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Annotaciya. Maqgalada oéspirim jast balalarmmin anatomo-fiziologiyalq, pedagogikalig,
psixikaliq ozgeshelikleri ham olarga pedagogikaliq tdsir jasawda esapqa alinatugin har turli
shart-sharayatlar , mumkinshilikler ken soz etilgen.

Tayamnish tusinikler: Ospirim jasi, fizikaliq rawajlaniw, anatomiya, medicina, fiziologiya,
psixologiya, gigiena, salamat turmaus tarizi.

TAKING INTO ACCOUNT THE CHARACTERISTICS OF PHYSICAL
DEVELOPMENT OF ADOLESCENT CHILDREN IN EDUCATIONAL INFLUENCE.

Abstract. In the article, the anatomo-physiological, pedagogical, mental characteristics of
adolescent children and various conditions that are taken into account in pedagogical influence
on them are widely discussed.

Keywords: Adolescence, physical development, anatomy, medicine, physiology,
psychology, hygiene, healthy lifestyle.

YYET OCOBEHHOCTEM ®U3NYECKOTI'O PA3BUTHUS JIETEM
MOJIPOCTKOBOI'O BO3PACTA B BOCIIUTATEJIbHOM BO3JIEVCTBHMU.

Annomayun. B cmamve wupoxo oobOcyscoaromes  anamomo-gusuonocuieckue,
neoazoeuyeckue, NCUXUYecKue O0CoOeHHOCmU O0emeu-noOpoCmKo8 U pa3iudHble VCI08Us,
KOmopbvle y4umvl8aomcs Npu nedaz02utiecKkom 8030eticmeuu Ha HUX.

Knwuesvie cnoea: I[loopocmroswiti ospacm, ¢pusuueckoe pazeumue, aHaAmMoMus,
MeOuyuHa, Guauoio2us, NCUXoN02usl, 2uueHd, 300pPosblii 00paA3 HCUZHUL.

Ospirimlerdin fizikaliq rawajlamwi ham omin den-sawligin baqlap bariw, olardin
salamatligin meditsinaliq jaqtan qadagalap bariw dhmiyetli waziypalardin biri bolip esaplanadi.

Fizikaliq rawajlamiw degende bala biologiyaliq rawajlaniw darejesin belgilep beriwshi
morfologiyaliq, funktsionaliq belgiler jiyindis1 tisiniledi. Sonin menen birge fizikaliq rawajlaniw
har bir shaxs rawajlamiwinin bir tarepi bolip, en dhmiyetli ham genetikaliq faktorlar menen
baylanisli biologiyaliq taraw boladi.

Hawa ray1 tlrlishe bolgan geografiyaliq orinlarda har qiyli sharayatlarda jasawshi
Ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwi bir-birinen pariqlanadi. Bul faktorlar: sirtqr ortaliq tasiri,
awqatlaniwindagl 6zinin 6zgeshelikleri hdm onin adetleri, tarbiyaliq, genetikaliq ham basqa
faktorlar menen belgilenedi. Sol munésebet penen usi1 jagdaydi uyreniw en ahmiyetli ilimiy ham
ameliy baglawdi da arttiradi.

Ospirimlerdin fizikaliq rawajlamw 6zgesheligi-izertlewler natiyjelerinde den-sawlhigidag:
alga ilgerilewlerdi salamatlastiriw sholkemlerinin dhmiyetliligin rawajlandiriw ham ogan baha
beriw, 0siw korsetkishleri bolip ta esaplaniwi mumkin. «Fizikaliq rawajlaniwy tusinigi kobinese
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«Organizmdegi fizikaliq kush zapaslarin belgilep beretugin ham jas 6zgesheliklerinen dspirim
organizminin normal Osiwi hdm rawajlamiw Olshemi bolip xizmet etetugin organizm
6zgesheliklerinin rawajlamiw darejesi» dep belgilenedi.

Ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwin tiyreniw metodlar1 hAm magliwmatlard: statistikaliq
jaqtan qayta islew printsiplerin ansatlastiriwga koplegen meditsinaliq sholkemler 6zlerinin tlesin
qosti. Bir gansha ilimiy jumislar Orayliq Aziya mamleketleri ham basqa da mamleketlerde
ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwin lyreniwge qaratilgan.

Ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwi hdm den-sawligin Giyreniw wagqtinda belgilengen
tapsirmalarga tiykarlanip, olardin ustinde bir qatar izertlewler oOtkergen. Barlig waqitta
otkeriletugin baglawlar organizmdegi ol yamasa bul buziliwlardi erteden aniqlaw ham olard: joq
etiw sharalarin koriw imkaniyatin beredi.

