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GIRIS

Aktualliq. Hal-hazirda boylimokdo olan gonc noslin fiziki hazirhq vo fiziki
inkisafinin tomin edilmoasi dovlot saviyyasindo holl edilmali olan on aktual
problemlardon biri hesab olunur. Clinki son zamanlar moaktablilorin fiziki torbiyasi ilo
bagli aparilan todqgiqatlarin naticalori gostoarir ki, hal-hazirda moktobyasli usaqlarin
fiziki hazirliq va fiziki inkisaf saviyyslori miasir dévrin talablorine cavab vermir. Bu
problemin yaranmasi bir sira osaslandirilmig sabablordon irsli golir. Molum oldugu
kimi, goanc naslin fiziki hazirliq ve fiziki inkisafinin biindvrasi bilavasits Umumtahsil
moaktablarinda qoyulur. Ona goro do bOylmokds olan ganc noslin fiziki inkisaf
problemlarinin hall edilmasi haqli olaraq an vacib sosial-pedaqoji vazifalordan biri
hesab olunur.

Moktablilorin saglamliglarinin  méhkoamlondirilmasi  Gzro toskil olunan on
perspektivli istigamatlordan biri do onlarin fiziki inkisaf va fiziki hazirliglari iizorindo
kompleks soklinds aparilan monitoring hesab olunur. Elmi cohatcs asaslandirilmis va
diizgln tortib edilmis monitoring sistemi moktoblilorin fiziki saglamligini tohlil etmok,
giymatlondirmok va prognozlasdirmaqla yanasi hom do bu prosesin daha da
tokmillasdirilmasi istigamatine yonaldilon korreksiyaedici programlarin tartib edilmasi
uctn alverisli imkanlar yaradir.

Sagirdlorin saglamliginin moéhkomlandirilmasi tglin mixtalif rasional harokat
rejiminin vo saglamlasdirict fiziki horokatlorin totbiq olunmasi xiisusi shomiyyat kash
edirlor. Bu tipli harokatlordon istifade edarkon tolim prosesina olan tolobatlar va
moktablilorin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf qanunauygunluqglart nazors alinmalidir.
Maddi-texniki bazas1 zoif olan moktablords fiziki torbiys toliminin dizgin toskil
edilmasina xususi diggat yetirmok lazimdir. Ciinki fiziki torbiys taliminda soraitin
mdvcud toloblora cavab vermomasi inkigafda olan orqanizmin formalagmasina manfi
tasir gostarir.

Maddi-texniki bazasi zoif olan moktablords sagirdlorin fiziki horokot vo fiziki
inkisaf soviyyolorinin agagi olmasinda osas Sobob soraitin muasir toloblora cavab

vermamasi olsa da, masgalalorin diizglin taskil edilmasindan ds ¢ox sey asilidir. Bu
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prosesin daha somoarali kegirilmasi tcln fiziki torbiya muallimlarinin valideynlorlo
olbir foaliyyat gdOstormalorinin boylk ohamiyyoati vardir. Todgigat movzusunun
secilmosi, mohz, yuxarida gqeyd edilon aktual problemlorin mioyyon edilmasi ilo
baglidir. Tadqigat Baki saharinds yerloson "Ankara moktob" moktab-liseyi vo Nizami
rayon 251 sayli orta timumtoahsil moktablorinin VII-VIII sinif sagirdlori Gzarinds
nozarst aparmagin osasinda hoyata kegirilmisdir.

Tadqigatin maqgsadi. VII-VIII sinif sagirdlorinin fiziki inkisaf soviyyasinin
Oyranilmasi vo olave olaraq kegirilon atletika masgalaloarinin vasitesi ilo moaktablilorin
fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyalorinin yiksaldilmasinin eksperimental yolla
yoxlanilmasi.

Tadqiqatin vazifalari:

1. Tadgigatin problemi {izra elmi adabiyyatlarin tohlil edilmasi;

2. VII-VIII sinif sagirdlorinin fiziki inkisaf vo fiziki hazirlig1 tizorinde kompleks
gaydada monitoringin aparilmasi, onlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliginda gedon
dayisikliklarin xtsusiyyatlorinin va timumi ganunauygunluglarimin miiayyan edilmasi;

3. Sagirdlorin fiziki imkanlar1 kompleks sokildo yoxlanildigdan sonra atletika
mosgalalarinin mazmununun tartib edilmasi va alave atletika masgalalarinin hesabina
onlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirhq soviyyalorinin inkisaf dinamikasinin
eksperimental qaydada yoxlanilmasi;

4. Olavoa olaraq atletika masgalalorini toskil edorkon mosgul olanlarin yasini,
cinsini va fiziki hazirhiq saviyyasini nazara almagla onlarin faaliyyatlorine differensial
qaydada yanasmag.

Tadgiqgatin metodlar:

1. EImi-metodik odobiyyatlarin tohlili vo Umumilagdirilmasi;

2. Pedaqoji eksperiment;

3. Pedaqoji miisahids;

4. Antropometrik vo funksional gostoricilor daxil olmaqla sagirdlorin fiziki
hazirliq va fiziki inkisaf saviyyasinin miayyan edilmasi {i¢iin monitoringin aparilmast;

5. Fiziki inkisafin qiymatlondirilmasi metodlari;



5

6. Fiziki hazirlig1 miioyyon etmok li¢lin pedaqoji testlosdirilma va riyazi statistika
metodul.

Tadgiqatin obyekti: Umumtohsil moktablorinds VII-VIII sinif sagirdlarinin fiziki
torbiyo prosesi.

Tadqgiqatin predmeti: olavo olaraq toskil edilon atletika mosgalalarinin tasiri ilo
VII-VIII sinif sagirdlorinin fiziki inkisafi vo fiziki hazirliginin formalasdirilmasi iigiin
istifado edilon metod va vasitalor.

Farziyya va gozlanilon naticalor: Umumtsahsil moaktablorinds oxuyan VII-VIII
sinif sagirdlorinin fiziki inkisafi vo fiziki hazirliglarinin formalasmasimin somarali
olmasi ti¢iin fiziki torbiys prosesine asagida gostorilon togkilati-pedaqoji sortlor daxil
edilmalidir ki, tolim prosesindo moktoblilorin saglamliq voziyysti méhkoamlansin:

- tadris ilinin avvalinds vo sonunda sagirdlorin fiziki inkisaf vo fiziki hazirhq
soviyyolorinin kompleks sokildo yoxlanilmast;

- yoxlamanin naticalorini nozoro alaraq oslave atletika masgalalorinin togkil
olunmasi;

- atletika Uzra alave masgalalarin toskili zamani sagirdlorin yasi, cinsi va fiziki
hazirliq saviyyasi nazors alinmagqla differensial yanagmanin hoyata kecirilmosi.

Gozlonilon naticonin osasini olavo atletika moggalalorinds  togdim olunan
metodikadan istifado etmoklo VII-VIII sinif sagirdlorinin yiksaldilmasi toskil edir.

Tadqiqatin qurulusu:

- Dissertasiya isi giris, 2 fosil, 8 yarimfasil, 10 cadval, natica, toklif, adabiyyat

siyahisindan ibaratdir.



FOSIL 1
MOKTOBYASLI USAQLARIN FiZiKi INKISAF VO FiZiKi HAZIRLIQ

PROBLEMLORI

Son illar 6lkomizda shalinin muxtalif tabagalarinds fiziki saglamligin zaiflomasi
Vo insan orqanizminin funksional imkanlarinin agagi diismo hallarinin
kaskin siiratdo artmasi miisahids olunur. Moktabyasli usaqglarin fiziki inkisaf va fiziki
hazirliq vaziyyatlarinin tohlili gostarir ki, hayat foaliyyati ti¢lin zoruri olan organ va
sistemlarin vaziyyatinds ciddi qiisurlar movcuddur. Aparilan todgigatlar naticasindo
bir sira vacib olan faktlar miioyyon edilmisdir:

- moktoblilorin fiziki vaziyyatlorinds vo saglamliq dinamikasinda gerilik;

- Xususi tibbi gruplara daxil olan va saglamliq vaziyyatino goro fiziki torbiys
darslorindan azad olan usaqglarin sayinin ¢oxalmasi. Bir gayda olaraq homin usaqglara
mUtoxassislar tarafindon pesokar yardim edilmir vo onlar saglam hayat torzinin diizgln
toskil edilmosi ilo bagli zaruri vardiglara yiyalonmirlor;

- sagirdlorin osas fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etmosi vo funksional
sistemlarinin geyri-ahongdar sokildo formalasmasi onlarin fiziki inkisafina vo fiziki
hazirligina birbasa tosir gostarir ki, yetismokda olan orqanizmin diizgiin formalagmasi
bilavasito homin amillordon asilidir;

- usaqglarin fiziki hazirliq vo saglamliq vaziyyatino nazarot olunmasi asagi
Saviyyadadir.

Deyilonlarls oslagadar olaraq fiziki torbiys prosesinin idaro olunmasi, nazarat
edilmasi va tahlili ¢atinliklo hoyata kegirilir.

Qeyd olunan amillor maddi-texniki bazasi zaif olan moktablords daha kaskin
formada tozahir edir. Bir qayda olaraq belo moktablords oxuyan sagirdlorin boyuk
oksariyyati fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyasine géro maddi bazasi yaxsi olan
moktablorin sagirdlari ilo miigayisado movcud standartlardan xeyli gerido galirlar. Bu

prosess maddi bazanin zoif olmasi ilo yanasi olagadar toskilatlar torafindon
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saglamlasdirici tadbirlorin kifayat godor foal toskil edilmomasi do 6z manfi tasirlorini
gOstorir.

Elmi-metodiki odobiyyatlarin tohlili gOstorir ki [22], yetismokdo olan naslin
fiziki torbiyasinin prinsiplori insan orqanizminin inkisafinin morfoloji, biomexaniki,
fizioloji vo digor ganunauygunluglarina osaslanmalidir. Orqanizmin normal
inkisafindan geri qalmaq vo ya bu prosesin gabaglanmasi yolverilmozdir. Fiziki torbiyo
prosesinda yeni keyfiyyat vo vordislorin formalasdirilmasi ancaq fordi yanasma ilo
dizgin hall oluna bilor. Clnki bu masalonin halli kitlovi saglamlasdirict badon
torbiyasi zamani hoyata kegirilo bilmir.

Tacrliba gostorir ki, yeniyetmolorin fiziki hazirliq va fiziki inkigaflarini tomin
etmok Ggun fiziki torbiyonin miasir metod vo vasitolorinin totbiq edilmasi daha
mogsadouygundur. Bu prosesi hall edorkon usaqglarin yasi, cinsi, somatik vo psixi
xususiyyatlarinin nazara alinmasi son daraca vacibdir.

Aparilan tadqigatlarin naticalori gostarir ki, bu problem tokcs usaq organizminin
ontogenezinin muxtalif moarhalolorinds ehtiyat imkanlar1 haqda molumatlarin
olmamasi naticasindos yaranmir. Bu mosalonin hall olunmasinda asas sortlordon biri do
muasir pedagogika elminin naticalarinin diizgln istifads olunmasidir [2].

Organizmin fordi inkisafi asasan otraf mihitin va sosial amillorin hesabina bas
verir. Bu prosesdos irsi xususiyyatlarin do rolu var. Lakin haraki foaliyyat Ugln irsi
gOstaricilar na godar alverisli olsalar da onlar1 diizgiin istigamate yOnaltmadan istanilon
naticonin  oldo edilmasi mimkin deyil. Yeni hoarokot foaliyyatlorinin tez
monimsanilmasi misllimin pesokar ustaligi va sagirdin say gostarmasi ilo yanasi, onun
morfoloji bazasinin yetkinlik saviyyasindan do asilidir.

12 yasindan 13 yasa qodor olan dovr fiziki keyfiyyatlorin slratli inkisafi ilo
yanasi, hom do mixtalif idman névlari ilo maggul olmaq ti¢iin alverisli olmasi ila
xarakterizo edilir. Bu zaman organizmdo gedon proseslor onun tobii inkisafini
stratlondira va ya longids bilor [4.48].

Bu kompleks problem ancaq maragi olan taraflorin birgs foaliyyati naticasinda
hall oluna bilar. Bu masalanin hallinda tohsil muassisalari va ictimai taskilatlarla yanasi

masqei va miallimlar ds yaxindan istirak etmalidirlar [1].



1.1. Maktabyash usaqlarin fiziki inkisafi

Mdasir comiyyatdos on aktual problemlordon biri do shalinin saglamliginin tomin
edilmosi hesab olunur. Miisahidalor gostorir ki, son zamanlar yeniyetmos va ganclords
saglamligin zoiflomasi hallar getdikco artmaqdadir. Bu da 6z novbasinda gonc naslin
fiziki inkisafina bir sira manfi tasirlor gostarir. Moktablilorin saglamliq va fiziki inkisaf
Saviyyasinin asag1 olmasi haqli olaraq miitoxassislor arasinda ciddi narahatgiliq yaradir
[2].

Molum oldugu kimi, moktab illori usaqliq, yeniyetmolik vo gonclik dovrlarini
ohato edir. VII-VIII siniflor orta yas, yoni, yeniyetmolik dovriino daxil edilir. Moktob
illarinds badon qurulusunun vo gametin tipi formalasir, saglamliq mdéhkomlanir vo
bununla da hartorafli fiziki inkisafin yaranasi ii¢lin biindvra qoyulur. Moaktablilorin
saglamliq vaziyyatini mioayyan edoan an shamiyyatli amillordon biri do onlarin fiziki
inkisaf soviyyasi hesab olunur. Fiziki inkisafin miioyyan edilmasi tiglin asas tibbi-sosial
gOstarici boy voa badan kiitlasi hesab olunur. Bu gostaricilorin saviyyasini miayyan
etmok Ugln ilk névbads hayat soraitinin manfi vo musbot tasirlori, cografi iglim soraiti,
ekoloji va sosial-igtisadi amillar va eloca do gidalanmanin xarakteri va Saviyyasi tohlil
edilmalidir [1].

Bozi muslliflarin fikrinca, insanin fiziki inkisafi dedikds morfoloji va funksional
alamatlorin vahdati, onlarin qarsiliqli alagssi va atraf miihitin garaitlorindon asili olmasi
basa diisiiliir [21]. Insan1 ohato edon otraf mihitlo irsi amillor halledici rol oynayirlar.
Onlar fiziki inkisaf prosesini miisbat vo ya monfi istigamoto yonaldirlor. Fiziki inkisaf
organizmin forma va funksiyasimin doyismasi prosesidir. O, kortabii yolla (usagin tabii
fiziki inkigafi), mosq vo fiziki torbiyo prosesindo mogsodyonlii qaydada secilmis
harakatlorin tasiri ilo hayata kegirilir [15].

Bir cox mualliflorin asarlorinds geyd edilir ki, fiziki inkisaf prosesinin normal
gedisinin tamin olunmasi son daraca vacibdir. Bu zaman fiziki tarbiys vasitalorino daha
cox yer verilmalidir. Fiziki inkisaf gostaricilorina yuksaldilmis harakat rejimi daha
somarali tasir gostarir. Cunki fiziki yikin kifayat godor olmamasi magqin samarasini

asag1 salmagqla usaqglarin inkisafini langidir [4].



9

Masgalalorin - mozmunu bilavasits organizmin funksional imkanlarinin
yuksaldilmasi istigamatina yonaldilmalidir. Horokat faalliginin optimal hacmda olmasi
fiziki inkisaf prosesini yaxsilasdirmaqgla yanasi, hom do inkisafda olan orqanizmin
organ va sistemlarinin tokmillosdirilmasi ila naticalonir [11].

Usaq va yeniyetmolorin fiziki inkisafi otraf mahitin tosirlari ilo mioyyan qodor
doyisso do, bu proses osason yasla bagli morfo-funksional ganunauygunluglara tabe
olur [49].

Ibtidai sinif usaqlar1 (I-1V siniflor) toxminon 6-11 yaslarinda olurlar. Bu dévr
boyun intensiv qaydada artmasi vo dayag-horokat aparatinin nisbi baraborliklo inkisaf
etmosi ilo xarakterizo edilir. Bu zaman badanin kitlasi ilo miigayisads uzunlugu daha
cox inkisaf edir. 7 yasl moktoblilords badonin uzununa inkisafi daha qabariq formada
tozahiir edir. Aparilan miisahidalorin naticalori goéstarir Ki, bu yasda olan oglan va
qizlarin inkisafinda ciddi bir forq olmur. Qizlarda 10 yasinda cinsi yetiskonlik dévri
baslayir ki, bu da onlarin boy artimini bir qadar stratlondirir. Belo ki, 10 yasdan 11
yasa qodar oglanlarda boy artimi orta hesabla 5 sm, qizlarda isa 6 sm togkil edir.

Bu zaman usaqlarin skelet vo azalalari intensiv suratde boydyir, simiklosma
prosesi glclonir, dos qofosi vo onurga siitunu formalagmaga baslayir. Miioyyan
edilmisdir ki, asag1 moktob yaslart oynaqlarda miitohorrikliyin inkisaf etdirilmasi G¢tn
daha slveriglidir. Ciinki bu yasda olan usaqlarin oynaqlarinin horokatli olmasi ilo yanasi
azalo va baglarda elastiklik daha yiiksak olur [47].

A.P.Matveyev hesab edir ki, asagi1 yaslt moktablilorin funksional imkanlar1 bir
cox gostaricilora goro boyuklora nisbaton asagidir. Lakin onlarin ayri-ayri orqan va
sistemlorindo gedon intensiv inkisafin hesabina orqanizmin funksional imkanlari
Kifayat qodar artirila bilor. 7 yash usaqlarda agciyarlarin hava tutumu taxminan 1200
ml oldugu halda, 10 yasinda bu gostarici 2000 ml-a godor artir. Bu zaman arterial
tozyiqin azalmasi va Urok doytntularinin tezliyinin yiksalmasi Girok-damar sisteminin
foaliyyati Ucgln olave gorginlik yaradir. 7 yasli usaqglarin bilok dinamometriyasi

toxminan 6,2 kq olur. 10 yasda isa hamin gostarici 12,8 kg-a qodor artir [48].
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S.M.Vorontsovun fikincs, 12-13 yas dovrii badan 6l¢tlarinin va boyun intensiv
artimi ilo Xarakterizo edilir. Bu zaman 4-7 sm toskil edon illik artim asason asagi
otraflarin hesabina boyiiyiir.

Diferensial qaydada aparilan tohlillorin naticalori gostorir ki, bu zaman qizlarda
artim 9sason ayaqlarin uzanmasinin hesabina gedir. Oglanlarda iso yuxar1 vo asagi
otraflarin artimi eyni tempda gedir. Oglanlarda boy artiminin an intensiv dévri 13-14
yaslar1 ohato edir. Bu zaman onlarin illik boy artimi toxminan 4-9 sm toskil edir.
Qizlarda boyun intensiv artimi 11-12 yaslarinda bas verir (ilde toxminan 7 sm). Orta
yaslt moktoblilor lc¢lin osas xarakterik cohat cinsi yetiskonliyin baslanmasi hesab
olunur [25].

