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Ёшни даврлаш маълум даражада шартли ва унинг ўзиш фазалари орасидаги тахминий чегараларни 

ўрнатиш имконини беради, чунки ҳар бир ёш даврида жисмоний тарбия ўзиниг фарқли томонларига 

эга. Организмнинг ёшга хос хусусиятлари кўп жихатдани жисмоний тарбия мазмуни ва усулиятини 

белгилаб беради, бу ерда ёшни олган холда воситалар танлайди, йўл қўйиладиган юкламалар ва талаб 

меёрлари аниқланади. 

 15-20 ёш даврида организм аъзолари ривожланишнинг олдинга силжиши билан тавсифланади 

ва тана вазни ўлчамларининг аста секин ортиши, организмнинг мослашиш имкониятларини 

кенгайиши билан ажралиб туради. 

 Склетнинг шакилланиши 17-18 ёшга бориб  тўхтайди. Бу вақтга келиб умуртқа поғонасининг 

физиологик қийшиқлиги шакилланиб бўлади. 16-18 ёшда оёқ кафтининг шакилланиши тугалланади, 

шунинг учун жисмоний тарбия ўқитувчисининг асосий эътибори қадди қоматнинг расолиги  ва оёқ 

кафтини ривожланишига қаратилиши мумкин ахамиятга эга. 

 Тўлақонли қадди-қомат ички органлар ва бутун организмнинг оптимал ишлашишга имконият 

яратади. 

 Аёлларда ўсиш 20-22 ёшда, эркакларда эса 23-25 ёшда тугалланади. Тананинг ўсиши суяк 

тизими тузилишидан ўзгаришлар билан бирга кечади. Хаддан зиёд жисмоний юкламалар бўй ўсишга 

тўсқинлик қилади. 

 Ёш ўтиши билан тананинг умумий вазнида мушакларнинг нисбий хиссаси ортади. Тананинг 

вазни  тахминан 25 ёшгача ортиб боришда давом этади. Аёлларнинг вазни, худди бўй каби, 

эркакларникига қараганда камроқ ошади. 15 ёшдаги ўсмирларда тана оғирлигига нисбатан мушак 

массаси 32,% ни, 17-18ёшли ёшларда эса 44,2% ни ташкил этади. 

 18-21 ёшга келиб марказий ва вегетатив асаб тизимларининг функционал ривожланиши асосан 

тугалланади. Асаб жараёнлари ўта харакатчанлик билан ажралиб туради, бу ерда кузатувчи жараёнлар 

кучи тормозлантирувчи кучлардан устунлик қилади. 

 16-18 ёшда юракнинг тез ўсиши кузатилади. Юракнинг узунасига улчами 16-18 ёшга етганда 

янги туғилган чақалоқларнингн ўлчамларига нисбатан 3 мартага ортади. Юрак  бўшлиғи хажми 13-15 

ёшда 250см3 ни, катталарда эса 250-3003 смни ташкил этади. Агарда етти йилда (7дан 14 ёшгача) унинг 

хажми 30-35% га ошса тўрт йил давомида (14 дан 18 ёшгача) 60-70% га катталашади. Юрак   бўшлиғи 

хажмининг ошиши томир йўлларнинг намоён бўлимидан олдинроқ содир бўлади. Юрак кўпинча 

тананинг умумий ўлчамларининг ошиб  бориши даражасидан ортда қолади. 15-20 ёшда 10-20 ёшда 10-

15% ўғил болалардан ва қизлардан нисбатан “кичик” юрак қайд қилинади, бу ўз навбатида юкламадан 

сўнг тикланиш жараёни даврининг чўзилишига сабаб бўлади. 

 Юрак қисқариш тезлиги 16 ёшда минутига 76 зарба бўлиб, 20 ёшга бориб йигитларда 65-70 

зарба, қизларда эса 70-75 зарба кузатилади. 
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  Тўқималарнинг кислород билан таминланишида қоннинг айланиш тезлиги асосий омиллардан 

бири ҳисобланади 14-16 ёшда қоннинг айланиши вақти 18 секундни, катталарда 17-19сек.ни ташкил 

этади. 