Ayirim 6spirimlerdin fizikaliq rawajlaniwin 0zliksiz baqlaw — individual izertlew usili dep
aytiladi. Bul usil shaxstin turmisi, kiin tartibi, awqatlaniw tartibi, basinin keshirgen kesellikleri
ham tag1 basqalar menen baylanisli 6siwi ham rawajlaniwinin 6zine tan 6zgeshelik-lerin aniglaw,
sonin menen birge barliq 6siw dawiri tiykarinda fizikaliq rawajlaniw tezleniwin Glyreniw imkanin
beredi.

Fizikaliq rawajlamiwdin individual tayreniw usilinan tisqari, uliwmalastirtwshi usili da
qollaniladi. Bul usil jardeminde qisqa waqit ishinde ospirimlerdin ulken bir topari solaymnsha
tekseriledi. Alingan magliwmatlard: statistika jardeminde islep shigiw har bir jas hdm jimshq
Ospirimler toparinin ortasha fizikaliq rawajlaniwin aniqlawga imkaniyat beredi.

Ortasha korsetkishler fizikaliq rawajlaniwinin jasina qaray belgilenetugin boladi. Har qiyl
hawa ray1 bolgan ulkelerde, har quyli qala hdm awillarda, turli méahéllelerde meditsinaliq oraylar
sholkemlestirilgen.Bul usilda shaxstin fizikaliq rawajlaniwi, ol agza bolgan topardag: balalardin
fizikaliq rawajlaniw1 menen salistiriladi.

Fizikaliq rawajlaniwdan tisqari, profil® jardeminde rawajlaniw saykesligi aniqlanadi.

Sigmal agiwlard1 aniglaw joli menen fizikaliq rawajlaniwga baha beriw usilindagi tilken
kemshilik sonnan kelip shigadi. Fizikaliq rawajlandirtwdin har tarli belgisi 6z aldina basqa belgiler
menen baylanispagan halda bahalanadi. Fizikaliq rawajlaniwdin tiykarg: korsetkishleri ortasinda
payda bolgan garim-qatnas penen olardi sonday tarawdan islep shigilgan usilinan paydalanip
amelge asiradi.

Sol magsette boydin tik turgan halindagi dene awirligr ham boyinin tik turgan halindag:
kokirek aynalas1t menen baylanisliligin belgilew ushin baylanisliq shinjir1 duziledi, baylanisliliq
arqaga gaytiw sigmast bolip esaplanadi. Keyingi waqitlarda fizikaliq rawajlaniwdin individual
bahalaw usilin paydalaniw da mimkin.

Dene awirliginan jasina qaramay paydalaniw, payda bolgan jana pikirlerge tiykarlanip,
balalarda tuwilganman tap 14 jasqa deyin neshe jasta boliwinan tisqar1 ortasha dene awirligl
aniqlanip alinadi. Hazirgi zaman iliminin toplagan ontogenezdin tarli basqishlarinda tarli organlar
biologiyaliq jasin aniqlawga sharayat jaratip beredi.

Hazirgi waqitta fizikaliq rawajlaniwga baha beriwge boladi. Mektep oqiwshilarmin
biologiyaliq jasin aniglawda dene uzinhigin, jilliq 6siwin, tislerinin rawajlaniw1 ham jinishq
jetilisiw darejesin esapqa aliw kerek boladi. Bul jas rawajlaniwinin tarli tarawlarinda bir-birine
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baylanisli boladi. Organizmnin ayirim bolimleri hdm organizmnin 6siwi en aldin menen sol
tarawdin tezligi menen Xarakterlenedi. Dene uzinligi Omirinin sonina kelip 6zgerip baratugin
integral korgizbe bolip, ondagi ayirim stuyeklerdin 6siwi hdm rawajlaniwi 6zine baylanisli boladi.

Dene awirhigr. Ospirimlerdin fizikaliq rawajlantwin bahalaw dene awirligmin tiykarg:
baglawlarinan biliwge boladi. Dene uzinligi ham kokirek aynalasinan pariq qilip, dene awirlhigi
tez-tez 6zgeriwshen baqlaw bolip, ol trli ishki ham sirtqi faktorlar tasirinde tez 6zgerip turadi.