Cinsi yetiskonlik dovrinds oglanlarda otraflar uzun olur. Bu zaman onlarin
gOvdasi qizlara nisbaton qisa vo ¢anagi ensiz olur. Badon kitlasi il arzinds 3-6 kq artir.
Oglanlarda boy artiminin intensivliyi 13-14 yaslarinda daha yiiksak olur. Bu yaslarda
azalo sistemi do slratli templo inkisaf edir. 13 yasdan baslayaraq ozalalorin Gmumi
kitlosi kaskin suratds artir. Bu,asasan,oazalo liflorinin qalinlasmasi hesabina bas verir.
Umumilikdo ozolo kiitlosinin intensiv artimi oglanlarda 13-14, qizlarda iso 11-12
yaslarinda bas verir. Miitoxassislorin fikrinca,cinsi yetiskonlik oglanlarla miiqayisada
qizlarda 1-2 il avval baslayir [46].

Yeniyetmolik dovrii orqanizmin funksional ehtiyatlarinin intensiv artimi ilo
xarakterizo olunur. Bu zaman an yiksak inkisaf tempi tonaffiis sisteminds bas verir.
Ag ciyarlorin hava tutumunun gostoricilori artir: oglanlarda 1970 ml-don 2600 ml-o
gadoar; qizlarda 1900 ml-don 2500 ml-a godar. Yeniyetmolor bdyiklorlo mugayisads
nofasi az saxlaya bilirlor [11].

Umumi inkisaf vo boy artimi prosesi yuxari sinif sagirdlorinda do davam edir.
Bu proses ayri-ayr1 orqan va sistemlards nishaton sakit va barabar tempds gedir. Bu
yas dovrii cinsi yetiskonliyin sona ¢atmasi ilo Xarakterizo edilir. Bu zaman badon
Ol¢tlorinin uzununa dogru bdyiimasi langiyir, enina dogru artimi iso daha da tezlosir.
Naticads ¢oki artimi miisahido olunur. Yuxari sinif oglanlarinda qizlarla miiqayisoada
boy 10-12 sm va ¢oki 5-8 kq artiq olur. Oglanlarin gévdalori bir gadar qisa, ayaq vo

qollar1 isa qizlara nisbaton uzun olur. Bu yas dovriinds oglanlar dos gafasinin dairasine
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vo bilok quvvasino gbro qizlart xeyli arxada qoyurlar. Bu zaman qizlarin ¢iyin
qursaginda inkisaf longiyir. Canaq qursagi iso intensiv sokilda inkisaf edir. Qizlarin
Urayi, agciyarlori, agciyarlorin hava tutumu va tonaffis azalslorinin qivvesi oglanlara
nisbaton zoif inkisaf edir. Qizlarda gan dovrani vo tonoffiis aparatinin funksional
imkanlar1 oglanlarla miiqayisodo Xxeyli gerido galir. Onlarda bir dogigods olan nabz
vurgusu 6-8 dofo, ag ciyorlorin hava tutumu iso 100 sm*® az olur. Ona goro do
masgalonin kecirilmasi va toskili metodikasi diizgiin hall olunmalidir. Yani, vasitalorin
secilmosi vo fiziki ylklorin mioyyon edilmosi {igiin yasla olagodar fordi fizioloji
xususiyyatlar nazars alinmalidir [37].

Fiziki foalliq soviyyssindon asili olmayaraq biitiin usaqlar fiziki inkisaf
prosesinin yasla alagodar olan inkisaf morhalalorindon kegirlor. Bununla yanasi, bazi
muolliflor iddia edirlar ki, fiziki harokat mosgalalari yeniyetmalarin horakot foalligina
bir sira manfi tasirlor gostarir. Lakin buna baxmayaraqg onlar hesab edirlor ki, idmanla
mosgul olan usaqlarda fiziki inkisaf géstaricilori daha yiiksak olur. Buna gora do manfi
tosirlorin olmamasi ii¢iin usaq orqanizminin normadan artiq fiziki yiiklara maruz
qalmasi yolverilmoazdir [46].

Belalikla,adobiyyat manbalarinin tahlili gbstordi ki, moktablilorin fiziki inkisaf
dinamikasi ilo bagli olan problemloarin hall edilmasi son daraca vacibdir. Cinki fiziki
torbiyanin metod vo formalarini tokmillogsdirmok tigiin paralel olaraq onlarin saglamliq
vaziyyatlori do tokmillasir. Bu masalonin daha samorali hoall edilmasi tgiin fiziki
yiklarla alagodar gigiyenik normativlarin tortib edilmasi zaruridir.

Belaliklo, moktobyasli usaqlarin fiziki inkisafi ilo bagli odabiyyatlar: tohlil
etmokla bazi naticalar alds olundu:

1. Moktablilorin fiziki inkisaf soviyyasinin dinamikasinin miiayyan edilmasi
xususi shamiyyat kasb edir. Ciinki bu proses usaqglarin saglamliq vaziyyatini
giymatlondirmokls yanasi, fiziki yiiklor Ggln gigiyenik normativlarin tortib edilmasi,
eloca do, fiziki tarbiyanin metod va formalarinin tokmillasdirilmasine imkan verir;

2. Yeniyetmolik dovri 12-15 yaslar1 shats edir (V-IX siniflor). Bu yas dovrii

boadon Olgulorinin intensiv sokilds inkisaf etmasi ilo saciyyslonir. Bu zaman illik boy
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artimi 4-7 sm-o godor olur. Artim osason asagi otraflarin uzanmasinin hesabina basg
verir,

3. Cinsi yetiskanlik dévrinds oglanlarda otraflar qizlara nisboaton daha uzun olur.
Bu zaman onlarin gdvdasi qizlara nisbaton qisa vo ¢anagi ensiz olur. Badoanin kutlosi
ildo toxminon 3-6 kq artir. Oglanlarda boy artimi 13-14 yaslarinda daha intensiv olur.
Bu yas dovriinds azalo sistemi do yiiksok templo inkisaf edir. 13 yasindan baslayaraq
azalalorin tmumi kiitlesinda kaskin inkisaf bas verir. Bu proses, asasan, azala liflarinin
enino dogru bdylimasinin hesabina gedir. Ozalo Kitlasi oglanlarda 13-14, qizlarda iso
11-12 yaslarinda daha yiiksok intensivliklo artir;

4. Yeniyetmolik dovrii orqanizmin funksional imkanlarmin artmasi ilo
saciyyalonir. Bu zaman tonoffiis sisteminin inkisaf tempi daha ¢ox artir. Ag ciyarlarin
hava tutumunun gostaricilari shomiyyatli doracads yiksalir: oglanlarda 1970 ml-dan
2600 ml-o godor; qizlarda 1900 ml-don 2500 ml-o godor. Yeniyetmolordo nofosi
saxlamaq gabiliyyati boytiklora nisbaton asagi olur;

5. Yuxar sinif sagirdlorinds boy vo inkisaf prosesi davam edir. Bu zaman ayri-
ayr1 orqan vo Sistemlords inkisaf sakit vo borabor tempdo gedir. Bu yag dovrii cinsi
yetiskonliyin basa ¢atmasi ilo xarakterizo edilir. Boyun uzununa dogru artim tempi
asag1 disiir, enino dogru artimi iso ¢oxalir va naticads badanin mumi Kditlasi artir;

6. Toskilatgiliq masalalorinin vo masgaloni kegirmoyin metodikalarinin diizgiin
hoyata kegirilmasi ti¢iin vasitalorin se¢ilmasi va fiziki yiiklorin normalariin miioyyan
edilmosi yas va fordi fizioloji xUsusiyyatlori nozara almagla hoyata kegirilo bilor. Bu

proses moktabyasli usaglarin inkisaf marhalalarina uygun olmalidir.

1.2. Moktabyash usaqlarin fiziki hazirh@

Boyumokds olan naslin fiziki hazirliq saviyyasi fiziki torbiys sisteminin osas
gostaricilorindon biri hesab olunur. Bu masalonin misbat halli bilavasite moktablilor
uclin miayyan edilmis fiziki torbiys programinin keyfiyyatindon asilidir. Bu proses
Uzarindo nazarst aparmagla onun mozmununun optimallasdirilmasi dévlatin vacib

vazifalarindan biridir [29].
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Aparilan sorgularin asasinda miioyyon edilmisdir ki, bazi moktablords usaqlarin
fiziki hazirliq voziyyati asagi saviyyododir. Miisahidalor gostorir ki, maddi-texniki
bazasi agagi soviyyados olan moktoblords oxuyan usaqglarin fiziki hazirliq vo saglamliq
vaziyyati muasir toloblora cavab veron moktoblorin sagirdlori ilo migayisads xeyli
asagidir. Baki soharinin bir nego moktobinds usaqglar tizorinds aparilan todgiqgatlar
zamani miioyyon olunmusdur ki, onlarin 40%-o godorinin fiziki hazirliq saviyyasi
movcud proqramin normativ toloblarina cavab vermir.

Bozi mutoxassislorin fikrincoe, fiziki hazirliq soviyyasinin asagi olmasinin sababi
tokco usaglar tigiin son doaraco vacib olan harokot foalliginin kaskin silrstdo asagi
diismoasi (hipokineziya) deyil. Buna maddi-texniki bazanin geyri-gonastbaxs olmasi da
tasir gostarir. Naticads fiziki torbiys prosesinin idars olunmasi ¢atinlasir.

Bir sira xarici 6lko todqiqatgilart geyd edirlor Ki, 6z Olkslorindo usaq vo
yeniyetmolorin fiziki hazirliq saviyyassi get-geds asagi diisiir. Masalon, ABS-dan olan
alim R.E.Madanin dediyino gbro Amerika usaqlarinin fiziki hazirhq saviyyasi ¢ox
asagidir. Bu fakti Avstraliya, Ingiltors, Kanada vo digor 6lkalorin alimlori do tosdiq
edirlor [25].

Moalum oldugu kimi, insanin fiziki hazirligi onun saglamligina shomiyyatli
doracads tasir gostarir. Moktoblilorin fiziki hazirliq saviyyasinin asagi olmasi amok
foaliyyatlori rejimlorina qarsi adaptasiya olma prosesini do longidir. Bu hal harbi qullug
prosesinds daha gabariq sokilds tozah(r olunur. Aparilan sorgularin naticalari gostorir
ki, cagirisagodar gonclor stirat va qlivva qabiliyyatlori ilo bagli daha ¢ox ¢atinlik
cokirlor.

Aparilan sorgularin naticalori gostorir ki, Olkomizin ayri-ayr1 bolgalarinda
moktoblilorin fiziki hazirliq soviyyalori mixtalifdir. Bu bir nego amildon asilidir:
cografi-iqlim soraiti, bélganin sosial-igtisadi xususiyyatlori, qgidalanmanin xarakteri vo
gundalik fiziki harokat masgalalori. Masalon, soyuq iqlim soraitinds yasayan usaqlarin
fiziki hazirhq gostoaricilori nisboton asagi olur. Ciinki onlar qis aylarinda asudo
vaxtlarinin comi 15-20 %-ni ag1q hava soraitinds kegira bilirlar [2].

Moktablilorin fiziki hazirliq gostaricilori onlarin fiziki inkisaf gostaricilori ilo six

alago toskil edir. Bununla bela mitaxassislor hesab edirlar ki, bir gayda olarag normal
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inkisaf etmis usaqlarin fiziki hazirliq gostoricilori do yaxsi olur. V.V.Boykov [34],
L.P.Matveyev [35] vo V.P.Quba hesab edirlor ki, bu masalonin osasini fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi togkil edir. Adaton fiziki keyfiyyatlor kompleks sokilds inkisaf
etdirilir. Bir gayda olaraq, bir fiziki keyfiyyatin inkisafi digarinoe do tosir gostorir. Tosir
etmoanin doracasi bilavasito masgul olanin hazirliq saviyyasindon asilidir.

Fiziki hazirhigin biinovrasi osasan ibtidai sinif marhalasinds qoyulur. Malum
oldugu kimi, hotta on Kicik moktablilor do harokot foaliyyati ilo bagli miioyyan
keyfiyyatlora malik olurlar: ceviklik, caldlik, qlvva, dozimlilik va ayilgonlik. Moktab
illari dévriinds fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasi Kifayat qodor yiksalir. Ayri-ayri
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi yas dovriine miinasib olarag gah guclanir, gah da langiyir.
Bu ilk ndvbads usaq vo yeniyetmalarin organizminin sistem va funksiyalarinda gedon
qanunauygun doyisikliklarla sartlondirilir. Malum oldugu kimi, organizmin miixtalif
funksiyalarinin inkisafi prosesindo sensitiv dovrlor movcuddur. Bu zaman bu vo ya
digar fiziki keyfiyyatin inkisaf tempi daha yiiksok olur. Fiziki keyfiyyatlorin intensiv
inkisafi va eloca do, haroki bacariq vo vardislorin formalasmasi li¢iin an alverisli dovr
7 yasdan 12 yasa godor olan dovr hesab olunur [2].

Mioayyon edilmisdir ki, todris normativlorini 0domok {iglin ayri-ayri
moktablilorin fiziki hazirliginin kifayst godor olmamasi bilavasito onlarin fordi
xususiyyatlorindon asilidir. Masgolo zamani nozoro almaq lazimdir ki, alcaq boylu
usaqlar miirokkob koordinasiyali harokatlori, ucaboylular iso siirot tolob edon
harokatlori daha yaxsi icra edirlor. ©zalo Kiitlasi orta saviyyada olan maktablilor glivva
vo dozumlilik talab edon harakatlordos, Xiisusan, yeris va qacisda daha yiiksok naticalor
aldoa edirlar [17].

Yas xiisusiyyatlori nozoro alimmaqla fiziki keyfiyyatlorin torbiya olunma
xususiyyatlori  barado boazi mitoxassislorin - (V.N.Popkov, V.A.Nesterov va
R.A.Abralov) asasrlarindo misyyan molumatlar var. Masoalon, onlar iddia edirlor ki,
cevikliyin inkisaf etdirilmasi {i¢iin 7 yasdan 10 yasa qodar olan dévr daha alverislidir.
10-12 yaglarinda bu gabiliyyatin artim tempi sabitlogir. 14-15 yaslarinda bu gdstorici
bir godor agag diisiir, 16-18 yaslarinda iso boyuklarin saviyyasins catir [49].
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Kigik yasli moktablilords coldlik keyfiyyati zaif tozahiir edir. Qagisin orta stirati
nozora carpacaq dorocods 10-11 yaslardan artmaga baslayir. Bozi mitoxassislorin
(A.Q.Xripkova, A.Q.Pokatsko) iddia etdiklorina gbra qagisin siirati 13 yasa qodor artir.
Yeniyetmoalik dévrinds isa caldliyin tobii inkisaf tempi daha da yiiksalir. Bu proses 12
yaslt qizlarda daha gabariq sokilda tozahir olunur. 13-14 yaslarinda iso onlarin siirat
gabiliyyati oglanlarla miiqayisoado xeyli asagi diigiir. 14-15 yaslarinda coaldliyin artim
tempi azalmaga baglayir.

Ibtidai sinif sagirdlorinda giivva gabiliyyatinin inkisaf tempi asag1 olur. Usaglar
badonin statik vaziyystdo saxlanmasi vo uzun stiran oazalo goarginliyi tolob edan
harakatlorin yerina yetirilmasinds ¢atinlik ¢akirlor. Bozi muolliflorin dedikloarina gors,
quvvanin faal inkisaf etmosi (¢tin 9-10 vo 14-17 yas dovrlori morfoloji baximdan daha
olveriglidir. Lakin 9-10 yaslarinda olan qizlarda bu keyfiyyat homin yasda olan
oglanlarla miigayisada long inkisaf edir [17].

Orta yasli moktoblilorin glivvo artiminda nazora garpacaq godor iraliloyislor
miisahido olunur. Bu zaman azalo kiitlasinin artmasi naticasinds yeniyetmolor tadricon
statik yUKIO horokotlori icra etmoys baslayirlar. Cinsi yetiskonlik dovrindon
baslayaraq, qizlar azalo qUvvesinin artim dinamikasina goro oglanlardan gerido
qalirlar. 13-14 yaslarinda olan yeniyetmo oglanlarda govdo, bud vo dabanda olan
azoalalar shamiyyatli daracads inkisaf edirlor [15].

V.S.Farfelin (238) verdiyi molumatlara goro 13-15 yash usaqlarda harokot
analizatorlarinin formalagmasi prosesi yekunlasir. Bu zaman toxminon 15 yasindan
baslayarag quvvani magsadyonlii sokilds inkisaf etdirmok ti¢iin genis imkanlar yaranir.
Bu prosesa ilk ndvbada enina zolagl azalalarin boylimasi tasir gostarir.

J.K.Xolodovun [47] fikrinca, ibtidai sinif sagirdlorinde dézumlilik tadricon
artsa da, onun saviyyasi halalik yiksok olmur. Bu zaman qizlarda déziimliliiyiin
inkisaf soviyyasi oglanlarla miiqayisado xeyli asagi olur. Asagi yasli moktablilords
dozimliliyin kifayst godor olmamasi onlarin orqanizmindo olan funksional
imkanlarin asagi olmasi ila sartlondirilir. 13-14 yasli moktoblilords dézimluluyin

inkisafi sabit qalsa da, yuxari siniflordo bu keyfiyyatin inkisafinda miioyyan artim
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miisahido olunur. Bu yas dovriinde qizlar doziimliiliiylin inkisaf saviyyasino goéra
oglanlardan xeyli gerido galirlar.

Tadqiqatin naticalori gostarir ki, fiziki torbiya prosesinde moktobyasli usaglarin
oynag Vo baglarinda oazalalorin elastiklik soviyyasi kifayat godor doyisir. Bu proses
usaqlarda ayilgonlik gabiliyystinin formalasmasi ti¢lin olverisli imkan yaradir. Buna
goro do, ayilgonlik gabiliyysti organizmin iimumi inkisafina uygun olaraq qeyri-
borabar sokildo inkisaf edir. Biikiilmo zamani onurga siitununun miitoharrikliyi
oglanlarda 7 yasdan 14 yasa qodor, qizlarda iso 7 yasdan 12 yasa qodor artir. 9-13
yaslarinda oynaqlarin miitoharrikliyi yuxari yasli moktoblilora nishaton toxminon 2
dofo ¢ox inkisaf edir. Lakin oynaqlarda miitaharrikliyin soviyyssi oglanlarla
muqgayisada qizlarda daha yiiksok olur. Belo ki, bu gabiliyyatin inkisaf saviyyasine
gOro oglanlar qizlardan toxminon 20-30% gerido qalirlar. Oyilganlik qabiliyyati
qizlarda 11-13, oglanlarda iso 13-15 yaslarinda maksimal hoddo godor inkisaf eds bilir.
Bu gabiliyyatin inkisafinin an yiksok haddi 15 yasda olur. Sonra o sabitlasir, daha
sonra iso todricon asag1r disir. Oyilganliyin  zoiflomasi bilavasito qigirdaq
toxumalarmin stimiiklosmosi ilo baglidir. Oynaqlarin formalagsmasi prosesi 13-16
yaslarinda sona c¢atir. ©zolo Vo baglarda eclastikliyin saviyyasi asagir diisdiikco
ayilganlikgabiliyyatinin inkisafi da langiyir. 16-18 yaslarinda ayilgonlik gabiliyyatinin
kaskin suratdo asagi diisma prosesi miisahida olunur [15].

