi. Usinin menen birge,
ayaq-qoldin tulken bulshiq etleri kishilerge qaraganda adewir rawajlangan.

Baslangish mektep jasinda nerv sistemasinin morfologiyaliq rawajlaniwi tawsiladi, nerv
kletkalarinin 6siwi ham strukturaliq pariqlaniwi tawsiladi.
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Nerv sistemasinin islewi qozgaliw processlerinin ustinligi menen xarakterlenedi. 10 -11
jasta 6kpenin kolemi eresek jastagilar Okpesinif yarimin quraydi.

Dem aliwdin minutali kélemi 7 jasli mektep oqiwshilarinda 3,5 I/min ten 11 jash
balalarda 4,4 /min ke shekem kéteriledi. Okpenin turmisliq styimlilig: 7 jasta 1200 sm3 ten 10
jasda 2000 sm3 ke shekem asadi.

Baslangish mektep jasindagi balalar ushin tabiyiy qural - bul joqgar1 hareketli iskerlikke
mutajlik. Bunnan tisqar1, qizlarda bul mutajlik ul balalarga qaraganda kemirek korinetugin
boladi.

Qizlar 6z-6zinen hareketli boliw mimkinshiligi kemirek. Sol sebepli olard1 dene tarbiyasi
sholkemlestirilgen formalarina kobirek tartiw usinis etiledi.

Dene tarbiyasi teoriyast ham ameliyatinda fizikaliq paziyletlerdi tyretiw mashqalast ham
olardin sportqa tasirin izertlew hdm islenbeler retinde bugingi kunde madeniyat ham sporttin
iskerlik darejesi aktual bolip fizikaliq paziyletler fizikaliq tarawdag: tiykargi maselelerden biri
bolip tabiladi. Har qiyli hareketler qaliplesedi koplegen faktorlar tasirinde insannin turmisi ham
olardin procesin qaliplestiriw basqa tdbiyaatt1 6z ishine aliwi mumkin, buni optimallastiriw
process aqilga say qurilgan oqiw sharayatinda amelge asiriladi. Tuarli sport tarleri menen
shugillanatugin mektep oqiwshilar1 basqasha darejege iye fizikaliq tayarliq ham tiykargi qural
paziyletlerinin  korinetugin boliwi. B jaqinlasip kiyatirgan islerdi sinaglar ham oOlshewler
tiykarinda tekseriw kerek, mektep oqiwshilarinda tiykargi qural paziyletlerinin rawajlaniw
darejesi kiyim-kenshek atletika, sport ham gimnastikaga ganigelesken.

Uliwma alganda, tomen mektep jasi fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw ushin en qolayli
esaplanadi - tezlik hAm muwapiqlastiriw, sonin menen birge uzaq waqit dawaminda ortasha hadm
jogart intensivlik rejimlerinde ciklik hareketlerdi orinlaw gabileti. Bul jasta balalar fizikaliq
iskerliginin ayirim turleri, individual héareket korinisleri ayrigsha gasiyetleri hAm malim sport
turlerine iykemlilik ham iykemshililikti qaliplestiriwdi baslayda.

Ortasha mektep jasi jedel 6siwi ham dene koleminin asiwi menen xarakterlenedi. Solay
eken, dene uzinliginin jilliq 6siwi tiykarlanip ayaqlardin soziliwi sebepli 4-7 sm ge jetedi. Dene
salmag1 har jili 3-6 kg ga asadi. Ul balalar ushin en intensiv 6siw pati 13-14 jas, qizlar ushin -
11-12 jas. Ospirimlik ddwirinde jogart ham tomengi ekstremitalardin uzin nay tarizli suyekleri
tez 6sedi, omirtqalardin biyikliginde 6siw tezllesedi. Arqa miy juda tez. Bul jasta bulshiq etlerdin
hadden tis juklemelerdi gabillaw1 usinis etilmeydi, bul ossifikatsiya procesinin tezleniwine alip
keledi jane bul 6z gezeginde nay tarizli suyeklerinin artiwin paseytiwi mimkin.

Bul dawir ushin bulshiq et sistemasinin jedel rawajlaniwi zarur. Solay eken, 13 jastan
baslap bulshiq et talshiglarinin uliwma massasinih keskin 6siwi guzetilip atir. Usinih menen
birge, er balalarda bulshiq etlerdin massasi asirese intensiv turde 13-14 jasta, qizlarda - 11-12
jasta koteriledi. Jurek-qan tamir sistemasimnin morfologiyalig ham funktsional jetiskenligi
juzesinde, sonih menen birge, bul dawirde Ospirimlerde orayliq nerv sistemasmnin turaqli
rawajlantw1 jizesinde jurek ham qan tamirlarinin tarli funkciyalarin tartipke saliwshi ham
muwapiqlastiriwsh1 mexanizmlerdin toliq qaliplespegenligi sezilerli darejede bilinedi. Sol
sebepli, 12-15 jastag1 ospirimlerde bulshiq etlerdin aktivligi waqtinda qan aylaniw sistemasinin
maslasiwshi gabileti dspirimlik ddwirine qaraganda biraz tomen. Jurek toliq morfologiyaliq ham
funktsional jetiliskenlikke tek 20 jasta gana toliq erise aladi.