Kokirek quwisligl. Kokirek quwisligimin o6lshemi de fizikaliq rawajlaniwdi bahalawda
paydalanilatugin tiykarg korsetpe bolip esaplanadi. Kokirek quwisliginin 6lshemi ham de onin
rawajlaniw dawirinde bir qansha darejede 6zgeredi. Bul bolsa ishki agzalardin ulkeyiwi ham de
topografiyasinin 6zgeriwine, jelke ham beldegi bulshiq etlerinin fizikaliq awirliq tasirine ham de
onin 6zine say boliwina, sonin menen birge kishkene denesinifn vertikal jagdayma baylanish
boladi.

Ospirimlerde kokirek quwishigi har quyli boladi. kép waqit araliginda natuwri otiriw
yamasa jaziwdan 6spirim parta yamasa stanokta gate otirtwdan kokirek quwisligr 6zgeriwi ham
de gate rawajlaniw1 mumkin.

Tés stiyeginin rawajlamwi ushin gigienaliq taraw1 dhmiyetli orin tutadi. Ospirimlerde tos
suyegi bir-birine birigip ketip, erkin Gsh suyekten turadi. Boljap qarasaq 7 jastan baslap stuyekler
bir-biri menen baylanisip turadi ham bul protsess 20-21 jasqa jetkende tamamlanadi. Buni sirese
qizlarda esapqa almw kerek. Tos slyeginin rawajlaniwi Ospirim qizlardin biyik oksheli tufli
kiyiwi natiyjesinde 6zgerip keledi. Ayaq normada, tegis, jalpaq boliw1 mimkin. Solay etip 6spirim
gewdesinin juda erte yamasa ol basinan keshirip atirgan barliq tosiglar, otiriwi, turtwi, jariwi ham
barlig1 rawajlanip baradi.

Jinisliq garmonlar skeletinin 6siwi ham de suyekleniwine, ekilemshi jinisliq belgilerinin
payda boliwina, bulshiq etlerdin rawajlaniwi ham de bulshiq etlerinin kushlerinin kobeyiwine,
zatlar almasiwina, uliwma organizmnin aktivliginin asiwina jardemlesedi.

Bulshiq etler kishi gandagi jinisliq garmonlar saninin kobeyiwine baylanish boladi. Aniq
bir waqitta jinisqa say bolgan garmonlardif ayqin ajiraliwi menen kishi jastagi 6spirimlerde skelet,
bulshiq etler, teri astt may bdliminin rawajlaniwinda jinisliq ayirmashiliglar korinip turadi.
Ospirimlik ddwirinde dene ham sirtqr korinisindegi 6zine tin 6zgeshelikler toliq rawajlanad.
Denenin 6siwi ham 6zgeriwindegi 6zgesheliklerdi biliw dspirimlerdi sport turlerine (bagdarlaw)
iytermelew ham tanlaw ushin ulken dhmiyetke iye boladi.

Salamatligtt Giyreniw Olshemleri insannin den-sawligin, onin 6miri, qartaygansha jumis
uqipliligin saqlap qaliw1 kop asirlerden beri izertlewshilerdin diqgat orayinda bolip kiyatir.

Hézirgi wagqitta mamleketimizde ham sirt ellerde shigarilip atirgan adebiyatlarda

Medicinada bir qanshama «Salamatliq basqishlar» pariglanadi. Koérinip atirgan adam
uliwma saw, den-sawlig1 jags1 dep aliniwr mumkin. Barliq organlar ham sistemalar sirtq1 ortaliqta
ogan saykeslenip hesh ganday kesellik belgileri bolmagan adam uliwma saw-salamat insan boladi.

Uliwma den-sawlig1 jags1 adamlar kop ushiramaydi.

Aniqlap otkerilgen fiziologiyaliq, meditsinaliq koriklerden hdm basqa izertlewshiler arqali
uliwma den-sawlig1 zor dep tan alingan, kébinese onshelli tilken bolmagan, ayirim jagdaylarda
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awirlaw kesellikler aniglanadi. Bunday kesellikler adettegi jagdayda sub'ektiv seziniwlerde
bilinbeydi.

Ayirim organlardin funktsionalliq jagdayin hdm dasirese insannin jumis uqipliliglarin
baqlawda insanlardin gana emes, sol menen birge funktsiyalardin normada islewi haqqinda
boljawlarga da dmel etiw kerek. Hazirgi waqitta uliwma insanlardih ham 6spirimler organizminin
tiykarg1 funktsiyalari, sistemalari jumis uqiphiligmin en aniq dérejesi belgilenbegen, tiyisli
normativler jog. Sol sebepli insannin dinamikaliq salamatligi ham jumis uqipliligimin en ayqin
normativlerin islep shigiw profilaktikalig-meditsinanin en ahmiyetli waziypalarinin biri bolip
esaplanadi.