Yas vo cinsi olamatlorlo bagli siirat-qlivva keyfiyyatlorinin artim tempindo
boylk forglor var. Orqanizmin bioloji yetkinliyi oglanlarda 10-11, qizlarda iso 9-10
yaglarinda bas verir. Bu zaman slrat-qlivva gabiliyysti daha intensiv inkisaf edir.
Bununla bels, ayri-ayr1 azalo qruplariin inkisaf tempi geyri-barabar olduguna gors,
¢ox zaman bu vo ya digor proseslor fordi xarakter dasiyirlar. Ovvalca gbvdo, bud vo
pancads olan biikilan azalalor daha intensiv inkisaf edir. Sonra isa ¢iyin, gévdo, baldir
Va bazu azalalorinds olan agilan azalalorin inkisafi intensivlasir. Tocriiba gostorir Ki,
moktoblilarin boyik oksariyyati bir sira asas harokatlori yerino yetiron zaman ylksak
naticalora nail ola bilmirlar. Belo ki, asas fiziki keyfiyyatlorin kifayst gador inkisaf
etmadiyina g0Oro onlar yeris, qagis vo atma harokatlorini yerina yetirarkan naticalor

gonastboxs olmur [49].



17

12 yasdan 18 yasa qodor olan interval praktiki olaraq insanin hoaroki foalligini
tomin edon battn fiziki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmoasi U¢ln olverislidir. Ogar bu
imkandan istifado edilmozso, sonraki yas dovrlorindo insanin fiziki vo fizioloji
baximdan formalagmasi miimkiin ola bilmoz. Bu yas dovriindon sonra yaranmis
problemlarin hall edilmasi Ugln istonilon cohd ugursuzluga moruz galacag. Clnki bu
yas dovriindo hoyata kegirilon fiziki torbiyo prosesi insanin harmonik inkisafina
y6noalon motor faaliyyatinin tomin olunma ganunauygunluqlari ils ziddiyyat toskil edir.
Qeyd etmok lazimdir ki, verilon tokliflor asason orta soviyysli usaqlar iiglin nazordo
tutulur. Onlar1 hoyata kegirarkoan hor bir usagin fordi xususiyyatlori nozars alinmali vo
muvafiq doyisikliklor aparilmalidir. Bununla bels, adabiyyat monbalorinds maddi-
texniki bazasi zaif olan moktoblords fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq vazifslorinin hall
edilmasi gun tortib edilmis metodiki tovsiyyalorin mozmunu ¢ox zaman mduasir
ddévrin taloblorina cavab vermir.

Belaliklo, moktabyasli usaqlarin fiziki hazirlig1 tizro adabiyyat monbalarinin
tohlilina asason miayyan naticalora galmok olar:

1. Yetismokds olan naslin fiziki hazirliq soviyyasi 6lkado mdévcud olan fiziki
torbiya sisteminin somaralilik daracasinin gostordi. Tadgigatda, asasen, qlivvads olan
moktabyash usaqlarin fiziki torbiys proqramina istinad edilmisdir. Belo bir noticoyo
galmok olar ki, maktablilorin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf dinamikasina miintozom
gaydada nozarat etmok vo bu faaliyyat névinin mozmununun optimallagdiriimasi
dovlat shomiyyatli vazifadir;

2. Boazi mialliflarin fikrinca, moktobyasli usaqlarin fiziki hazirliq soviyyasinin
asagl diismasinin sobobi tokco hoaroki foalligin koskin surstdo asagi diismosi
(hipokeneziya) deyil. Bels ki, haftodo comi 2 saat kecirilon fiziki torbiya darsloarinin
usaqlarin horoki foalliq tolobatin1 6domomoklo yanasi, fiziki hazirliq prosesinin
Samarasina maddi-texniki bazanin zoaif olmasi da monfi tasir gostarir. Clinki moktabda
fiziki torbiys prosesinin idara edilmoasinin geyri-gonastboxs olmasi birbasa maddi-

texniki bazanin asag1 saviyyada olmasi ilo baghidir.
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1.3. idman mosgalalarinin maktabyash usaqlarin fiziki inkisaf va fiziki
hazirhq saviyyasing tasiri

Coxillik miisahidalor ayani sokildo g0storir ki, usaq, yeniyetmo vo ganclorin
inkisafda olan organizminin formalasmasi vo tokmillosmosino badan torbiyasi vo
idman mosgalalorinin boyik tosirlori var.Bu prosesds fiziki kamilliklo yanasi usaqglarin
saglamliq vazifalari do holl edilir [12].

Lakin moktobds fiziki tarbiyonin asas formasi olan dors masgalalari sagirdlorin
foal horokot qithigini aradan qaldira bilmir. Ona goro do usaq vo yeniyetmalordo
harmonik inkisafin soviyyasi asagi, xoStolonmo hallarmin sayr iso ¢oxdur.
Moktablilarin harokat qithiginin aradan gétiiriilmasi t¢iin oan optimal yol har hansi bir
idman névi ilo mosgul olmaqdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, moktablorin boylk oksariyyatindo kecirilon fiziki
torbiya dorslori osason formal xarakter dasiyir. Onlar usaqlarin saglamliq voziyyatloarini
Kifayat godor mohkamlondirmir vo hayat (cln zoruri olan bacariq va Vvoardiglarin
formalasmasina yetarinca tasir gostormir. Lakin darsdonkanar fiziki harokat vo idman
masgalalarinag calb olunan usaqlar bir ¢ox gostaricilora 6z homyasidlarini kifayat godor
ustalayirlor. Bozi mitoxassislorin fikrinca fiziki torbiya (zro moktob proqramini
yuksok saviyyada monimsayarok yerino yetiron sagirdlorin fiziki inkisaf vo fiziki
hazirliq gostaricilori dorsdonkonar fiziki harokat vo idman maggoalalorine calb olunan
usaqlarla miiqayisada xeyli asagidir. Onlarin goldiklori genasto gora fiziki torbiys
darslorinin 45%-i yungul, 39%-i orta vo 16%-i ylksok intensivlikls aparilir. Ona goéroa
do onlar darsin motor sixliginin tomin olunmasina xiisusi dnam verirlor [14].

Boazi mitaxassislor geyd edirlor ki, idman mosgalalarindan fargli olaraq maktab
fiziki torbiyo dorslori bir gayda olaraq sagirdlorin fiziki hazirliginda olan ¢atigsmazligin
aradan gotirilmasine yonaldilir. Buna gora do muoallim ilk névbads garsisina sagirdi
orta saviyyaya ¢atdirmaq vazifasini qoyur. Bu zaman onun aparici qabiliyyatlori foal
stratdo inkisaf etdirilmir. Miitoxassislor hesab edirlar ki, moktobda togkil edilon fiziki

hazirliq vo idman mosgalalorinds fiziki hazirligla yanagt timumtoahsil vazifalor do hall
edilmalidir [7].
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Bir sira miialliflor qeyd edirlor ki, pedaqoji prosesi, o cimlodan, idman masqini
planlasdirarkon ilk névbods yeniyetmolorin bioloji inkisaf xiisusiyyatlorini va
organizmds tozahlr olunan daxili vo Xarici doyisikliklori nozoros almaq lazimdir.
Oglanlar tiglin badan ktlasinin 14 yasa gadar ritmik gaydada doyismosi xarakterikdir.
11 yasdan 14 yasa qodor qlivve gostoricilorinin artimi miisahido olunur. Muslliflor
hesab edirlor ki, gévda 11 yasa qodor daha intensiv sokildo uzanir. Idmanla moasgul
olanlarda iso bu proses 14 va 17 yaslarinda intensivlasir. Bununla bels, bu proses fordi
xarakter dasiyir. Bazi usaqglarda stratli inkisaf dovrii forgli vaxtlarda olur [11].

Mixtalif yas dovrlerindo morfofunksional inkisaf xiisusiyyatlori vo onlarin
idman naticalorino gostordiyi tasirloro aid Kifayat godor coxlu molumatlar var.
Sistematik idman masgalalori imumi fiziki inkisafin saviyyasini yiksaltmoaklos yanasi,
badan qurulusunun formalasmasina da tasir gostorir.

Idman masqinin metod va vasitalorinden vaxtinda vo mogsedyonlii gaydada
istifado etmoklo moktabyasli usaqglarin fiziki inkisafinda olan zoaif cohotlori aradan
qaldirmagq olar. Bu zaman bitiin organ va sistemlorin funksional imkanlari miitagakKil
gaydada yulksalir. Mioyyon edilmisdir ki, idmanla mosgul olan moktablilorin
agciyarlorinin hava tutumu, masgul olmayan usaqlarla miiqayisada toxminan 20-30%
cox olur. Ona gora do maktablilorin miintazam fiziki harokat vo idman masgalalarinda
istirak etmolori zaruridir [13].

Usaq va yeniyetmolarin meyl etdiyi vo ona gars1 tabii talabati1 olan vo moktablilor
uglin an tasirli fiziki torbiyo vasitolorindon biri do gllos noévleri hesab olunur.
Moktablilarin fiziki hazirliq saviyyasini tadqiq edarkon miisyyan edilmisdir ki, giiloslo
mosgul olan usaqglarda ayilganlik, stratli-qlivva, qlvva dozumlullyi va caldlik digar
usaqlara nisboton daha yaxs1 inkisaf edir.

Aparilan tadqiqatlarin naticalari gostarir ki, moaktablilorin fiziki inkisaf va fiziki
hazirliq saviyyasine musbat tasir géstaron idman névlarindan biri do Gzgugulukduar. O
hoyat Ucglin zoruri olan orqanlarin inkisaf etdirilmosi GU¢lin on Somorali tosir
vasitolorindon biri hesab olunur. i{dmanin bir névii ilo mosgul olan sagirdlorin fiziki
hazirliq va fiziki inkisaf gostaricilori adi moktob programinin asasinda mosgul olanlarla

miqayisado xeyli yiiksokdir. Uzguclliklo masgul olan usaqlarin badan Kiitlasinin
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artim1 2sasan azolo toxumasinin inkisaf etmasinin hesabina bas verir. Idmanla masgul
olmayan moktablilords iso bu gostarici darialt1 piy toxumalarinin hesabina artir. Bir
gayda olaraq, Uzguculiklo masgul olan usaqlarda dos qofosinin en dairasi bOoylylr vo
urak doyuntulorinin say1 azalir. Ona gora do homin usaglarda trok-damar va tonoffis
sistemlori 6z funksiyalarini daha qonastlo yerino yetirir. Adaton, tzgiculiklo mosgul
olan yeniyetmolordo badonin total Olculori heterexron (qeyri-barabor) sokilds inkisaf
edir. Yeniyetmo Uzglculordo badanin vo qollarin uzunlugu, badonin cokisi, dos
gofasinin dairssi, canagin eni, bazu vo bud simuyinin enins dogru boyiimasi idmanla
moasgul olmayan yeniyetmoalara nisbaton daha intensiv artir. Bu ilk névbada tzguguluk
idmaninda harakat faalliginin yiliksok olmasi ilo baghdir [41].

Moktobyasli usaqglarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyasino oalverisli
tasirlor gostoran an somarali tasir vasitalorindan biri da ritmik gimnastika hesab olunur.
Bu faaliyyat novi Gmumi fiziki vaziyysti vo eloco do Urok-damar vo tonofflis
sistemlarinin isini yaxsilasdirir. Miitoxassislor hesab edirlor ki, ritmik gimnastika ils
mosgul olan sagirdlorin agciyarlorinin hava tutumunun gostaricilorinds, badoanin
kltlasinds vo uzunlugunda va elaca do, dos gafasinin en dairasinin dlcularinds misbot
iraliloyiglor gedir. Ritmik gimnastika komplekslarini yerina yetiron usaqlarin fiziki
hazirliq soviyyasi daha intensiv sokildos inkisaf edir. Bu komplekslorin tasiri ilo caldlik,
suratli-qlivva va koordinasiya gabiliyyatlorinin gostaricilari yuksalir [10].

Yuxarida qeyd edilon ayri-ayr1 idman noévlarini tahlil etmokla bels bir naticoya
galmok olar ki, usaq vo yeniyetmolorin fiziki hazirligini tamin etmok i¢iin an somarali
tosir vasitolorindan biri do atletika idmanidir. Atletika diinyada an populyar idman
novlarindan biri hesab olunur. Atletika elementlarindon demok olar ki, butln idman
novlarinin taliminds istifads edilir. Fiziologiya, biomexanika, idman tababati, badan
torbiyasi vo idman nozariyyasi sahasinds aparilan elmi-tadqiqat islorindo atletika
harakatlorindon genis istifads edilir.

Fiziki torbiya sisteminda 6zlinamaxsus rolu olan atletika harakatlori bltiin todris
muassisalarinds va digar qurumlarda tatbiq edilir. Atletika harakatlari organizmds olan
bitiin sistemloarin foaliyyatini yiksaltmoklo yanast ham do mixtalif xostaliklorin

profilaktikas {i¢iin an Samorali tosir vasitolorindon biridir. Asanligla dozalasdirilan
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atletika harokatlori hom idmanginin fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi, ham do
boylimoakds olan gonc naslin fiziki kamilliyini formalasdiran vasita Kimi istifads edilo
bilor. Bundan basqa, atletika horokatlorindon c¢agirisaqador gonclorin vo horbi
qulluggularin fiziki hazirh@inda da istifads olunur. Atletika harokatlori kifayat godar
sado vo miinasib oldugu tigiin onlarin istifado edilmasi asandir.

Yeniyetmo atletlorin hazirliq prosesindo on muxtolif metod vo vasitalordan
istifado olunur. Hazirliq prosesinda asas vasito mixtalif Gmumi va xlsusi harokatlor
hesab olunur. Metod iso bu vo ya digor horokat foaliyyatini hoyata kegirmok dglin
istifado edilon tsuldur.

Bir gayda olarag, Umum inkisafetdirici harokatlor mioyyon qodor yaris
haorokatlori ilo uygun olurlar. Onlarin vasitasi ilo organizmin hartorafli funksional
inkisafi tomin edilir vo timumi is qabiliyyatlori ylksalir.

Xiisusi hazirlayict harokatlor formasina vo daxili mazmununa goro segilmis
atletika néviins kifayat godor uygun olur. Onlar bu va ya digor atletika névi Gizra masq
prosesinin aparici vasitasi hesab olunur. Bu harakatlor organizmin sistemlorina misbat
tosir gostormoakls fiziki gabiliyyatlorin inkisafini vo texniki ustaligin tokmillogsmasini
tomin edir.

Xiisusi hazirlayici harokatlor tosir giicline gore yaris harokatlorine uygun olmali
Vo ya bir godor Ustinlik toskil etmoalidirlor. Bu sort mosqliliyin miisbat formada
koglrilmasi zoruridir. Xiisusi hazirlayici harokatlorle yaris harokatlori arasinda forg
azaldigca onun somarasi daha da yiksalir.

Xiisusi hazirlayict harokatlor vaziyystdon asili olaraq bodonin ayri-ayri
hissalarina lokal sokilda tasir gostarmokls yanasi biitovliikkdo organizma hoartarafli tasir
do gostarirlor.

Atletika masgalalarinda bu va ya digar vazifalorin hall edilmasi t¢tuin mixtalif
vasitolordan istifads edilir. Bu vozifalor sorti olaraq iki qrupa ayrilir:

- mixtolif hazirhq novloarinds tokmillosma. Masalon, texniki hazirliq, taktiki
hazirhq vo s;

- fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi.
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Homin vasitalordan istifado etmoklo bu va ya digor vozifo konkret metodun
totbig edilmasi ilo hoyata kegcirilir. Adoton, idman moasqinds ¢ grup metodlardan
istifado edilir: s0z, ayanilik vo praktik. Metodlar1 segorkon elo etmok lazimdir ki, onlar
qarsiya qoyulan vozifaloro vo Umumdidaktik prinsiploro uygun olsunlar. Bu zaman
masgul olanlarin yas va cinsi xususiyyatlori ilo yanasi onlarin hazirliq soviyyslori do
nozors almmalidir [13].

S0z metoduna s6hbat, misahibs, izah, tahlil, mizakira, komanda, gostaris vo
digor tsullar aiddir. Bu metodlar lakonik, obrazli vo minasib formada istifado
edilmolidir. S6z metodundan els istifado edilmalidir ki, onlar oyanilik metodlarina
uygun olsun va bir-birlorini tamamlasin.

Oyanilik metodlarindan demok olar Ki, talimin bltin morhalalorinds istifado
edilir. Harokatlarin va onlarin elementlorinin metodik baximdan diizgiin gostarilmasi
tolim prosesinin vacib sortlorindon biridir. Burada oyani vasitolorin genis istifado
olunmasi zaruridir.

Atletika masgalalorindo on cox istifado edilon metodlardan biri do praktik
tomrinlor metodu hesab olunur. Onlar sorti olaraq iki yera bolindrlar: idman
texnikasinin manimsanilmasine yonaldilon metodlar, yeni segilmis idman novii {igiin
lazim olan haroki bacariq vo Vvordislorin formalagdirilmasi; asas Usttnliyin horaki
gabiliyyatin inkisafina verilmasi metodlari.

Atletika mosgalalarini taskil edan zaman har iki metodlar grupu bir-birlari ilo six
va qarsiligh alagads olurlar. Bir qayda olaraq, onlar ayrilmaz vohdot soklinds totbiq
edilirlor. Onlar idman mosqinin vazifalorini hall etmok Ucun kifayat godor
somaralidirlar.

Idman texnikasinin monimsanilmasi istigamatine yonaldilon metodlar arasinda
asas Ustlinlik harakatlarin tam va hissalarla 0yradilmasi metoduna verilir. Harokatlorin
tam Gyronilmasi metodu, asasan, sads harokatlorin talimindos istifads edilir. Nisbaton
murokkob va hissalara béllinmasi mimkin olan harakatlor, adatan, hissalorlo dyronilir.
Tam horakatin ayri-ayri elementlari formalasdiqdan sonra onlar birlasdirilir [13].

Horokatlarin praktik formada dyronilmasi, asasan, oyun va yaris metodlarindan

istifado etmoklo hoyata kegirilir. Oyun metodunun xarakterik xususiyyati horokot
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foaaliyyatinin oyun soraitinds yerina yetirilmasi ilo xarakterizs edilir. Oyun faaliyyatlori
mosgul olanlarda togabbiiskarliq, casarat, inadkarliq vo mistaqillik kimi keyfiyyatlorin
formalasmasi tiigiin olverisli imkanlar yaradir ki, bu da atletin imumi hazirliginin
tokmillogsmasinin tomin olunmasina miisbat tasirlor gostarir [37].