 Юрак томир тизимини мустахкамлаш учун ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик, жисмоний 

юкламалрнинг қаттий меёрлаш ва аста –секин ошириш мухим ахамиятга эга. 

 Ёш ўзгариши билан песпиратор нfфас олиш тизимида ҳам ўзгаришлар содир бўлади, бу ерда 

тана ўзгариши ўсиши билан кислородга талаб ошади ва нафас олиш органлари янада зўриқиш билан 

ишлайди. 14 ёшли ўсмирларда нафас олишнинг 1минутли хажми 1кг вазнга 110-130 млни ташкил 

этади (катталарда фақат 80-100мл бўлади), чунки нафас олиш апаратининг функционал имкониятлар 

ҳақида етарли такомилланмаган. Ўпканинг тириклик cиғими ва максимал ўпка вентиляцияси 

катталарга қараганда камроқ. Вентиляцияси ҳажмига 45л., 17-18 ёшда 61л.,ни ташкил этади. 

 Нафас олиш апаратини ривожланишида жисмоний тарбиянинг аҳамияти беқиёс. Ўқитувчи 

ўқувчисини кўкрак қафасини тўғри шакилланишига ва унинг харакатчанлигини 

(Эксплутатциясининг) ошишига нафас олиш мушакларининг мустахкамланишига эътиборни 

кучайтириши лозим. Ўқувчиларни  тўғри нафас олишга ўргатиш, кўкрак ва диограммали (қорин 

билан) нафас олиш малакасини эгаллашда уларга ёрдам бериш зарур. Бунда шуни хисобга олиш 

зарурки, нафас олиш тизимини ривожланиши организмнминг бошқа тизимлари ривожланиши 

биргаликда содир бўлади, турли ҳил ёш даврларда жисмоний сифатларини ривожлантиришга турлича 

талаблар қўйилади. У ёки бу жисмоний сифатларни ривожлантиришга турлича талаблар қўйилади. У 

ёки бу жисмоний сифатларни ривожлантиришни нафақат харакат қобилиятларини такомиллаштириш 

нуқтаи назардан, балки ўсаётган организмнинг жисмоний ривожланишининг жараёнини бир меёрда 

кечишини таминлаш ва функционал имкониятларни ошириб нуқтаи назардан кўриб чиқиш мумкин. 

 Жисмоний  сифатларнинг ривожланиши даражаси ва организмнинг тезкорлик, куч, 

эгилувчанлик учун берилган жисмоний юкламаларга мослашиш даражаси организмнинг ёшга хос 

хусусиятлари билан боғлиқ. 

 Эгилувчанлик ва тезкорликка 18 ёшгача эришиш мумкин, мушаклар кучи 20 ёшгача ва кўпроқ 

давом этиши мумкин. 

  Чидамлиликни юқори даражаси одатда 23-25 ёшда кузатилади. Чидамлилик машқларини 17-

18 ёшда, айниқса, 15-16 ёшда қатъий меёрлаш шарт. 

 16-18 ёшда мушак массасининг аҳамиятли даражада ортиши ва асаб мушак апаратининг 

такомиллашиши кўзга яққол кўриниб қолади, кучни ривожланиши учун шарт-шароитлар яратилади. 

Лекин бу ёшдагилар билан машғулотларда меёридан ортиқ юкламали машқлардан воз кечиш зарур 

бўлади, чунки кучни ривожлантириш учун шарт-шароитлар бироз кечроқ- 19-20 ёшда юзага келади. 

  Таъкидлаш лозимки, коллеждаги ўқиш даври жинсий етилиш даврига тўғри келади. Бу даврда 

қўзғалувчанлик ўта ошиб кетиши ва  асаб тизимининг турғун эмаслиги кузатилади. Ўқувчилар 

жисмоний ривожланишнинг индивидуал хусусиятлари тиббий назорат натижалари орқали 

аниқланади. Бир ҳил ёшдаги ўқувчиларнинг физиологик имкониятлари сезиларли даражада 

фарқланиши мумкин. Шунинг учун жсимоний тарбия жараёнида мониторинг асосида илмий 

асосланган индивидуал ёндашув зарур. 
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