Salamathiqt1 belgilep beriwshi faktorlar hdm jagdaylardi baqlap bartw da adamlardin
meditsinaliq jagdayin uyreniwge kiredi. Bunda tdbiyly ham sotsialliq faktorlardif: tabiyiy
jagdaylar, sotsialliq turmis jagdaylar1 hdm basqa da faktorlardin quramalasqan jiyindisi boladi.

Osip kiyatirgan organizimnin ham biologiyaliq, ham sotsialliq funktsiyalari ganday
rawajlanip atirganin korsetip beriwshi kopten-kop baglawlar 6spirimlerdin salamatliglarin
uyreniwde shipakerler judd ahmiyetli orindi iyelegen.

Ospirimlerdin salamatliglarin Gyreniwde qawipli keselliklerdi amiqlaw &hmiyetli orin
tutadi. Adamzat jer jizinde ganshadan beri jasap atirgan bolsa, kop waqitlardan beri uzaq jasaw
jolin izlep kelmekte. Tek gana jasawdi emes, dmirinin aqirina shekem jaqsi hareketshenlikti,
salamat aqil ham kush qudiretti de saqlap qaliwdi &rman etpekte.

Hazirgi waqitta salamat turmis tarizine &mel qilmaw erte qartayiwga ham 6limge sebepshi
boliw1 délillengen. Salamat turmis tarizi bul — tarbiyalawda ziyanli adetler: spirtli ishimliklerden,
nikotin ham de basqalardan uzaq jiriwdi tarbiyalaw boladi. Oz nervin basqariwdi Giyreniw —
autogen shinigiwlardi orinlaw judé ahmiyetli orin tutadi.

Bul 6zin-6zi isendiriw, boysinmiw sistemali rawishte boladi. Bul orinda jaqsi paziyletlerdi
sanali koriniste kébeytiriw ham jaman sezimlerdi kemeytiriw yamasa 6z sanasin haqiygatga
iytermelew kerek boladi. Biraq dalilsiz 6zin-6zi isendiriwge berilip ketpew kerek.

Bul ziyanl adet bolip qaliw1 mumkin. Islep shigilip atirgan maselenin aktualligin esapqa
aliw, Jer juzlik den-sawliqt1 saqlaw sholkemi Evropa regionalliq byurosi den-sawliqt1 saqlaw
sistemasindag1 bir qansha waziypalar arasinan tomendegishe waziypalardi korsetip beredi: «1995-
jilga barp Jer juzlik den-sawliqti saqlaw sholkemine agza bolgan barliq mamleketler salamat
turmis tarizin bekkemlew sharalar1 adewir darejede keneytirilgen boliw1 kerek. Bul bolsa normada
awqatlaniw, shegiwden 6zin saqlaw, fizikaliq madeniyatin rawajlandiriw, sonih menen birge
adamlarda nerv kesellikleri jagdayian shigiw jollarin da tarbiyalaw menen baylanisli».

Hézirgi dawirde somi aytip otiwimiz kerek, barliq koérsetip otilgen oOspirimlerdin
salamaligin saqlawga, keselliklerdin bar ekenligine yamasa joq ekenligine emes, al sonih menen
jéne olardin qalay rawajlaniwina, funktsiyalariin normal darejesine de baylanisl boladi.

Medecina xizmetkerleri tarepinen salamathiqti baqlap bariwdin tomendegishe 6lshemleri
islep shigilgan:

1. Tekseriwden 6tiw waqtinda jugpali keselliklerdin barlig1 yamasa joqligi;

2. Organizmnin tiykarg: sistemalarinin funktsionalliq jagdaymin darejesi;

3. Organizmnin jaman tésirlerge qarsiliq korsetiw darejesi;

4. Erisilgen rawajlaniw darejesi ham de onin salamathigi.

1290



ISSN:
2181-3906

2024

Salamatligt1 baqlap bariwda sirtqi ortaliqtin bala organizminin 6siwi ham rawajlaniwina
qolaysiz tasirin korsetiwshi jaqst hdm jaman isenim 6lshemi bolip, onnan 6spirimler salamatligin
qadagalap bariw, bekkemlew barisinda profilaktika jumislarin islep shigiw ham olardi
sholkemlestiriw ushin paydalaniladi. Dawalawdin salamatlastiriw Gstinde sawbetlesiwler otkeriw
paydali boladi, olardi sholkemlestiriw ushin Ospirimler salamatlhigindagi 6zgerislerdi erteden
aniqlaw, olardin den-sawligin saqlawdin dhmiyetli buwinlarmin biri bolip esaplanadi.