Yaris metodu mosgolonin yaris foaliyyatlorinin asasinda toskil olunmasi ilo
saciyyalondirilir. Bu metodu totbiq edorkon voziyystdon asili olaraq harokatlor
mirakkab va ya sadslosdirilmis formada yerina yetirilir. Yoni, bu o demakdir ki, yaris
metodunu totbiq edorkon mosgul olanlarin texniki, taktiki vo nozari hazirliq soviyyasi
nazars alimmalidir.

Atletika harokatlori boylimokds olan organizms daha genis diapazonda tasir
gostarir va bununla da organizmin hartarafli vo harmonik inkisafini tamin edir. Atletika
horakatlori, yalniz azalo sistemina gostardiyi tasirlorlo mohdudlasmir, onlar ham do
organizmin digar sistemlarina do tosir gostarmoklo asas fiziki gabiliyyatlor olan
caldliyi, quvveni, ayilgonliyi, cevikliyi vo doziimliiliiyii inkisaf etdirir vo daha da
tokmillasdirir [6].

Qeyd etmok lazimdir ki, miintozom suratdo aparilan atletika masgololori
moktabyasli usaqlarin  orqanizminin funksional imkanlarmin inkisafina vo
tokmillagsmasina kifayat godar misbat tasirlor gostarir ki, bu da onlarin fiziki inkisaf vo
fiziki hazirliglart {iglin xtisusi oshomiyyato malikdir. Atletika ilo mosgul olan
yeniyetmoalordo biitin ozalo qruplari isa colb olunur, lrok-damar va tonoffis
sistemlarinin foaliyyatlori shamiyyatli doracads guiclonir. Bu zaman agciyarlorin hava
tutumu toxminon 40% boyiiyiir. Yalniz, anonavi moktob programi {izro mosgul
olanlarda isa bu gostarici comi 24% toskil edir.

Secilmis atletika horokatlorini totbiq edon zaman ayri-ayri oazslo qruplarinda
geyri-proporsional inkisaf aradan gotiriiliir. Bir gayda olaraq, miixtalif yash
moktoblilarin ozalalori geyri-proporsional sokildo inkisaf edir ki, bu da usaqglarin
normal fiziki inkisafina monfi tosir gostorir. Miintozom atletika masgoalalorinin
hesabina moktobyasl usaqglarin organizminin biitiin organ va sistemlorinde misbat
doyisikliklor bas vera bilar. Noticods onlarin saglamliq soviyyasi méhkomlonir va is

gabiliyyati daha da yuksalir [8].
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Beloliklo, mOvzu (zrs aparilan tadqiqatlarin naticalori gostordi ki, 6lkomizda
moktoblilorin saglamligi ilo olagadar olan problem aktual olaraq qalir. Bu problemls
bagli elmi adabiyyatlarin tohlil edilmasindon sonra bazi naticalor ¢ixarmaq olar: a)
praktiki olaraq usaqlarin fiziki hazirhiq vo fiziki inkisaf soviyyasi kompleks sokilda
Oyranilmayib; b) fiziki inkisaf vo fiziki hazirligi asag1 soviyyados olan usaqlarin say1
coxdur. Cox guman ki, bu ekoloji vo sosial-igtisadi amillorin gdstordiyi tosirlorin
naticesidir; c¢) usaqlarn  saglamligmi  qiymoatlondirmok Ggun elmi  cahatco
asaslandirimis regional standartlar yoxdur; ¢) atletika moasgoalolorinin usaqglarin fiziki
saglamliq vo fiziki hazirliginin tokmillasdirilmasine aid elmi-tadqiqat islori demok olar
ki, yoxdur.

Belaliklo, idman mosgolalorinin moktobyaslt usaqlarin fiziki hazirliq vo fiziki
inkisafina gostordiyi tasirlorlo bagli adobiyyat moanbalarini tohlil etdikdon sonra
muayyan naticalora galmok olar:

1. Uzun illarin tacriibasi va aparilan miisahidalorin naticalari gostarir ki, usaqliq,
yeniyetmoalik va gonclik dovriinds badan torbiyasi vo idmanin boyiik tasirlori var. Bu,
ilk novbads bOylmokds olan organizmin formalasmasma va tokmillosmasina
kompleks tasirlarin gostarilmasi ilo xarakterizo olunur;

2. Moktobdo fiziki tarbiysnin asas formasi olan vo hoftado comi iki saat kegirilon
fiziki torbiyo dorslori sagirdlordo yaranan harokot qithigini aradan gotiiro bilmir.
Naticoda harmonik inkisafin saviyyasi asagi diisiir vo Xastalonan usaqlarin sayi artir.
Moktab soraitindo bu problemin hall edilmasi ii¢lin usaqglarin dorsdonkoanar fiziki
harakat va idman mosgalalarina calb edilmasi zaruridir.

Moktabyasl usaqglarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirligi ilo olagodar oadobiyyat
manbalarinin tahlil edilmasindan sonra miiayyan naticalor alinmisdir:

1. Orta yasli moktab dovrii (yeniyemalik) 12-15 yaslar1 shata edir (V-1X siniflor).
Bu yas dovrii badanin boy va Olc¢ilarinin intensiv suratds artmasi ilo xarakteriza olunur.
Bu zaman badanin uzunlugunun illik artimi 4-7 sm togkil edir. Artim, asason, asagi
otraflarin uzanmasinin hesabina bas verir;

2. Cinsi yetiskonlik dévrinds yeniyetms oglanlarin otraflar1 uzun, gévdasi qisa

Vo ¢anagi qizlara nisbaton ensiz olur. Badoan kiitlasinin illik artimi taxminan 3-6 kq
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olur. Oglanlarda boy artimi1 13-14 yaglarinda daha intensiv templo inkisaf edir. Bu
zaman ozolo sisteminin inkisaf tempi do ylksak olur. 13 yasdan baslayaraq timumi
ozolo kitlesinin artiminda kaskin iralilomo bas verir. Bu iralilomo, asason, azoalo
toxumalarinin enino dogru bdylimasinin hesabina bas verir. Ozalo kitlosi oglanlarda
13-14 vo qizlarda 11-12 yaslarda daha intensiv inkisaf edir;

3. Yeniyetmolik dovri organizmin funksional imkanlarinin artmasi ilo
xarakteriza olunur. Bu zaman tonaffis sistemi daha yiiksok templs inkisaf etdiyino gora
agciyarlarin hava tutumunun gostoricilori do artir. Belo Ki, bu g0starici oglanlarda 1970
ml-don 2600 ml-o qodor, qizlarda iso 1900 ml-don 2500 ml-o godar yiksalir.
Yeniyetmoalorin tonoffiis saxlama imkanlar1 boyiiklora nisbaton asagi olur;

4. 16-17 yash yuxar sinif (X-XI) sagirdlorinds boy vo inkisaf prosesi davam
edir. Bu proses ayri-ayr1 orqan va sistemlords sakit vo barabar tempds gedir. Bu yas
dovrii cinsi yetkinliyin basa ¢atmasi ilo xarakteriza edilir. Badanin uzununa va enina
dogru boytimasi va eloca do Kiitlosinin artim tempi azalir;

5. Taskilat¢iliq masalalarinin vo masgaloni kegirmayin diizgin hall olunmasi
vasitalorinin secilmasi va fiziki ylklorin normalariin miioyyan edilmasi yas vo fordi
fizioloji xususiyyatlori nazora almagla hoyata kecirilo bilor. Bu proses moktabyasl
usaqlarin inkisaf morhalalarine uygun hall olunmalidir;

6. Mlayyan edilmisdir ki, boylimokda olan naslin fiziki hazirliq saviyyasi 6lkada
mdovcud olan fiziki tarbiya sisteminin vo moktabyasli usaqlar iigiin qiivvada olan fiziki
torbiya programinin oasas gostaricisidir. Ona goros do sagirdlorin fiziki keyfiyyatlarinin
inkisaf dinamikasina nozarot edilmoesi vo bu faaliyystin  mazmununun
optimallasdirilmasi dovlatin an tmds vazifalarindoan biri hesab olunur;

7. Bazi mitoxassislorin fikrinca, fiziki hazirliq saviyyasinin kaskin suratds asagi
diismasinin sobabi tokca fiziki tarbiys darslarinds olan horaki faalligin (hipokineziya)
yetarincoa olmamasi deyil. Bura fiziki torbiya darslorinin haftads comi 2 saat olmasi va
maddi-texniki bazanin geyri-gonastboxs vaziyyati do daxildir;

8. Coxillik miisahidalor gostarir ki, moktab illarinds olan biitiin yas dévrlarinds

bodon torbiyasi vo idman bdylmokds olan organizmin formalasmasina vo
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tokmillogsmasina alverisli tasirlor gostarmoklo yanasi eyni zamanda saglamlasdirici va
fiziki kamillik vazifalorini do yerins yetirir;

9. Moktabdo fiziki torbiyanin asas formasi olan fiziki torbiys dorslori sagirdlorin
harakat foalligini tamin etmoadiyino gors onlarda olan harokat qitliginin aradan galdira
bilmir. Noticods harmonik inkisafin soviyyasi asagi diisiir vo moktoblilords xastalonmo
hallar1 artir. Moktab rejiminds usaqglarin horokot qitligin1 aradan qaldirmagq ti¢iin on
samarali vasito darsdonkanar fiziki harokat va idman mosgalalori hesab olunur;

10. Moktablilorin fiziki inkisaf saviyyasina dinamik gaydada nazarstin edilma
probleminin xdsusi shamiyyati vardir. Ciinki bu zaman saglamligin giymatlondirilmasi
ilo yanas1 fiziki yuklorin gigiyenik normativlorina do omal edilir. Naticads fiziki

torbiyanin metod vo formalar1 daha da tokmillosdirilir.
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FOSIL 2
DORSDONKONAR ATLETIKA MOSGOLOLORININ VII-VIII SINIF
SAGIRDLORININ FIZiKi INKISAF SOViYYOSINO GOSTORDIYI

TOSIRLORIN MUOYYON EDILMOSI

2.1. Tadqigatin taskil edilmasi va istifada edilon metodlar

Tadqiqgatin toskil edilmasi

Tadgigatin bazasi: Eksperementds Baki soharinin "Ankara moktab” moktob-
lisey vo Nizami rayon 251 sayli orta iimumtoahsil moktablarinin 7-8-ci sinif sagirdlori
istirak etmiglor. Eksperimento 7-8-ci siniflordo oxuyan 10 qiz vo 10 oglan calb
edilmisdir.

Tadgigat U¢c marhalads aparilmig va 2020-2022-ci illori shato etmisdir:

| marhala (2020-ci ilin IX-XII aylar1) — sagirdlarin saglamliq vaziyyati va fiziki
torbiyasi Uzro elmi-metodiki, tibbi vo pedaqoji odobiyyatlarin nozari tohlilinin
aparilmasi; todqiqatin baza miiddoalar1 (moqsad, vazifalor, todqigat, forziyys, osas
muddoalar); vazifalorin hall edilmosi l¢lin metod va formalar mioyyan edilmisdir;
todqgiqatla bagli miivafiq protokollar tortib edilmisdir.

I marhala (2021-ci il) — il arzinds 7-8-ci sinif sagirdlorinin fiziki inkisaf va fiziki
hazirliglarinin kompleks sokilds yoxlanilmasi va darsdonkonar atletika mosgalalarinin
moktablilorin  fiziki  hazirliglarina  gostordiyi  tasirlorin - somaraliliyinin
asaslandirilmasinin togkili vo kegirilmasi.

7-8-ci siniflordo oxuyan 100 nofor idmanla moasgul olmayan sagirdin fiziki
hazirliq va fiziki inkisafinin miiayyan edilmasi tglin kompleks tadgigat aparilmisdir.
Onlardan 30 nofori atletika, galanlari iso idman oyunlar1 (voleybol vo basketbol) ilo
mosgul olmagq istadiklorini bildirdilor. Atletlor eksperimental qrupa idman oyunlari ilo
mosgul olanlar isa nazarat grupuna daxil edildilor. Nozarat qrupuna daxil olanlar

hoftodo 2 saat moktob programinin vo hoftodo 6 saat UGIM-nin idman hazirhig
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progqraminin asasinda mosgul olurdular. Ikinci nozarat grupu ancaq hoftods iki dofo
moktob programi asasinda moasgul olan sagirdlordon toskil edilmisdir.

Nozarot qruplarinda testlosmo ilin ovvelindo vo sonunda toskil edilmisdir.
Darsdonkonar atletika masgalalarina calb olunan moktablilor izarinds N.Q.Ozolinin
tOvsiyyasina asason il arzinds ¢ dofo testlogsmo aparilmigdir.

- I morhala (oktyabr 2021-ci il) — cari dars ilinin avvalindo

- Il moarhals (yanvar 2021-ci il) — ikinci yarimilin avvalinda

- 11 marhala (aprel 2022-ci il) — cari dors ilinin sonunda.

I11 moarhoaladan sonra eksperimental isdon alinan naticalor tohlil edilmis, sistem
halina gotirilmis vo Umumilosdirilmisdir. Sonra alinan naticalor praktikada tatbiq
edilmis va dissertasiyanin tortib edilmasi (izro aparilan islor yekunlasdirilmigdir.

Tadgigatin metodlari.

Qarsiya qoyulan vazifalarin hoall edilmasi moagsadi ilo 7-8-ci sinif sagirdlarinin
fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyalarinin doyismasini obyektiv gaydada xarakterizo
etmoyoa imkan veran metodlar kompleksindan istifads edilmisdir. Bu proses asason
Y.S.Vavilovun, V.L.Karpmanin vo V.X.Landanin tovsiyyalorino istinad etmoklo
hoyata kegirilmisdir.

Istifado edilon metodlara aiddir: elmi-metodiki odobiyyatlarin tohlili vo
Umumilosdirilmasi; pedaqoji miisahido; pedaqoji eksperiment; fiziki inkisafin
giymatlondirilmasi  metodu (antropometrik vo funksional); fiziki hazirligin
testlosdirilmoasi metodu; tadqgiqatin naticalorinin statistik tortibati.

Moktabyasli usaqlarin fiziki torbiyasinin nozoriyya vo metodikasi, yas
fiziologiyasi, pedaqogika vo digor elm sahoalori ilo aparilan elmi-metodiki
odobiyyatlarin tohlili vo Umumilosdirilmosi garsiya qoyulmus problem haqda, yoni,
usaqlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliglar ilo slagadar real tosovvir yaratmag Ugcin
Kifayat godor imkanlar verilmisdir. Ayri-ayrt idman ndvlari vo va Xtisusan atletika Gizro
mosgalalorin moktablilorin fiziki saglamliq vaziyyatlorino gostardiklori tosirlora aid
odobiyyatlar dyronilmisdir ki, bu da isci farziyyani tortib etmays, qarsiya magsad
qoymaga todqiqatin vozifalorini miayyan etmoys, todgigatin metodlarini obyektiv

sokilda segcmoya va gorilon islarin marhalalarini miiayyan etmoys imkan vermisdir.
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Pedaqoji miisahida insandan bohs edan bilik sahalorinds aparilan todgiqatlarda
osas metod hesab olunur. Pedagogika vo psixologiyadan todqgiqatin biitiin
marhalalarindos real todris prosesi soraitinds istifads edilmisdir.

Pedaqoji eksperiment. Eksperimental grupda tolim-moasq mosgalalari klassik
sxem Uzra qurulmusdur. Masgalolor funksional baximdan bir-birilori ilo slagods olan
Uc hissays ayrilmisdir.

- hazirlayici;

- 9Sas;

- tamamlayici;

Atletika masgoalolorinds hazirlayict hissaya Umumi vaxtin  10-15%-i sorf
edilmisdir. Burada hall edilon vasifalor bilavasita maggalonin asas hissasinds yerina
yetirilocok harokatlora hazirligdan ibarat olmusdur. Bu harokatlor asas hazirlayici va
alagalondirici harokatlorin yerino yetirilmasi vo organizmin Gmumi funksional
hazirhiginin va faal azals faaliyyatinin tomin edilmasi G¢lin nazards tutulmusdur.

Masgalanin asas hissasi talim-mosq prosesina Sarf edilon timumi vaxtin 70-90-
n1 toskil etmis vo burada bazi vazifalor hall edilmisdir:

- Xlsusi atletika horokatlori ilo  tanisliq, onlarin  dyranilmasi  va
tokmillagdirilmasi;

- atletika harokatlorina uygun olaraq fiziki keyfiyyatlorin inkisafina toSir
gOstoarmok;

- monoavi, iradi va intellektual keyfiyyatlorin Gmumi va xisusi tarbiyasi;

Masgoalonin tamamlayici hissasi sorf edilon vaxtin 10-15 %-ni toskil etmisdir.
Tamamlayici hissanin osas mogsadi masgul olanlarin orqanizmlarinds funksional
vaziyyatin tadricon asagi salinmasindan vo sakit hala gatirilmasindan ibarst olmusdur.

Fiziki inkigafin qiymatlondirilmasi metodlari.

Fiziki inkisafin Gyronilmosi Q.A.Apanasenkonun metodiki tovsiyyalarinin
osasinda hoyata kegirilmisdir.

Fiziki inkisafin soviyyasi mixtalif metodlardan istifado etmoklo morfoloji va

funksional slamotlords gedon doyisikliklarin asasinda miiayyan edilir.
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Antropometrik 6lgma. Antropometrik 6lgma badonin uzunlugunun, kiitlasinin va
dos gofosinin en dairasinin mioyyan edilmasi tigiin istifads edilmisdir. Olgmo (iglin
standart alatlordon va Gmumi gobul edilmis metodikalardan istifado etmoklo hoyata
kecirilmisdir.

Boy. Boyu ayaq usto 6lgmok dglin taxtadan diizeldilmis xiisusi boy 6lgandan
istifado olunur. Bu iisulla aparilan boydlgmada toxminan 0.5 sm sohv ola bilor.

Dos qofasinin en dairasi (DQD). Dos gafasinin en dairasi xususi 6lcu lenti ila
miayyan edilir. Bu zaman milayins olan saquli vaziyyatda durmalidir. Olgii lenti kiirok
simUyiiniin asag1 kiinciiniin barabarliyinds dos qofasinin otrafi tizra dolanir. Bu zaman
muayina olunan qollarini yan taraflora qaldirir. Burada dagiglik taxminan 1 sm-a qoadar
pozulur.

Funksional todgigat metodlari.

Ozolo quvvesi — dinamometriya. ©zolo quvvasini  Olgmok Ugtn ol
dinamometrindan istifads edilir. Todgigat t¢uin yerina yetirilon harokat 2-3 dofo tokrar
edilir vo an yaxsi natica xiisusi kitab¢ada geyds alinir. Dagiglik taxminon 1 kg-a gadar
farqgli olur.