Ul balalarda jas1 tohw jasi adetde qizlarga qaraganda 1-2 jildan keyin jizege keledi. Bul
dawirde ospirimler dem aliw sistemasinin en joqari rawajlaniw darejesine iye. Solay eken,
okpenin kolemi derlik eki ese kobeyedi, dem aliwdin minutli kolemi sezilerli darejede asadi.
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Okpenin turmishiq styimliligr kérsetkishi de 6sip barip atir: 1970 sm3 ten 2600 sm3 ke
shekem bolgan er balalarda, qizlarda - 1900 sm3 ten 2500 sm3 ke shekem. Eresek jastagilar
menen salistirganda, dspirimlerdin dem aliw1 kemirek natiyjeli bolip tabiladi. Bir dem aliw cikli
ushin 6spirim 14 ml kislorod, tlkenler ushin - 20 ml tuwri keledi. Olar dem aliw ham kislorod
jetispewshiligi sharayatinda islew gabiletine iye emes bolip, olar eresek jastagilarga qaraganda
tezirek kislorod penen toymgan boladi.

Ospirimlik dawirinde barliq funktsional sistemalardin galiplesiwi derlik tamamlanadi.

Bul asir avtomatlastinnw gabiletlerin turaqli tarde jagsilaw, qural qasiyetlerin
rawajlandiriw ushin tlken mamkinshiliklerdi 6z ishine aladi. Muwapiqlastiriw, kiish ham tezlikti
asirtw qabileti tezlik penen jagsilanip keledi. Biraq bul dawirde tezlik gébileti ham shidamliliq
ortasha darejede rawajlanadi. Rawajlaniwdin tomen patleri iykemlilik styaql fizikaliq sapaga tan
bolip tabiladi. Orta mektep jasi denenin Osiwi ham rawajlaniwi procesinin dawami menen
xarakterlenedi.

Bul process salistirmali tinish ham ten turde individual organlar ham sistemalarda dawam
etedi. Ul balalar hdm qizlardin jasi toliw jasi tawsiladi, jinishq ham individual ayirmashiliglar
denenin duzilisinde de, funkciyalarinda da aniq korinetugin boladi, dene uzinlig1 jane onin
ulkenliginin asiwin paseytedi, sonih menen birge, massa 0siwi juzege keledi. Bul korsetkishlerde
er balalar qiz balalardan derlik aldinda boladi. Ortasha, ul balalar qizlarga qaraganda 10 -12 sm
uzinlaw ham salmagi 5 - 8 kg; putkil denenin massasina salistirganda bulshiq etlerinin massasi
13% kobirek, ham teri astt may toqimalarinin massast 10% kemrek boladi. Er balalardin denesi
azmaz qisqalaw, qoli ham ayaqlar1 qiz balalarga qaraganda uzinlaw boladi.

Bul dawirde skelettin kop bolegin ossifikaciya qiliw procesi derlik juwmaglanadi. Nay
tarizli suyeklerinin kefliginde 6siwi artadi ham uzinligi paseyedi. Kokirek quwishigr jedel
rawajlanip atir, asirese jaslarda, olardin skeleti qashannan berli tilken jiklerge shidam bere aladi.

Suyeklerdin rawajlaniwi bulshiq etler, tendonlar, ligamentlerdin qaliplesiwi menen birge
keledi. Bulshiq etler teh ham tez rawajlanadi. Bulshiq etler massasinih kdbeyiwi munasabeti
menen kush ham shidamliliq siyaqlt fizikaliq paziyletlerdi jane de rawajlandiriw ushin qolay
mumkinshilikler payda boladi. Bul jasda assimetriya dene bulshiq etlerinin kusheytiwinde
belgilengen.

Qiz balalarda, er balalardan ayrigsha bolip esaplaniw, bulshiq et massasinin sezilerli
darejede 0siwinin baglaniwi derlik ayqin korinedi. Jelke-belbewi rawajlaniwda sezilerli darejede
arqada. Biraq qizlarda tos suyeginin aylana bosligt ham tos bosliginin tubi jedel rawajlanip
keledi.

Tos qgépesi, tap jurek ham okpe siyaqli, kem rawajlangan, sol sebepli qan aylaniw ham
dem aliw sholkemlerinin iskerligi er balalarga qaraganda biraz tdmen boladi. Sonin menen birge,
er balalardin jiregi kolem ham massada 10 -15% tlken, jurek uriwi tez-tez 6 -8 soqqiga kem. /
min, jurek urtwi qiz balalardikine qaraganda kushlilew, bul tamirlarga ulken gan quyiliwin ham
gan basiminin koteriliwin keltirip shigaradi. Qizlar tez-tez dem aladi hdm er balalar siyaqli teren
emes. Okpenin turmisliq qabileti kemirek bolada.
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