Meditsinaliq koriklerdin dhmiyetliligin  asiriwda, Ospirimlerdin rawajlaniw  ham
salamatligindag: tarli o6zgerislerdi aniglawdi jaqsi jolga qoyiwda, ospirimler salamatliglarin
Gyreniw tajiriybelerine diagnostika skrining-testler qoyiw ahmiyetli orin tutadi. Ospirimler
salamatligin baqlap bariwda olardi 5 toparga bdlemiz:

Birinshi topar — bular jugpali keselliklerge shalinbagan, tekseriw dawirinde kesel
bolmagan yamasa kesel bolgan ham 6z jasina qaray fizikaliq jaqtan jaqsi rawajlangan insanlardan
ibarat.

Ekinshi topardi — jugpali kesellikler menen awirmaytugin, biraq funktsionalliq ham
ayirim kemshilikler bolgan, soninh menen birge tez-tez (bir jilda 4 ret ham onnan kobirek) yamyasa
kop wagqut (bir kesellik boyinsha 25 kunnen kop jatqan) awiriw tsip qalatugin ospirimler.

Ushinshi topar — jugpal kesellikler awiriwi tutqanda onshelli aw1r bolmaytugin jagdayda
6zin normadag shaxslarday sezedi.

Tortinshi toparga — jugpali kesellikleri bolgan, tuwma rawajlangan kesellik tutqannan
keyin 6zin jaman seziniwshi shaxslar kiredi.

Besinshi topar — awir keselliklerde funktsionalliq shinigiwlar1 adewir kemeytirilgen.

Bundaylar kopshiliktin ishinde jormeydi, Ospirimlerdin salamatliq tarepin aniqlawda
salamatliglart haqqindagi barliq magliwmatlardi esapqa aliw kerek boladi. Turli, har qiyh
toparlarga kiriwshi ospirimler dawalawdin profilaktika jiynalis turin sholkemlestiriwge zararlik
sezedi.

Ospirimlerdin salamatligim aniglawsh1 ultwma aniq korsetpeler payda bolgan:

- jinayat arqal1 arttirilgan kesellik har 100 bala hdm de ¢spirim esabinan bir jilda neshe ret
keselleniw jagdaylarin esapqga aliw joli aniglangan,

- salamatliq indeksi — barliq tekseriwler arasinda bir jil ishinde uliwma kesellenbegen insan
awirligl payiz esabina tez-tez kesellenip turiwshi payiz1 barliq tekseriwshiler sanina qaray bir jil
dawaminda amiqlanadi. Ospirimler rawajlaniwinin 6zine tan ayirim 6zgeshelikleri.

Koébinese boyma o6sken dspirimlerde jinishiq jetiklik jeterli darejede bolmay, olar adette
awirlig jaginan arqada qaladi. Olardin kokirekleri tar, kushsiz ham shidamsiz boladi, sol sebepten
bunday Ospirimlerde organizmnin funktsional ilajlar1 ortasha rawajlamiwindagi tenqorlarina
qaraganda adewir kem boladi.

Bir tarepleme akseleratsiya rawajlamwinda bolgan Ospirimler hatteki shipaker
qadagalawinda boliw1 kerek. Ospirimlerdin salamatligi fizikaliq ham ruwxiy rawajlaniw
jagdaymdagr wagqutlari, olardin fizikaliq tarbiyasi, &sirese jisliq jetiklik dawirindegi
rawajlaniwinda meditsinaliq qorgaw dhmiyetli orin tutada.

Ospirimler organizminin 6zine say Ozgesheliklerin, ruwxiy ham aqiliy rawajlaniwin
biliwleri, pedagogikaliq ham tarbiyaliq jumisin ilimiylik tiykarda sholkemlestirilgen normada
rawajlaniw waqtinda har qanday shaxs tdmendegi tarlerdin birewine duris keliwi mamkin. Bunda:
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1. Gewde uzinlig1 aniq jas ushin normadan tlken. Jinisliq jetiliw déarejesi aniq jasqa duris
keletugin darejede pés boladi.

2. Jinishq jetiliw darejesi tiyisli jastan jogari. Dene uzinlig1 da us1 jas normasinan aziraq.

3. Dene uzinligr hdm de jinishq jetiliw darejesi hdm aniq jasqa tiyisli bolgan darejede
jogart. Ane sol song1 saykeslengen organizmnin funktsional sharalarn paydalaniwi mumkin.

Alding1 ekewi adette bunday sharalardin kemewine alip keledi. Jumis penen bolip qalganin
normada keltiriwde fizikaliq jaqtan itibarga aliw kerek.
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