Urok doylntilorinin tezliyi (UDT). Ollo aparilan todgigat metodunda tirok
doyuntulorinin tezliyi bazu nahiyyssinin slia arteriyasmin doyiintiilori asasinda
muayyan edilir. Nobz bir dagigs arzinds hor 1saniyadon bir yoxlanilir. Eyni zamanda
gOstaricilor protokolda geyds alinir. Nabzin har 10 saniyadan bir yoxlanilmasi ritmi
giymatlondirmak tigiin imkan yaradir.

Agciyarlarin hava tutumu (AHT). Tadgigata calb olunanlar agciyarlarinin hava
tutumunu spirometrlo miayyoan edirlor. Onu 6lgmak G¢tin darindan nafasverma tomrini
toxminan bir dagigalik intervalla 2-3 dofo tokrar edilir vo an yaxsi natica geydo alinir.
Daqgigolik uygunsuzluq toxminan + 100 ml. civarinda olur.

Tonoffiisiin ~ yoxlanilmasi.  Tonafflis  sisteminin  funksional vaziyyatini
giymatlondirmok Gglin, asason, dorindan nafas alib onu miimkiin gqadar gox saxlamaq
tomrinindan istifads edilir.

Stange smag1. Darindon nofas almaqgdan sonra tonoffiisiin maksimal saxlanilma

muddati 6lgiiliir. Bu zaman agiz bagli olmali, burun desiklari iss barmagla sixilmalidir.
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Nofasin saxlanilmasi anindan diafragmanin ilkin tagalliisiine godar, yoni nofas alana
goadar olan vaxt geyds alinir.

Genge sinagi (nafosvermodon sonra tonoffiisiin saxlanilmasi). Todgiq olunan tam
nafasvermoadan va nafasalmadan sonra tonoffiisii saxlayir.

Fiziki hazirligin testlogdirilmosi metodu.

Fiziki hazirliq saviyyasinin muoayyan edilmasi, yani, haroki gabiliyyatlorin
testlosdirilmosi A.N.Tyapin va V.Z.Lebedinskinin metodiki tovsiyyalorindon istifads
etmoklo kegirilmisdir. Biitiin haroki keyfiyyatlorin testlosdirilmasindon 0nco
alagalondirici harokatlordon istifads edilmisdir.

Istigamatin doyisdirilmasi vo tormozlama ilo bagl siirot dozumlGltytnin vo
cevikliyin giymatlondirilmasi iigin “10x5 m-lik” mokik gagis testindon istifado
edilmisdir. Metodika: zalda bir-birindon 5 m arali iki paralel xatt ¢okilir. “Mars!”
komandast iizrs igtirak¢i 1-Ci Xotdon 2-ci xotdo godor gagir, bir ayaqla xotti tapdalayir
Vo sonra geriya donub "start" xottino qayidir. Bu horokat foaliyyati 5 dofo ylksok
stratlo yerino yetirilmalidir. Bu zaman c¢arpaz addimlar, tullanmalar vo mixtolif
toraflora donma harakatlarinin yerina yetirilmasina yol verilmir. Vaxt "start" xottina
qayidaraq xatti tapdaladigdan sonra geyds alinir.

Coldliyin mioayyan edilmasi iiglin “harokatdon 30 m gagis™ testi kegirilmigdir.
Metodika: 30 m-lik kasikdon istifads edilir. Ona godor istirak¢1 maksimal siirot yigir.
Vaxt onun baslanmasindan finig xattinae gadar geyds alinir.

Ciyin qursagmin qiivvasini vo qivva dozimliliyunu giymatlondirmok Ugln
“Dartinma” testindon istifado edilmisdir. Metodika: turnikds sallanmis vaziyyatdo
qollar1 diiz saxlamaqla maksimum sayda dartinma. Dartinmalarin diizgiin olmasi {i¢iin
qollar tam agilib-blkulir, ¢ons turnikin yuxari hissasini kegir, ayaqlar diz oynaqlarinda
bikulmar va harokatlor yellonmadan icra olunur.

Ciyin qursaginda olan ozalalorin quvvesini vo statik dozimliltyini
giymatlondirmok tigiin “turnikdo sallanma” testindon istifado edilmisdir. Metodika:
qollar1 maksimal dorocodo blkorok turnikdon sallanmis halda c¢ixis vaziyyatini

aldigdan sonra ¢ona al tutulan yerdon yuxarida saxlanilir vo saniyaflgon iso salinir.
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Qiymotlondirma gollarin miimkiin godor ¢ox vaxtdan sonra a¢ilmasinin osasinda
aparilir.

Govdoni bikoan oazalalorin slrot-quivve dozimliltylnin giymatlondirilmasi
liciin “Govdoni galdirmaq” testindon istifado edilmisdir. Metodika: pancalar bir xott
lizorindo voziyyatindon yerindon maksimum uzununa tullanma. Istirak¢i ovvalco
ayaqlar1 bir godor bukdr, gévdoni arxaya torof aparir, bodonin agirliq moarkazini iraliys
dogru aparmaqla gévdani iraliya bikir va qollar: yelloyarak iki ayaqla tokan vurmagla
tullanir. Testin gimnastika dosoklori Uzorindo vo ya qumla doldurulmus calada
kecirilmasi daha mogsodsuygundur.

Umumi dozimlulilyiin mioyyan edilmasi iiciin “1000 m qacis” testindan istifado
edilir. Metodika: isinma harakatlorindan sonra stadionda vo ya duz 6rtiklu yolda

kecirilir. Vaxt £ 0,1 san. doaqiqliklo olc¢ulr.

2.2. Muxtalif haraki rejimlor zamani moktabli oglanlarin fiziki inkisafi

Biz moktablilorin fiziki hazirliq ve fiziki inkisaf saviyyslorini ayri-ayri illar Gzra
yas va Cinsi xususiyyatlora goro mioyyan etdik. Ekperimentdoan avval atletika vo idman
oyunlari ilo masgul olan 11 yash oglanlarin fiziki inkisaf soviyyasinda demok olar ki,
forg yox idi.

Atletika ilo moasgul olan oglanlarin naticalarinds bir il arzinds miisyyan artimlar
olmusdur: boy-3,8%, ACH-11,6%, ¢aki-8,3%, DQD-3,0%, sag alin quvvasi 12,5% va
sol alin qlivvasi 6,6%.

Idman oyunlari ilo mosgul olan oglanlarin géstaricilorinds il orzinds muiayyon
iraliloyislor geyds alinmisdir: ¢oki-6,9%, sag biloyin dinamometriyas1 2,5%, ACH-
10,5%, Genge smagi-11,1%.

Atletlords il arzindo DQD istisna olmagla (1,5%) antropometrik gostaricilor
demak olar ki, doyismomisdir. Lakin funksional sinaqglarin naticalori ylksalmisdir: sag
bilayin qlivvasi 11,1%, sol bilayin qlivvesi 6,2%, ACH-10,5%, UVT-5,1%, Stange
sinag1-16,6% vo Genge siagi 38,8%.
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[lin sonunda idmanla masgul olmayan moktablilordo funksional gdstoricilorin
saviyyasi atletika ilo mosgul olanlarla miiqayisads xeyli asagr olmusdur: sag bilayin
quvvesi 11,1%, sol bilayin giivvasi 6,2%, UVT-3,8%, Genge smagi 31,5%. Idman
oyunlart ilo maggul olanlarla miiqayisads iss atletlordo Genge sinaginin naticasi 25,0%
yuxari olmusdur.

11 arzinds adi moktoblilordo UVT va tonaffiis sinag: istisna olmagla biitiin todqiq
edilon gostaricilarda iraliloyis miioyyon edilmisdir: 4,3%-boy, 15,3%-¢aki, 4,5-DQD,
11,1% sag bilayin vo 12,5% sol biloyin dinamometriyasi vo ACH-7,1%. Idman
oyunlari ilo masgul olan moktablilards il arzinds gedan doyisikliklor: boy-6,0%, Gence
smagi-11,0% sol biloyin dinamometriyasi 11,1%.

Ilin yekunlarina gors atletika ilo mosgul olanlarda inkisaf prosesi daha qabariq
sokildo tozahiir olunmusdur: boy-6,0%, ¢oki-17,9%, DQD-4,5%, sag bilayin
dinamometriyasi 20,0% Vo sol bilayinki- 23,5%, ACH-4,7%, Genge sinagi-27,3% vo
Stange sinagi- 14,3%.

Ilin sonunda DQD vo ¢oki artimi istisna olmaqla idmanla mosgul olmayan
moktoblilarlo atletlorin gostoricilorindo muoayyan farglor geyds alinmisdir. Belo Ki,
atletlorda boy-1,3%, ACH-2,7%, UVT-5,0% va digor gostoricilor daha yiiksok
olmusdur.

Idmanla mosgul olmayan moktablilorlo idman oyunlar1 ilo masgul olan
moktablilarin naticalorinin mugayisasi gostardi ki, farq ancaq Stange sinaginda nazoros
carpmisdir. Yoni, idman oyunlar1 ilo mosgul olan usaqlarda bu gostarici 11,8% yiuksok
olmusdur. Eksperimental gruplari miiqayisa edorkan atletlor bir sira gostaricilar Uzro
tistlin olmuslar: sag bilayin quvvasi 9,0% va sol bilayinki 16,6%, Genge sinag1 27%.

13 yasinda aparilan todqiqatin baslangicinda antropometrik gdostaricilori
mugayisa edarkon boy artimi istisna olmaqla heg bir forq misyyan edilmomisdir.
Idmanla masgul olmayan moktablilorlo miigayisado atletlorin boy artimi 1,2% ¢ox
olmugdur. Lakin ilin ovvolinds idmanla mosgul olmayan moktablilora nisbaton
atletlarin funksional gostaricilorinds daha boyik doayisikliklor bas vermisdi: sag bilayin
dinamometriyasinda 20% Vo solda 11,1%, Stange sinaginda 17,6%, Genge sinaginda-
25%, UVT-do-2,5%, ACH-2,6%. Idman oyunlar1 ilo mosgul olan moktablilorda isa
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Genge smagmin naticalori idmanla mosgul olmayan moktoblilora nisbaton 11,7%
yuksak olmusdur.

Idmanla masgul olmayan moktoblilorin Genge smagi istisna olmagqla il orzindo
biitlin fiziki inkisaf gostoricilori artmisdir: boy-5,3%, ¢oki 13,3%, DQD-3,8%
artmugdir. Idman oyunlar1 ilo mosgul olan moktoblilords il orzinde mioyyan
irsliloyislor getmisdir: boy-3,8%, ¢oki-14,6%, DQD-8,8%, ACH-20,0%, sag va sol
biloklarin quvvasi mivafiq olarag 13,6% va 22,2%.

Il orzindo atletlordo miloyyon artim qeyde almmusdir: boy-4,4%, coki-11,1%,
DQD-5,7%, sag va sol biloklarin dinamometriyasi-12,5%, AHT-27,3%, Stange sinag1-
12,5%.

14 yash usaqlarla aparilan todqiqatin ovvolindo idmanla mosgul olmayan
moktablilorin, atletlorin vo idman oyunlart ilo mosgul olanlarin antropometrik
gostoricilorinda heg¢ bir forg mioyyon edilmomisdir. Funksional sinaglar iso nozarot
grupuna nisbaton eksperimental qrupda daha yaxsi olmusdur: sag bilayin quvvasi-
4,1%, sol biloyin quvvesi-4,7%, UVS-6,4%, AHT-3,7%, Stange sinagi-17,5% Vo
Genge s1nagi-26,1%. idman oyunlar1 vo atletlordan ibarot qruplarda Stange sinagindan
basqa heg bir forq olmamusdir. idmanla mosgul olmayan moktablilorlo idman oyunlar
ilo masgul olan maktablilorin gostaricilarinds da forq miayyon edilmomisdir.

11 arzinds idmanla mosgul olmayan moktoblilords UVS va Stange sinag: istisna
olmagla butin gostaricilords artim geyds alinmigdir: boy-3,0%, ¢aki-9,8%, DQD-
5,5%, sag va sol biloklarin dinamometriyasi miivafiq olaraq 16,7% va 14,3% artmisdir.
Bu gostaricilor ikinci nazarat qrupunda da artmuglar: boy-3,7%, ¢oki-10,0%, DQD-
5,4%, ACH-14,8%, sag bilayin quvvasi-20%.

Bir il mosq etdikdon sonra atletlords fiziki inkisafin biitiin gostaricilorinds artim
mioyyan edilmisdir: boy-4,3%, ¢oki-15,0%, DQD-4,7%, UVT-5,1%, ACH-16,4%,
Stange sinagi-3,4% vo Genge sinagi-13,2%.

Tadqiqatin avvalinds 15 yash atletlorin gostaricilori idmanla moasgul olmayan
usaqlara nisbaton yiiksok olmusdur: ¢oki-0,6%, boy-0,9%, DQD-1,3%, sag bilayin
quvvasi-14,2%, sol bilayin qiivvasi-8,3%, ACH-3,2%, Stange siagi-21,6%, Gence
sinag1-27,2% vo UVT-16,0% azalmisdir. Idman oyunlari ilo mosgul olanlarda mosq



35

etmayanlorlo mugayisado gostoricilor daha yaxsi olmusdur: Stange sinagi-13,5%,
Genge sinagi-18,1%, UVT-9,5%. Eksperimental qrupla idman oyunlari ilo mosgul
olanlarin gostaricilorinds heg bir forq olmamisdir (stange sinagindan bagga). Atletlordo
bu gostoarici 7,1% toskil etmisdir.

Idmanla mosgul olmayan usaglarda ilin sonunda UVT vo Genge simag: istisna
olmagla butin gostaricilor forgli olmusdur: boy-3,0%, DQD-5,2%, sag bilayin
quvvasi-17,9% va sol bilayinki-20,8%, ¢oki-7,1%, ACH-8,7%, Stange siagi-8,1%.

Yekun olaraq atletlordo gedon iraliloyislar: boy-3,5%, DQD-0,6%, sag vo sol
biloklorin quvvasi muvafiq olarag-15,6% va 26,9%, ACH-7,8%, Stange sinagi-10,0%,
Genge smagi-19,6%. Birinci vo ikinci moarhalalori miigayisa edorkon mioayyan
iraliloyislor geyds alinmusdir: boy-2,3%, sag bilayin qlivvasi-6,2% va sol bilayinki-
7,6%, AHT-6,2%, Stange sinagi-6,6% vo Genge sinagi-14,2%. UVT isa 1,3% asagi
diismiisdiir. ikinci vo ticlincti marhalalorin miigayisasi: boy-1,1%, sag bilayin quivvasi-
8,8% va sol bilayinki-17,8%, sinagi-4,6%.

Tadris ilinin sonunda atletlorin gostaricilori idmanla mosgul olmayan usaqlarla
muqgayisado daha ylksok olmusdur: boy-1,1%, sag bilayin qlvvasi-12,1% va sol
bilayinki-23,7% vo Genge smagi-52,2%.

ilin avvalinds 16 yash atletlordo idmanla mosgul olmayan maktoblilorlo
miigayisado boy-0,6% Gox, ¢oki isa 2,5% az olmusdur. idmanla masgul olmayan
moktoablilarin funksional goéstaricilari do zaif olmusdur: sag bilayin qlvvasi-9,0% vo
sol bilayinki-10,3%, ACH-3,8%, Stange sinagi-22,5% vo Genge siagi-36,3%, uvs-
14,1%.

Idmanla mosgul olmayan usaqlarm gostaricilorinds mioyyan artimlar qeydo
almmusdir: ¢oki-6,7%, DQD-2,5%, boy-2,3%, sag va sol bilayin qvvasi mivafiq
olarag 9,1% v 10,3%, ACH-9,5%, Stange simagi1-10,0% vo Genge siagi-18,2%.

Mosq ilinin yekununda atletlorin fiziki inkisaf gostoricilori: boy-4,0%, ¢oki-
11,1%, DQD-6,9%, sag bilayin quivvasi-19,4% va sol bilayinki-20,3%, ACH-11,4%,
Stange smagi1-12,2% vo Genge sinagi-30,0%.

1-ci va 2-ci morhalalari migayiss etdikdon sonra miayyan iraliloyislor geyda
alinmigdir: boy-1,7%, sag biloyin quvvasi-5,5% vo sol bilayinki-9,3%,ACH-2,8%,
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Stange smagi-11,2% va Genge smagi-20,0%. 2-ci vo 3-cl moarhalalorin migayisasi:
sag bilayin quvvasi-13,1% va sol bilayinki-10,0%, ACH-8,3% vo Genge siagi-8,3%.

Nohayat idmanla mosgul olmayan moktoblilorlo atletlor arasindaki miiqayisonin
naticalorinds do forq geydo alindi: atletlorin boy vo DQD mivafiq olaragq 2,2% va
3,0%, sag bilayin qiivvasi-19,4% va sol bilayinki-20,3%, UVS-15,2%, Stange sinagi-
25,0%, Genge sinagi-50,0% vo ACH-5,7%.

17 yasinda todqgiqatin baslangicinda atletlorin fiziki inkisaf gostaricilori idmanla
mosgul olmayan usaqglara nisbaton yilksok olmusdur: boy-2,2%, DQD-3,0%, sag
biloyin quvvasi-15,3% va sol biloyinki-18,8%, ACH-3,0%, Stange sinagi-25,0% vo
Genge smagi-44,2%, UVS-11,4% asag1 diismiisdiir.

Bir illik masqglardan sonra atletlorin gostaricilori mioyyan qgodoar yiksalmisdir:
boy-1,1%, ¢oki-7,6%, DQD-2,9%, sag bilayin qiivvasi-13,2% va sol bilayinki-11,8%,
ACH-10,5%, Stange simagi-16,3% vo Genge sinagi-20,0%, UVS-6,4%. 1-ci Vo 2-Ci
morhoalonin miqayisasi gostordi ki, gostaricilor daha da artmusdir: ¢oki-6,1%, sag
bilayin qlivvasi-10,8%, Stange sinagi-10,9%. 2-ci va 3-cli marhalonin miigayisasi: sol
bilayin qlivvasi-6,2% vo Stange sinagi-4,9% artmisdir.

Belalikla, orta Umumtahsil moktab programi ¢argivasinds va slavs olaraq idman
oyunlart vo atletika ilo masgul olan usaqlarin fiziki inkisaf gostoricilorinds olan
qanunauygunluglardan miiayyan naticalara galmok olar:

1. Maktablilarda antropometrik va funksional gostaricilarin doyisma prosesi 12-
13 yaslarinda daha intensiv olur;

2. Hor ii¢ qrupda olan usaqlarin antropometrik gostaricilorinds forq miayyan
edilmomisdir. Funksional gostaricilor iss ACH vo UVT istisna olmagla mosq stajindan
asili olaraq artmigdir;

3. Atletlards funksional gostaricilarin doyismasi illik masq silsilasinin hazirliq
morhalasinda daha yiiksak olmusdur;

4. Yalmiz moktab fiziki dorslori ilo mohdudlasan usaqlarla miigayisada olava
olaraq atletika vo idman oyunlari ilo maggul olanlarda fiziki inkigaf vo funksional

gostaricilords artim daha yiiksok olmusdur;
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5. moktab fiziki torbiys doarslorindan oslava atletika ilo mosgul olan usaqglarin
fiziki inkisaf gostoricilori idman oyunlar1 ilo masgul olanlara nisbaton daha ylksok

olmusdur.

2.3. Muxtalif haraki rejimlor zamani moktabli qizlarin fiziki inkisafi

Moktabli qizlarin fiziki inkisaf saviyyasi do oglanlarda oldugu kimi illor Uzra
muoyyon edilmisdir.

Todqgigatin baslangicinda idmanla mosgul olmayan, atletika ilo vo idman
oyunlart ilo mosgul olan 11 yash qizlarin fiziki inkisaf soviyyasindo demok olar ki, forq
olmamusdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarin fiziki inkisaf gdstoricilorinda
muayyan iraliloyislor olmusdur: boy-4,2%, ¢oki-11,3%, sag bilayin quvvasi-13,3% vo
sol biloyinki-16,7%, DQD-3,1%. Idman oyunlar1 ilo mosgul olan qizlarin fiziki
inkisafinda il arzindo bozi artimlar geydo alinmusdir: boy-7,0%, ¢oki-14,3%, sag
biloyin dinamometriyasi-20,0%, sol bilayinki-15,4%, ACH-11,1%.

Atletika ilo moasgul olan qizlarda il arzinds gedan iraliloyislar: boy-9,2%, ¢oki-
17,6%, sag bilayin qlivvasi-22,6%, sol bilayinki-28,6%, ACH-11,1%, Stange simagi-
6,1%. 1-ci vo 2-ci moarhalalarin naticalorinin mugayisasi: ¢oki-11,7%, sag bilayin
dinamometriyasi-16,1% va sol bilayinki 14,2%, 2-ci va 3-cti marhalalorin migayisasi
gostordi ki, boy-6,2% va ¢aki-5,2% artmisdir.

Todris ilinin sonunda moktobli qizlarda sag bilayin qivvasi atletlorlo
migayisads 28,5% Vo Stange sinaginin naticasi-2,9% az olmusdur.

Adi moktobli qizlarla idman oyunlar1 ilo maggul olan qizlar arasinda aparilan
mugayisanin naticalori gostordi ki, onlarin gostaricilori arasinda elo bir forg yoxdur.
Atletika ilo mosgul olan qizlarda iso bazi gostaricilorin inkisaf saviyyasi bir gador
yuksok olmusdur: sol bilayin qlivvasi-20,0% va Genge sinagi-10,0%.

12 yash qizlarla aparilan tadgiqatin avvalinds antropometrik baximdan heg bir
forg muoyyan edilmomisdir. Sadaca olaraq atlet qizlarin funksional gostaricilori adi

moktabli qizlarin gostaricilarina nishaton yiiksak olmusdur: sol bilayin qlvvasi-25,0%,
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Stange smagi-11,7%. Idman oyunlar ilo masgul olanlarla miigayisada iso tokca sol
biloyin qlvvasi 16,6% artiq olmusdur. Atlet qizlarla idman oyunlari ilo mosgul
olanlarin arasinda demok olar ki, forq nozors carpmamusdir.

Ilin ovvolindo adi moktobli qizlarin gostoricilorindo bir goder artim qeydo
almmusdir: boy-4,0%, ¢oki-11,4%, sag biloyin quvvesi-5,9%, sol bilayinki-14,3%,
ACH-12,0%, DQD-3,0%.

Idman oyunlari ilo mosgul olanlar qrupunda il arzinds miayyan iraliloyislor bas
vermisdir: sag bilayin quvvasi-16,7% va sol bilayinki-14,3%, ACH-20,0%. Birinci va
ikinci morhalalari mugayiss edorkon miayyan artim askar edilmisdir: boy-1,6%, sol
biloyin qlivvesi-5,7%, ¢oki-4,8%, ACH-7,5%. Ikinci vo Uglncti morhalalarin
muqayisasi: sag bilayin quvvasi-7,6% vo ACH-11,6%.

13 yash qizlarda aparilan tadgiqatin avvalinds gruplar arasinda antropometrik
gostaricilordo demok olar ki, forq olmamisdir. Funksional sinaqglar adi moktobli qizlarla
mugayisada atlet qizlarda daha yiiksok olmusdur: sol bilayin qiivvasi-18,7%, ACH-
9,0%, Stange sinagi-11,1% va Genge sinag1-21,4%, UVS iso 7,5% asag1 olmusdur.
Idman oyunlari ilo masgul olan qizlara nisbaton atlet qizlarin gostoricilari daha yliksok
olmusdur: sol bilayin qiivvasi-18,7%, Genge smagi-15,9%. idman oyunlari ilo mosgul
olan qizlarla funksional gostaricilorinds forq geydo alinmamusdir.

Dars ilinin sonunda idmanla masgul olmayan qizlarin gostaricilorinds bir godar
artim geydo alinmusdir: boy-2,9%, ¢oki-9,1%, sag va sol biloklarin quivvasi mivafiq
olarag-11,1% va 6,3%, ACH-7,7%, DQD-1,5%, UVS-4,7%. Idman oyunlart ilo
moasgul olan qizlarda: ¢oki-15,9%, ACH-8,7%.

Atletika ilo mosgul olan qizlarda dors ilinin sonunda gostaricilords artim
miisahido edilmisdir: sag bilayin qlivvasi-20,0%, Stange sinagi-25,0%, ACH-8,3%.
Birinci va ikinci marhalalarin miigayisasi zamani bir godar artim qeyds alinmisdir: sag
biloyin glivvasi-12,5%, ACH-2,1%. Ikinci v lgtincti morhalolords artim: ACH-6,1%,
Stange sinagi-11,1%.

[lin sonunda idmanla mosgul olmayan qizlarla atlet qizlarin gostaricilori forgli

olmusdur. Atletlorin gostoricilori daha yaxsi olmusdur: sag vo sol biloklorin



39

dinamometriyas1 miivafiq olaraq-20,0% va 29,4%, ACH-9,7%, Stange simagi-35,1%,
Genge sinagi-27,2%, UVS-12,3% asag1 olmusdur.

Todgigata calb olunan 14 yaslh qizlarin gostaricilorinds ilin avvalinds demak olar
Ki, he¢ bir forq olmamisdir. Funksional gostaricilor adi moktabli qizlara nisbaton atlet
qizlarda daha yiiksok olmusdur: sag bilayin quivvasi-20,0%, sol bilayin qlivvasi-17,6%,
ACH-9,7%, Stange smag1-21,6%, Genge smag1-27,2%, UVS-14,1%.

Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarda il arzindo gedon iraliloyislor: boy-
1,6%, ACH-6,3%, ¢oki-6,3%, sag va sol biloklarin qlvvalori mivafiq olarag 10,0% vo
11,8%.

Dars ilinin sonunda an zaif gostarici idmanla masgul olmayan qizlarin qrupunda
olmusdur: sag va sol bilayin qlvvasi muvafiq olarag-18,1% va 15,7%, Stange sinagi-
31,5%, Genge simaginin noticosi-47,7%, UVT-14,8% asag1 olmusdur.

15 yaslt moktablilorlo aparilan todqigatin baslangici zamani1 qruplar arasinda
antropometrik gostaricilora goro forq mioyyan edilmomisdir. Funksionall sinaqlarin
naticalori isa idmanla masgul olmayan qizlarda atlet qizlara nisbaton zoif olmusdur:
sag bilayin qlvvasi-15,9%, sol bilayinki-18,4%, Stange sinagi-31,5%, Genge sinagi-
40,9%, UVT-12,8%. Adi moaktobli qizlarla idman oyunlari ilo masgul olan qizlarin
muqayisasinda sonuncularin gostaricilori daha yiiksok olmusdu: sag bilayin quivvasi-
6,8%, UVT-12,8%, Stange sinag1-21,0% va Genge sinagi-27,2%.

Idman oyunlart ilo mosgul olan qizlarla atlet qizlarin miigayisesinda
sonuncularin gostaricilori daha yiksok olmusdur: sag va sol biloklarin qlivvasi mivafiq
olarag-8,5% va 9,7%, Stange sinagi-8,6% vo Genge sinagi-10,7%.

Masq ilinin sonunda atletika ilo masgul olan qizlarin yalniz funksional sinaqglarin
naticalorinds artim miiayyan edilmisdir: sag vo sol biloklorin qlivvasi mivafig olarag-
17,6% Vo 22,2%, AHT-8,3%, UVT-5,1% Vo Genge sinagi-12,9%.

Ilin avvalini vo sonunu miigayiso edorkon onlarda boazi iraliloyislor mioyyan
edilmisdir: sag va sol biloklorin qlivvasi muvafiq olaragq-9,8% vo 13,3%, UVT-2,6%
azalmigdir.

Mosq ilinin sonunda idmanla mosgul olmayan moktabli qizlarin funksional

gOstaricilori atletika ilo mosgul olan qizlara nisbaton asagi olmusdur: sag va sol
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biloklorin qlvvasi mivafiq olarag-25,0% vo 30,9%, Stange smagi-52,7% vo Genge
sinagi-52,1%.

16 yash qizlarla aparilan todqigatin avvalindo antropometrik gdéstoricilor Gzrs
qruplar arasinda heg bir forg mioyyon edilmomisdir. Funksional sinaglarin naticalori
iso atletlordo daha yuksok olmusdur: sag va sol biloklarin glivvasi muvafiq olarag-
25,0% vo 23,8%, Stange sinagi-52,7%, Genge sinagi-52,1%, UVT isa 8,1% asagi
olmusdur.

Mosq ili orzinds atletika ilo mosgul olan qizlarda miiayyon irsliloyislor geyds
alinmigdir: boy-1,2%, sag va sol biloklorin quivvasi muivafiq olarag-13,3% vo 15,4%,
AHT-12,5%, Genge sinagi-14,3%. Birinci vo ikinci marhalalorin migayisali tohlili
naticasinda bazi gostaricilords artim miiayyan edilmisdir: sag va sol biloklarin qlivvasi
miivafiq olarag-6,6% va 7,6%. Ikinci va tiglincti marhalalorin migayisasinds isa boy-
0,6% vo AHT-5,0% olmusdur.

17 yashi moktabli qizlarla aparilan tadqiqatin ovvalindo qruplar arasinda
antropametrik gostaricilor Uzrs forq geyds alinmamisdir. Funksional gostaricilar iso
atletika ilo masgul olan qizlarda daha yiiksok olmusdur: sag va sol biloklorin qlivvasi
muvafiq olarag-28,0% va 33,3%, Stange sinagi-56,7%, Genge sinagi-52,1%, ACH-
11,9%, UVT-9,7%.

Masq ilinin yekununa goro atletlorin bazi gostoricilorindo muayyan irsliloyiglor
geyds alimmusdir: boy-2,4%, sag va sol biloklarin qlivvasi muvafiq olaragq-9,3% vo
6,6%, DQD-2,6%, Genge smagi-24,2%. Birinci va ikinci marhalalorin miigayisasinda
muayyon artim geydos alinmisdir: boy-1,8% va Genge sinagi-14,2%.

Belalikla, tokco moaktab fiziki tarbiys darslori ilo mohdudlasan, idman oyunlari
ilo masgul olan vo atletika ilo mosgul olan moktabli qizlarin fiziki inkisaf gostaricilori
onlarin organizmindo gedon xarakterik ganunauygunluglarin miioyyan edilmasine
imkan vers bilar:

1. Moktobli qizlarin funksional vo antropometrik gostaricilorinds daha intensiv
olan doyisikliklar 11-12 yaslarinda bas verir. Bu proses qizlarda oglanlara nisbatan bir

godor tez baglayir vo tez do yekunlasir. Hor {i¢ qrupun qizlarinda antropometrik
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gOstaricilorda demak olar ki, forq misyyan edilmomisdir. Funksional gostaricilorda isa
AHT vo UVT istisna olmagla masq stajindan asil1 olaraq forq daim artir;

2. Atlet qizlarda funksional gostoricilorin artimi osasan illik mosq silsilosinin
hazirliqg marhalasinds bas verir;

3. Istor idmanla mosgul olmayan, istarss da idman oyunlari va atletika ilo mosgul
olan moktobli qizlarda fiziki inkisaf gostoricilorinin doyismasindo dovrillik prinsipi
saxlanilir. Lakin onlarda funksional gostaricilorin inkisaf tempi kifayot qodar forglidir;

4. Olavas atletika masgoalolori idman oyunlarina nisbaton moktobli qizlarin inkisaf

gOstaricilorina daha yaxsi tasir gostorirlor.



42

FOSIL 3
ATLETIiKA MOSGOLOLORININ TOSIRI iLO MOKTOBLILORDO FiZiKi
HAZIRLIGIN FORMALASMASININ SOMOROLILIYININ

EKSPERIMENTAL SOKILDO YOXLANILMASI

3.1. Muixtalif harakat rejimlarinin tasiri ilo maktabli oglanlarin fiziki
hazirhg

Moktablilorin fiziki hazirliginin naticalorini mioyyan etdikdon sonra biz onlarin
illor Uzra inkisaf soviyyasini do Oyronmok gorarina goldik. Todgigatin avvalinda
horakot foallig1 yalniz moktob fiziki dorslori ilo mohdudlasan idman oyunlar1 vo atletika
ilo maggul olan moktablilorin fiziki hazirliq saviyyasinds forg misyyon edilmomisdir.

Dars ilinin yekununda idmanla masgul olmayan moktoblilorin géstericilorinds
musbat iraliloyislor geyds alinmisdir: gévdonin qaldirilmasi - 4,2%, yerindon uzunluga
tullanma - 3,8%, mokik qagis - 3,3%. Bir ildon sonra idman oyunlari ilo masgul olan
moktablilarin naticalari do ylksalmisdir: yerindon uzunluga tullanma - 6,3%, mokik
qagis - 4,7%, turnikds dartinma - 50,0%, 1000 m masafaya gagis - 7,7%.

Masq ilinin sonunda atletlorin gostordiyi naticalorin artimi: yerindon uzununa
tullanma - 12,5%, turnikdos dartinma - 100%, mokik qagis - 6,2%, 1000 m. masafaya
qagis - 17,3%, 30 m mosafays gacis - 7,5%. Birinci va ikinci marhalalori miigayises
edarkon muoayyoan iraliloyislor geyds alinmisdir: turnikdo dartinma - 50,0%, 30 m
mosafoys qagis - 5,6%. Ikinci vo tglincti morhalolorin miigayisesinds do artim
olmusdur: turnikdo dartinma - 33,3 %, mokik qacis - 4,8 %.

Ilin sonunda idmanla moasgul olmayan moktobli oglanlarin naticalori atletlora
nisbaton zoif olmusdur: tullanma - 9,1%, turnikds dartinma - 16,1%, mokik gac¢is —
3,5%, 1000 m mosafaya qagis - 16,3%, 30 m gagis - 8,2% vo idman oyunlari ilo masgul
olanlarda turnikds dartinma - 10,0 %, 1000 m qag1s - 4,8%, 30 m masafays qagis -
3,8%.
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Eksperiment (atletlar) vo nazarst (idman oyunlari) qruplarint miigayisa edarkan
atletlorin gostoricilori daha yuksok olmusdur: yerindon uzununa tullanma - 5,9%,
dartinma - 33,3%, 1000 m masafaya qagis - 11,6%.

Horokot faaliyyati yalniz fiziki torbiys darslori ilo mohdudlasan 13 yash moktobli
oglanlarla aparilan ilkin todqigatlarin noticolori gOstordi ki, onlarin noticalori 6z
homyaslar1 olan atletlora nisbaton zoifdir: gdévdonin galdirilmas: - 4,0%, yerindon
uzununa tullanma - 6,1%, turnikds dartinma - 13,3%, mokik gagis - 2,4%, 1000 m
mosafaya gagis - 6,0%, 30 m mosafoys qagis - 5,6% Vo idman oyunlar1 ilo moaggul
olanlarda: dartinma - 10,0%, 1000 m masafays gagis - 4,0% va 30 m mosafoys qagis -
3,8%. Atletlorlo idman oyunlar1 ilo moasgul olanlar arasinda demok olar ki, farg geydo
alinmamisdir.

Horokot foaliyyoti yalmiz fiziki torbiya dorslori ilo mohdudlasan moktobli
oglanlarin gostaricilori miayyan godor artmigdir: yerindon uzununa tullanma - 4,8%,
mokik qacis - 2,9%, turnikds dartinma - 33,3%, 30 m masafays qagis - 3,8%.

Idman oyunlar1 ilo mosgul olan moktabli oglanlarm gostardiklori naticalor do
artmigdir: yerindon uzununa tullanma - 5,9%, turnikdo dartinma — 33,3%, 30 m
mosafaya gacis - 5,9%.

Dars ilinin sonunda atletlords bitiin harokat novlarinds artim geydo alinmigdir:
yerindan uzununa tullanma - 8,6%, turnikds dartinma - 28,6%, 1000 m mosafays qagis
- 10,6%, 30 m mosafoya qagis - 12,0%. Birinci vo ikinci morhalalor arasinda
muqayisalor gostordi ki, bazi harokatlarin naticalorinds artim bas vermisdir: yerindon
uzununa tullanma - 5,7%, 1000 m mosafaya qagis - 6,3%, 30 m masafays qagis - 4,0%.
Ikinci vo tglincti marhalalorin milgayisesindo do artim qeyds alinmusdir: yerindon
uzununa tullanma - 2,7%, 30 m masafaya qagis - 8,3%.

Dars ilinin sonunda atletlorlo migayisadsa idmanla masgul olmayan moktabli
oglanlarda naticolor xeyli zoif olmusdur: gévdonin qaldirilmasi - 3,8%, yerindon
uzununa tullanma - 9,8%, mokik qacis - 2,5%, turnikds dartinma - 25,0%, 1000 m
mosafaya qacis - 12,5%, 30 m mosafays qacis - 13,7%. idmanla mosgul olmayan
moktablilorlo idman oyunlari ilo mosgul olanlari miiqayiso edorkon adlari ikinci

cokilonlor Gstunluk toskil etmislor: yerindon uzununa tullanma - 3,8%, turnikds
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dartinma - 10,0%, 1000 m mosafaya qagis - 4,1%, 30 m mosafoys qagis - 5,8%.
Atletlorin noticolori idman oyunlar ilo masgul olanlara nisbaton ylksok olmusdur:
yerindan uzununa tullanma - 5,5%, 30 m masafaya qagis - 8,3%, 1000 m mosafoyo
qacis - 8,7%.

Belaliklo, hor {i¢ qrupda olan usaqlarin fiziki inkisaf gostaricilorinin xarakterik
qanunauygunluglarin1 miisyyan etmok olar:

1. Idmanla mosgul olmayan oglanlarda fiziki keyfiyyotlorin boylk
oksariyyatinds intensiv artim 12-13 vo 15 yasdan sonra bas vermisdir. Keyfiyyatlorin
artim tempi 15 yasdan sonar daha qabariq sokilds biruzs vermisdir;

2. Atlet oglanlarda 13 yasinda artim gostaricilorinin saviyyasi daha yiksok
olmusdur. Miiayyan edilmisdir ki, idmanla masgul olan moktablilordan fargli olaraq
fiziki gabiliyyatlorin inkisaf etmasi bilavasito masqgilik stajindan asilidir. Bu prosesin
intensiv arttmi asasan iki ildon sonra bas verir;

3. Atletika ilo mosgul olan oglanlarda fiziki keyfiyyatlorin intensiv inkisafi
asasan illik masq silsilasinin hazirliq marhalasinds bas verir;

4. Atletika vo idman oyunlar ilo masgul olan moktobli oglanlarla aparilan
testlorin boyuk oksoriyyatinds fiziki hazirliq gostaricilori dovrilik prinsipine uygun
gaydada doyismisdir. Lakin atletika mosgoalolorinds fiziki hazirliq prosesi daha ¢ox

davam edir.

3.2. Muxtalif harakat rejimlarinin tasiri ilo maktabli qizlarin fiziki hazirhg:

Biz moktobli qizlarin fiziki hazirliq soviyyslorinin inkisafini illor zro tohlil
etmok gorarina galdik. Tadgigatin avvalindo miayyan edildi ki, har i¢ grupdan olan
12 yash qizlarin fiziki hazirliq saviyyasinds demok olar ki, forq olmamisdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarin gostoricilori dars ili arzinds miiayyan
gadar yuksalmisdir: yerindon uzununa tullanma - 6,2%, turnikdan sallanma - 11, 1%.
Idman oyunlar1 ilo mosgul olan moktobli qizlarm gostoricilorindo il arzinde muayyan
artimlar qeyds alinmisdir: yerindon uzununa tullanma - 11,1%, mokik gacis - 4,1%,

gOvdonin qaldirilmasi - 17,0%, 30 m masafays qacis - 3,7%.
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Atletika ilo mosgul olan qizlarin gostaricilori ilin sonunda miayyan qoador
artmusdir: govdoanin qaldirilmasi - 17,1%, yerindan uzununa tullanma - 14,5%, mokik
qag1s - 6,8%, qollar biikiilmiis voziyyatdo sallanma - 40,0%, 1000 m masafaya qagis -
7,4%, 30 m masafaya qacis - 3,7%. Birinci va ikinci marhalalori miigayiss edorkon bazi
horakatlorin naticalorinds irsliloyis gqeyde alinmisdir: gévdonin qaldirilmas: - 6,8%,
yerindan uzununa tullanma - 10,3%. Ikinci va ticlincti marhalalori miigayiss etdikda do
muayyan iraliloyis qeyds alinmisdir: yerindon uzununa tullanma - 3,7%, mokik qagis -
4,6%, sallanma - 27,2%, 1000 m masafaya qag1s - 3,8%.

[lin sonunda idmanla masgul olmayan qizlarla miiqayisodo atletika ilo mosgul
olan qizlarin naticalori ylksok olmusdur: gévdenin galdirilmasi - 9,0%, yerindon
uzununa tullanma - 7,8% vo idman oyunlart ilo mosgul olan qizlarda gévdonin
qaldirilmasi - 9,0%. Idman oyunlar1 ilo mosgul olanlarla atletlori migayiso edarkan
sonuncularin naticalori daha yiksok olmusdur: gollar biikiilmiis voziyyatds sallanma -
40,0%, 1000 m masafays gagis - 3,8%.

Tadgigatin ovvalinda idmanla mosgul olmayan 13 yashi moktobli qizlarla
aparilan testlosmonin naticalori gostardi ki, eyni yasda olan atletlorin gostoricilori daha
yuksokdir: govdonin galdirilmasi - 9,1%, yerindan uzununa tullanma - 7,1% va idman
oyunlari ilo masgul olanlarda yerindon uzununa tullanma - 3,2%. Horokot foalligi
yalniz fiziki torbiya dorslori ilo mohdudlasan moktabli qizlarla idman oyunlar ila
mosgul olanlarin miiqayisasi gostardi Ki, birincilords tokca boadonin qaldirilmasi zoif
olmusdur - 9,1%.

Idmanla masgul olmayan moktobli qizlarda ilin yekununda naticalor artmisdir:
yerindan uzununa tullanma - 2,6%, makik qacis - 2,3%. idman oyunlari ilo mosgul olan
qizlarda tullanma - 6,3%, mokik qacis - 3,8%.

Dars ilinin sonunda atletika ilo masgul olan moktobli qizlarin gostaricilari
muayyan godor ylksalmisdir: yerindon uzununa tullanma - 6,7%, mokik qagis - 6,0%,
turnikda sallanma - 58,3%. Birinci va ikinci marhalalords alinan naticalori mugayiss
edarkon miayyan iralilayislor geyds alinmisdir: yerindon uzununa tullanma - 6,1%,

makik qacis - 2,4%, turnikdan sallanma - 50,0% va 1000 m mosafays qagis - 5,9%.
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Tadris ilinin sonunda idmanla masgul olan moktobli qizlarin naticalori 6z atlet
homyaslarina nisbaton zoif olmusdur: gévdonin galdirilmas: - 15,6%, mokik qagis -
7,3%, sol bilayin glvvasi - 72,7%, yerindon uzununa tullanma - 11,4% va idman
oyunlari ilo mosgul olanlarda: yerindon uzununa tullanma - 7,6%, makik qagis - 3,3%.
Atletika vo idman oyunlart ilo moggul olanlarin miigayisesinds ikincilorin naticalori
zoif olmusdur: govdonin galdirilmasi - 10,6%, makik qagis - 4,2%, 1000 m mosafoyo
qacis - 7,8%.

Belaliklo, hor ii¢ qrupda fiziki hazirliq gostaricilorinin doyisma xususiyyatlorini
Oyronorkon fiziki hazirliq soviyyosinin  yaxsilasmasit ilo  olagodar bozi
qanunauygunluglar miisyyon edilmisdir:

1. idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarin fiziki keyfiyyatlorinin intensiv
artim1 12-13 yaslar1 ohato edir. Sonraki yas dovrlarinds fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
soviyyasi xeyli asagi olur;

2. Atletika ilo maggul olan moktabli qizlarda fiziki keyfiyyatlorinin illik artimi
daha qabariq sokildo tozahiir etmisdi. Lakin miitoxassislorlo aparilan sorgularin
naticolori gostorir ki, 15 yasindan sonra fiziki keyfiyystlorin inkisaf tempi koskin
suratdo azalir;

3. Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlardan forgli olaraq atletika ilo mosgul
olan qizlarda fiziki keyfiyyotlorin artim xarakteristikasi bilavasito mosq stajindan
asilidir. Adaton bu proses iki ildan sonra intensivlosmoya baslayir;

4. Atletika ilo masgul olan moktabli qiz vo oglanlarda oksar fiziki keyfiyyatlorin
nazars garpacaq doracados inkisaf etmasi illik masq silsilasinin hazirliq marhalasinds
bas verir;

5. Hor (¢ grupda masgul olan usaqlarda fiziki hazirliq gostaricilorini miyyan
edon oksor test horokatlorini yerina yetiron zaman gedon doyisikliklor doévrilulik

prinsiping uygun olmusdur.
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3.3. Moaktabli oglan vo quzlarin fiziki hazirhgimin tadqiq olunmasinin
naticalorinin mizakirasi

Atletika vo idman oyunlari ilo mosgul olan moktoblilorin fiziki hazirliq
gOstaricilorinin artim dinamikasimin tohlili gostordi ki, faktiki olaraq idmanla masgul
olmayan moktablilords gedon doyisikliklor tokrar olunur. Lakin bu proses bir godar
qabariq sokildo tozahir olunur vo nisboton ¢ox vaxt aparir. Test naticalorino goro
birinci marhalonin sonunda idmanla moasgul olmayan moktobli oglanlarin badanin
qaldirilmasi harokatinda 4,0% artim qeydo almmusdir. Ikinci marhalonin sonunda iso
bu gostarici 5,6%-2 godor artmigdir. Bu gostaricilor qizlarda miivafiq olaraq 5,0% vo
4,4% toskil etmisdir. Atletika ilo moasgul olan oglanlarda bu gdéstarici 12 yasinda 4,2%
vo 13 yasinda 16,0% olmusdur. Qizlarda iso artim 12 yasinda 17,0% va 13 yasinda
14,0% toskil etmisdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarda yerindon uzununa tullanma Gzro
maksimal artim 13 yasinda bag vermisdir - 7,0 %. Bu g0starici qizlarda da 13 yasinda
olmusdur - 6,0%.

Atletika ilo mosgul olan oglan vo qizlarda yerindon uzununa tullanma Uzro
artimin pik noqtosi 12 yasda bas vermisdir: oglanlarda - 12,0% vo qizlarda - 14,5%.

Idmanla mosgul olmayan oglan vo qizlarla mokik qagis {izro aparilan
testlosmoanin naticalori gostordi ki, onlarin har ikisinde maksimal naticalor 12 yasda
olmusdur: oglanlarda - 3,3% va qizlarda - 2,7%.

Mokik gagisin naticalorinin atletika ilo masgul olan oglan vo qizlarda intensiv
sUratdo artmasi 12 yasda bas vermisdir: oglanlarda - 6,2% va qizlarda - 6,0%.

Turnikda dartinma harakatinin naticalari gostardi ki, idmanla masgul olmayan
moktobli oglanlar horokati 13 yasinda daha yiiksok Ssaviyyoado yerino yetirmislor -
50,0% artimla. Eyni yasda olan atletlords bu natica 100% toskil etmisdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarda turnikdon sallanma (izro
gostaricilorin maksimal artimi 13 yasinda bas vermisdir - 10,0%. Onlarla homyas olan

atlet qizlarda artim 58,3% toskil etmisdir.
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1000 m mosafays gagisda idmanla moasgul olmayan moktoblilordon goéturdlon
testlordo on yuksok natico 13 yasda qeydo alinmusdir - 4,0%. Onlarla homyas olan
qizlarda bu gostarici 2,0% artmisdir. Atletika ilo moasgul olan moktablilords homin
haorokatin maksimal inkisafi 12 yasinda qeydo alinmisdir - 17,3%. Onlarla hamyas olan
artim 14,6% toskil etmisdir.

Horokotdon 30 m mosafoyo qacisda idmanla mosgul olmayan moktobli
oglanlarda artimin naticasi 13 yasinda daha yiiksak olmusdur - 4,0%. Bu natics idmanla
mosgul olmayan 13 yash qizlarda 2,0% artmisdir. Atletika ilo mosgul olan 13 yaslh
oglanlarda artim 12,0%, qizlarda iso 12,5% olmusdur.

Test tapsiriglarinin naticalari gostorir ki, alava olaraq idman oyunlari ilo maggul
olan moktabli oglanlarin fiziki hazirliq saviyyasi horoki foallig1 tokca fiziki torbiys
darslori ilo mohdudlasan oglanlara nisbaton daha yliksakdir. Bels ki, idman oyunlart ilo
mosgul olanlarda artim orta hesabla 32,2% oldugu halda idmanla mosgul olmayan
moktabli oglanlarda bu gostarici comi 19,1% toskil etmisdir. Atletika ilo mosgul olan
moktabli oglanlarda isa bu gostarici 59,5% olmusdur qizlarda olan artim prosesi do
toxminan oglanlarda oldugu kimi olmusdur.

Belaliklo, alava olaraq atletika ilo masgul olan moaktablilords fiziki keyfiyyatlor
muayyan ganunauygunluglarin ssasinda inkisaf etmisdir:

1. Moktobli qizlarda fiziki keyfiyyatlorin oksariyyatinin 12-13 yaslarinda inkisaf
etdirilmasi daha olverislidir;

2. Moktabli oglanlarda fiziki keyfiyyatlor 12-13 yaslarinda daha intensiv sokildo
inkisaf edir;

3. Fiziki keyfiyyatlorin intensiv inkisaf prosesi qizlarda oglanlara nisbaton daha
tez baglayir;

4. Idmanla mosgul olmayan moktabli oglanlardan fargli olaraq atletika ila
mosgul olan eyni yaslh usaqlarda fiziki keyfiyyatlorin artim xarakteristikasi bilavasito
mosq staji ilo sortlondirilir;

5. Atletika ilo mosgul olan oglan va qizlarda haroki keyfiyyatlorin boyik

oksariyyati illik masq silsilasinin hazirliq moarhalasinds daha stiratlo inkisaf edir;
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6. Olavo olarag atletika vo idman oyunlar1 ilo masgul olan usaqglarin fiziki

hazirliq gostaricilarinin doyismosi zamani1 dovrUlUlik prinsipi oldugu kimi qalmuisdir.

3.4. Atletika Uzra oalave masgalolorin metodikalarimn Ssamarasinin
yoxlamilmas ii¢iin tatbiq edilon pedaqoji eksperimentin naticalari

Miisahidolor vo statistik moalumatlar gostorir ki, son illor arzindo usaq va
yeniyetmolorin saglamligi, fiziki inkisafi vo fiziki hazirliq soviyyasi get-geds asagi
diistir [22]. Bozi muolliflorin apardiglart todgigatlardan belo bir naticays galmok olar
Ki, bunun asas sabobi tmumtahsil moaktablarinds fiziki tarbiya darslarinds bu masaloya
Kifayat godar diggotin olmamasidir [3].

Eyni zamanda geyd edilir ki, idman masgalalari fiziki tarbiyanin torkib hissasi
Kimi moktablilorin fiziki inkisafina vo fiziki hazirliglarina miisbat tasir géstarmoklo
yanast hom do organizmin asas qurulus vo funksiyalarinin inkisafi ti¢iin an samarali
tosir vasitasidir [13].

Bozi hallarda bir ¢ox mduoalliflor moktob fiziki torbiys darslorinin
tokmillosdirilmesi ii¢iin UGIM-da aparilan talim-moasq tocriibasindan istifado etmoyi
tovsiya edirlar [32].

Usaglarin fiziki hazirliq vo fiziki inkisafi ilo bagli olan problemlarin hall
edilmosi Gcun progressiv texnologiyalardan istifado etmoklo onlarin saglamliq
voziyyatinin yaxsilasdirilmasi tolob olunur. Cilinki miivafiq saglamliq saviyyasi
olmadan fiziki hazirhigin vo fiziki inkisafin soviyyasinin kifayot qodor
formalasdirilmas1 miimkiin deyil.

Tadqiqatda birbasa vo bilavasits istirak edon VII-VIII sinif sagirdlarinin fiziki
saglamliglarinin qiymatlondirilmasinin, onlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirhq
saviyyalarinin doyismasinin obyektiv sakilda tohlil edilmasinin tomin olunmasi ii¢iin
muvafig metodlar kompleksindan istifads edilmisdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarin ¢oki vo boy gdstoricilorinin
intensiv inkisafi asason 12-13 yaslarinda bas verir. Onlarla homyas olan qizlarda isa bu

proses bir gqadar tez, yoni 11-12 yaslarinda miisahido olunur. DQD-nin artimi da eyni
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ilo oldugu kimi oglanlarla miiqayisodo qizlarda bir qador tez baslamisdir. Bu proses
qizlarda 12, oglanlarda iso 13 yasda bas vermisdir.

Belaliklo, idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarda antropometrik
gostoricilorin intensiv artimi 12-13 yas dovrlarini ohato edir. Bu proses qizlarda bir
godor tez, yoni, 11-12 yaslarinda baglayir [38]. Cox guman ki, bu doyisikliklor
bilavasits cinsi yetkinliyin mixtolif vaxtlarda olmasi ilo baglidir. Malum oldugu kimi,
bu proses qizlarda oglanlara nisbaton 1-2 il tez baslayir [43].

Funksional gostaricilorin doyismasi aparilan smagin xiisusiyyotlorindon asili
olarag forgli gaydada tozahiir olunur. Belo ki, idmanla mosgul olmayan moktabli
oglanlarda sag bilayin quivvasinin sabit qaydada artmasi 13 yasdan basladigi1 halda,
qizlarda bu proses 12 yasdan baslayir. Bu gostarici sol bilokdo do eyni gaydada doayisir.
Lakin sol bilayin ozalo quvvesi dalgavari qaydada artir. Har iki cinsdon olan
moktoblilorin UVT 12-13 yaslarinda todricon asag diisiir. Idmanla masgul olmayan
moktabli oglanlarda ACH-nun maksimal arttmi 13 yasda olur. Eyni yasda olan
moktobli qizlarda bu proses bir il tez baslayir. Stange smagmin dinamikasini
Oyronarkan idmanla masgul olmayan moktobli oglanlarda maksimal artim 13 yasda
geydo alinmusdir. Digor test tapsiriglarinda oldugu kimi qizlarda maksimal artim
oglanlara nisbaton bir il tez miiayyan edilmisdir. Genge siagini tohlil edorkon moktabli
oglan vo qizlarin har ikisindo maksimal artim 12-13 yaslarinda qeydos alinmisdir.

Funksional gostaricilar istor oglanlarda, istorse do qizlarda heterexron sokildoa
inkisaf etmisdir. Onlarin hor ikisinds bu prosesin daha qabariq formada doyismasi 13
yagda qeydo alinmigdir. Bununla bagli analoji noticolor Y.A.Ananyevanmn va
Q.A.Apanasenkovun tadgigatlarindan da alinmusdir [50]. Bu tadqgigatlardan alinan
naticalor gostorir ki, bir gqayda olarag funksional gostaricilordo gedon doyisikliklor

antropoloji gostaricilorin artimina uygun olur.
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Idmanla masgul olmayan oglan vo qizlarin fiziki inkisaf gostaricilarinin illik

artimi (%-19)

Gostarici Kateqoriya Yas
12 yas 13 yas
Boy Oglanlar 3,8% 4.3%
Qizlar 4,2% 4,0%
Coki Oglanlar 8,3% 15,4%
Qizlar 11,3% 11,4%
Dos gofasinin en Oglanlar 3,1% 4. 5%
dairasi Qizlar 3,1% 3,0%

Sag bilayin Oglanlar 12,5% 11,1%
dinamometriyasi Quzlar 13,3% 5,9%

Sol bilayin Oglanlar 6,7% 12,5%
dinamometriyasi Quzlar 16,7% 14,3%
Urak vurgularinin Oglanlar 1,2% 1,2%

tezliyi Qizlar 0,0% 0,0%
Ag ciyarlorin hava Oglanlar 11,6% 7,1%
tutumu Qizlar 14,7% 12,8%
Stange smagi Oglanlar 6,7% 6,3%
Qizlar 6,3% 5,9%
Genge smagi Oglanlar 5,6% 5,3%
Qizlar 5,3% 5,0%
cuzi dayisiklik orta artim daha yuksak
(5%-don asag) (5%-don 10%-2 artim (10%-
godor) don ¢ox)

Idmanla mosgul olmayan moktabli oglan vo qizlarin fiziki hazirliq dinamikasimin
tohlili gostordi  Ki, bu proses qeyri-borabar inkisaf etmoklo yanasi yas
xususiyyatlorindan do asilidir.

Idmanla mosgul olmayan oglan vo qizlarda gévdonin galdirilmas: horokatinda
naticolorin nisbi artimi1 12 yasda qeydo alinmigdir. Yerindon uzununa tullanmada
gostaricilorin maksimal arttimi oglanlarda 13, qizlarda iss 12 yasda bas vermisdir.
Mokik qagis tizro gostoricilorin maksimal arttmi1 hom oglanlarda, hom do qizlarda 12-

13 yaglarinda geydo alinmigdir. Oglanlarin turnikdo dartinma iizra naticalorinin nisbi
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artimi 13 yasinda olmusdur. Qizlarin turnikds sallanma harakati Uizra artimin maksimal
gOstoricisi 12-13 yaslarinda qeydo alinmisdir. 1000 m mosafoys qagisda hom
oglanlarda, hom doa qizlarda on yaxsi natico 13 yasda miioyyon edilmisdir. Horokatdon
30 m mosafoys qacisda hom oglanlarda, hom do qizlarda daha yiiksok natica 13 yasda
geydo alinmisdir.

Belaliklo, fiziki hazirligin yoxlanilmasindan alian naticolordon belo molum
oldu ki, ayri-ayr1 fiziki horokatlor miayyan yas dovrlorinds daha yaxsi inkisaf edir.
Fiziki keyfiyyotlorin inkisafina miisbat tosir gdstoron osas amil morfofunksional

gOstaricilorin doyismasi hesab olunur.

Idmanla mosgul olmayan maktobli oglan vo qizlarda fiziki hazirliq

gostoricilorinin illik artimi (%-19)

Gostarici Kateqoriya Yas

12 yas 13 yas
GoOvdanin Oglanlar 4,2% 4,0%
qaldirilmast Qizlar 4,8% 2,3%

Yerindon uzununa Oglanlar 3,8% 4%
tullanma Qizlar 6,2% 2,6%
Mokik gagis Oglanlar 3,3% 2,9%
Qizlar 2, 7% 2,3%
Turnikds dartinma Oglanlar 0,0% 33,3%
Turnikds sallanma Qizlar 11,1% 10,0%
1000 m qagis Oglanlar 2,0% 4.0%
Qizlar 1,9% 1,9%
Harokotdon 30 m Oglanlar 0,0% 3,8%
qagis Qizlar 1,9% 1,9%

Govdoni bikan azalalorin siratli-qivve doziimlilyiiniin inkisaf etdirilmoasi Ugun
idmanla mosgul olmayan oglanlarda 13, qizlarda iso 12 yas daha alverislidir. Idmanla
mosgul olmayan oglan va qiz maktablilarin har ikisinds asag otraflarda olan azalslarin
dinamik quivvesinin inkisafi {i¢iin an olverisli dovr 13-14 yas dovrlari hesab olunur.
Hom oglanlarda, ham da qizlarda siirat dozimlGliyunin va gevikliyin intensiv sakilda
inkisaf etdirilmoasi, asason, 12-13 yaglar ohato edir. Ciyin qursaginin ozolalorinin

guvva vo quvvo doziimliiliiyliniin artimi osason oglanlarda 13, qizlarda iso 12
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yaslarinda bas verir. Idmanla masgul olmayan yeniyetmo yasli moktabli qizlarin ¢iyin
qursagindaki azalalarin qlivva vo statik doziimliiyiiniin artimi ti¢lin alverisli dovr 12-
13 yas hesab olunur. Idmanla mosgul olmayan oglan va qizlarda onurga v bud-canagq
oynaglarinda foal mitohorrikliyin artimi 12-13 yaslarinda bas verir. Umumi
doziimliiylin artimi hom oglanlarda, hom do qizlarda 12-13 yaslarinda miisahido
olunmusdur. Oglan va qizlarda caldlik gabiliyystinin intensiv artimi, asason, 12-13
yaslarda qeydo alinmisdir. Todgigatdan alinan naticalorin  boytk oksariyyati
A.P.Matveyev [35], N.R.Doroxova [17], vo V.S.Balamsevin [18] verdiklori
moalumatlarla Gst-lsto diisiir.

Atletika vo idman oyunlart ilo mosgul olan moktoblilords yasla bagh
antropometrik artim dinamikast demok olar ki, nozarot qrupundaki doyisikliklor
Kimidir. Sadaco olaraq o, daha gabariq sokildo buruzs verilir vo nisbaton ¢ox vaxt
aparir. Boy artimimi dyranorkon mioyyan edilmisdir ki, hor U¢ grupa daxil edilon
qizlarin intensiv inkisaf dovrii 12-13 yaslar1 ohato edir. Bu yas dovriinds onlarin badan
Ol¢llari daha suratlo boyuyr.

Funksional g0storicilorin doyismosi eyni tempdo getmir vo hor bir smagmn
0zlnun spesifik xisusiyyatlori vardir. Masalan, atletika ilo masgul olan maktablilords
sag bilayin quvva gostaricilorinin sabit sokilds ylksalmasi birinci yarimilin sonunu va
ikinci yarimilin avvalini shats edir. Bu proses qizlarda da taxminan eyni gaydada gedir.
Atletlorlo idman oyunlari ilo mosgul olanlarda funksional gostaricilorin doyismasi
demok olar ki, eynilik toskil edir. Lakin bu proses atletlordo daha qabariq sokildoa
tozahur edir.

Idmanla moasgul olmayan moktobli qizlarda sol biloyinin azalalorindaki glivva
artim1 12 yasda qabariq sokildo biruzo verilir. Oglanlarda iso bu proses 13 yasda
miisahida edilir. Homin proses atletika ilo maggul olan oglan va qizlarda da miivafiq
olaraq eyni vaxtda bas verir. Aparilan todqiqatlarin naticalori gostorir ki, 13 yasa qador
olan artim asasan illik mosq silsilasinin hazirliq dévriinds bas verir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarda UVT 12, qizlarda isa 13 yasdan
sonra baslayir. Bu proses atletika vo idman oyunlari ilo masgul olan oglan vo qizlarda

da toxminan eyni vaxtda baglayir.
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Idmanla masgul olmayan, idman oyunlari ilo mosgul olan moktabli oglanlarin

fiziki inkigaf gostoricilorinin illik artimi (%-19)

Gostorici Kateqoriya Yas
12 yas 13 yas
Boy Idmanla masgul olmayan 3,8% 4,3%
Atletika ilo mosgul olan 2, 7% 6,0%
Idman oyunlart ilo masggul olan 2,1% 6,0%
Coki Idmanla mosgul olmayan 8,3% 15,4%
Atletika ilo mosgul olan 11,1% 17,9%
Idman oyunlart ilo moaggul olan 6,9% 15,6%
Dos gofasinin Idmanla mosgul olmayan 3,1% 4 5%
en dairasi Atletika ilo mosgul olan 1,5% 4,5%
Idman oyunlar1 ilo masgul olan 3,1% 2,3%
Dinamometriya 12,5% 11,1%
—sag qol 11,1% 20,0%
25,0% 10,0%
Dinamometriya 6,7% 12,5%
—sol qgol 6,3% 23,5%
6,7% 12,5%
ovT -1,2% -1,2%
—4,9% - 2,6%
-49% -0,0%
ACH 11,6% 7,1%
10,5% 4,8%
10,5% 7,1%
Stange 6,7 % 6,3 %
sinagi 16,7 % 14,3 %
10,0 % 15,2 %
Genge 5,6 % 5,3%
sinagi 38,9 % 27,3 %
11,1 % 10,0 %

Idmanla masgul olmayan moktabli oglanlarin, atletlarin va voleybolcularin
AHT-da gedon doyisikliklori Oyronarkon malum olmusdu ki, 12-13 yaslarinda bu
proses daha gabariq sokildo bliruzs verilmisdir. Lakin atletlords artimin gostaricilori
daha yuksok olmusdur. Atletika va voleybolla maggul olan moaktabli qizlarda AHC-da
artim 12-13 yaslarinda geydo alinmigdir. Atletika ilo mosgul olan qizlarda maksimal
artim 20% olmusdur. ACH-nun illik doyismo dinamikasinin dyranilmasi gostardi ki,

asas artim hazirliq marhalosinds miayyan edilmisdir.
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Atletika vo idman oyunlari ilo masgul olan va idmanla masgul olmayan moktabli

qizlarin fiziki inkisaf gostaricilorinin illik artimi (%-19)

Gostarici Kateqoriya Yas

12 yas 13 yas

Boy Idmanla mosgul olmayan 4,2% 4,0%

Atletika ilo mosgul olan 9,2% 3,3%

Idman oyunlari ilo mosgul olan 7,0% 4,3%

Coki 11,3% 11,4%

17,6% 9,8%

14,3% 10,0%

Dos gofasinin 3,1% 3,0%

en dairasi 3,1% 2,3%

1,5% 3,0%

Dinamometriya 13,3% 5,9%
—sag qol 22.6% 16,7%
20,0% 11,1%

Dinamometriya 16,7% 14,3%
—sol qgol 28,6% 14,3%

15,4% 6,7%

UvT 0,0 % 0,0 %
-24% -71%

0,0 % 4,8 %
ACH 14,7 % 12,8 %
11,1% 20,0 %
11,1 % 20,0 %

Stange 6,3 % 59 %
sinagi 6,1 % 53 %

9,4 % 8,6 %

Genge 5,3 % 5,0 %
sinagi 10,0 % 13,6 %
0,0 % 10,0 %

Atletika ilo masgul olan oglan va qizlarin tonaffiis sinaginin gostaricilori nozarot
qruplarinda olan oglan va qizlarla miiqayisods foal suratdos dayisilir. Atletika ilo masgul
olan oglan va qizlarin Stange vo Genge sinaginin naticalori do eyni ilo nozarat grupunda
oldugundan xeyli yliksok olmusdur. Masalon, nazarat qrupuna daxil olan qizlarin
Stange sinaginin maksimal inkisaf dovrii 12, oglanlarda ise 13 yasda olmusdur. Genge

smaginin yasla olagadar naticolori demok olar ki, Stange sinagi ila eyni olmusdur.
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Tonoffiis simnagmin morhalalor Gzra doyismasinin tohlili gostordi ki, bu proses
asason hazirliq va gismen yarig dovriinds bas vermisdir. Onun pik ndqtosi qizlarda 12,
oglanlarda ise 13 yasda qeyds alimusgdir.

Beloliklo, olava olaraq atletika vo idman oyunlar1 ilo moasgul olan usaqlarin
antropometrik gostaricilarinin doyismosi demok olar ki, idmanla mosgul olmayan
usaqlarla eyni olmusdur. Bu o demokdir ki, antropometrik gostaricilor bilavasita irsi
alamatlorlo baglidir. Lakin atletika vo idman oyunlari ilo masgul olan usaqlarda timumi
fiziki hazirhgin gostoricilori daha yiksok olmusdur. Bu notico bozi muslliflorin
apardiglar todqiqatlarin naticalori ilo Ust-Usto diismiir. Belo Ki, T.S.Lisitsko [135] vo
N.N.Kolesnikovun [118] iddia etdiklorina gora ritmik gimnastika ilo mosgul olanlarin
antropometrik gostaricilorinde misbat doyisikliklor bas vermisdir. Bununla bagl qeyd
etmok lazimdir ki, antropometrik gostaricilorin inkisaf etmosi sirf irsi xarakter dasiyir
Vo onda nazars garpacaq doyisikliyin olmasi inandirici deyil.

Atletika ilo mosgul olan moktabli oglanlarda digar qruplarla miqayisods
funksional gostaricilorin doyigsmasi daha gabariq formada tozahtr edirdi. Gostaricilarin
boyuk oaksariyyati bilavasits atletika harakatlarinin tasiri ilo formalagmisdir.

Fiziki inkisaf gostoricilorina uygun olaraq haroki gabiliyyatlorin soviyyasi do
doyisir. Govdoani blkan azalalorin stratli-qlivva doziimliiliyiiniin artim dinamikasinin
naticolori gostordi ki, idmanla mosgul olmayan moktabli oglanlarda bu prosesin
maksimal artim1 12 yasinda bas verir. Atletika vo idman oyunlar1 ilo mosgul olanlarda
ISo maksimal artim 13 yasdan sonra miioyyon edilmisdir. Bu gostorici idman oyunlart,
atletika va elaca do, idmanla masgul olmayan qizlarda da 6z pik haddins, eyni ilo 12-
13 yaslarinda catmisdir. Morhoalalor Uzro go0storicilorin  artim dinamikasinin
Oyranilmasi naticasinde mioyyan oldu ki, atletika ilo mosgul olan oglan vo qizlarin 13

yasina catdiglar1 on yiksak gostariciys hazirliqg marhoalasinds nail olunmusdur.
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Atletika vo idman oyunlari ilo masgul olan va idmanla masgul olmayan

moktabli oglanlarin fiziki hazirliq gostaricilorinin illik artimi (%-lo)

Gostarici Kateqoriya Yas
12 yas 13 yas
Govdanin Idmanla mosgul olmayan 4,2% 4.0%
galdirilmast Atletika ilo mosgul olan 4,2% 3,8%
Idman oyunlari ilo masgul olan 4.2% 0,0%
Yerindan 3,8% 4,8%
uzununa 12,5% 8,6%
tullanma 6,3% 5,9%
Mokik qagis -3,3% -2,9%
-6,2% -3,0%
-47% -15%
Turnikda 0,0 % 33,3%
dartinma 100,0 % 28,6 %
50,0 % 33,3 %
Iraliya ayilma 20,0 % 0,0 %
33,3% 125 %
40,0 % -71%
1000 m qagis -20% —-40%
-17,3% -10,6 %
-7,7% -42%
Harakatdan 0,0% -38%
30 m qagis -75% —-12,0%
-38% -59%

Asagi otraflarin dinamik qlvvasini Gyranarkon (yerindon uzununa tullanma)
idmanla masgul olmayan vo idman oyunlari ilo mosgul olan gizlarda naticalarin
maksimal artimi1 12 yasda geydo alinmigdir. Atletika ilo moasgul olan gizlarda isa bu
gOstarici 13 yasda mioayyan edilmisdir. Homin géstarici idmanla maggul olmayan
oglanlarda 13 yasda atletika vo idman oyunlar ilo masgul olan moktabli oglanlarda ise
12 yasda geydo alinmigdir. Bundan basqga qeyd etmok lazimdir ki, atletika ilo masgul
olan moktabli oglanlarda bu gostoricilorin artimi tokca ilin sonunda deyil, illik
todgigatin bitiin marhalalorinds geyds alinmisdir. idmanla masgul olmayan maktobli
gizlarda analoji doyisiklik bitiin yas dévrlorinda geyds alinir. THik artim iso asasan illik
mas( silsilasinin hazirlig marhalasina tosadif edir.

Idmanla mosgul olmayan moktabli oglanlarda siirat dozumliyii vo cevikliklo

bagl naticalorin daha yiiksak artmasi asasn 13 yasinda bas verir. Atletika va idman
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oyunlar1 ilo masgul olanlarda iss intensiv artim 12 yasda olur. Har i¢ gruplarda olan
moktobli gizlarda noticalorin artimi 12-13 yaslarda geydo alinmisdir. Atletika ilo
mosgul olan qizlarda artim, asasan, hazirliq ve yaris morhalasindo misyyan edilmisdir.

Idmanla masgul olmayan moktabli gizlarda ¢giyin qursaginin azalslorinds qiivve
va qlvva dozimlullytnin shamiyyatli doracods artmas: 13 yasda, atletika va idman
oyunlar: ilo mosgul olanlarda iso 12 yasda bas vermisdir. Illik masq silsilesinin
naticalorina goéro atletika ilo masgul olan moktobli oglanlarda naticalorin artimi daha
yiksak olmusdur.

Ciyin qursaginin azalalarinds qlivva va statik dozimlilik goéstaricilori idmanla
mosgul olmayan vo atletika ilo masgul olan qizlarda 12 yasda, idman oyunlari ilo
mosgul olan gizlarda ise 13 yasda daha intensiv doyismisdir. 12 vo 13 yasda atletlordo
bu gostarici toxminan borabar gaydada inkisaf etmisdir. Digor gostaricilords oldugu
Kimi quivve statik dozimlilik gabiliyyatlori do hazirlig marhalasinds daha intensiv
sokilda inkisaf etmisdir. Atletika ilo mosgul olan moktobli gizlarda dayisiklik ¢cox az
olmus va bu da, asasan, illik masq silsilasinin hazirlig morhalasinds bas vermisdir.

Idmanla mosgul olmayan moktobli gizlarda onurga situnun vo bud-ganaq
oynaginin foal ayilgonliyinin dayismasi 13, atletlords vo idman oyunlari ilo mosgul
olanlarda iso 12 yasinda geydos alinmisdir. Hor (i¢ grupa daxil olan maktabli oglanlarda

bu gostaricinin artimi 12 yasda miisahids edilmisdir.

Atletika va idman oyunlar ilo masgul olan va idmanla masgul olmayan

moktabli quzlarin fiziki hazirlig gostaricilarinin illik artimi (%-19)

Gostorici Kateqoriya Yas

12 yas 13 yas

Govdanin Idmanla mosgul olmayan 4.8 % 2,3%
galdirilmast Atletika ilo mosgul olan 17,1 % 8,3 %
Idman oyunlari ilo mosgul olan 17,1 % -2,1%

Yerindon 6,2 % 2,6 %
uzununa 14,5 % 6,7 %
tullanma 11,1 % 6,3 %
Mokik qagis —-2,7% —-2,3%
-6,3% -6,0%

-41% -3,8%
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Cadvalin ardi

Turnikda 11,1 % 10,0 %
dartinma 40,0 % 58,3 %
11,1 % 20,0 %

Iraliya ayilmo 0,0% 0,0%
11,1 % 14,3 %

25,0 % 0,0 %

1000 m qagis -19% -19%
-74% -78%

-3,7% -19%

30 m mosafaya -19% -19%
gacis -3,7% -3,8%
-3,7% -19%

Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarin {imumi déziimlilyiinii dyronarkan
naticalorin daha intensiv gaydada doyismosi 13 yasinda, atletika vo idman oyunlart ilo
mosgul olan qizlarda iso 12 yasinda bas vermisdir. Homin g0storicilorin artimi
oglanlarda da eyni yasda qeydo alinmusdir. Atletika ilo moasgul olan moktobli
oglanlarda {imumi doziimliyiin artimi, osason, illik mosq silsilosinin hazirlhq
morhalasinda geyds alinmigdir.

Sirat gabiliyyatinin (harokatdon 30 m qagis) artimi atletika ilo mosgul olan
oglanlarda 12, qizlarda ise 13 yasdan baslayir. Bu yaslarda idman oyunlar ila masgul
olanlarda siirat gabiliyyati bir gadar long inkisaf edir va tadris ilinin sonunda els bir
doyisiklik nozoro ¢arpmir. Atletika ilo mosgul olan moktobli oglanlarin gostordiyi
naticalarin tahlili gostordi ki, artim, asasan, hazirliq marhalasinds bas vermisdir.

Demali, olavo atletika masgoalolori moktobyashi usaqlarin  orqanizminin
funksioanl imkanlarinin inkisafina vo tokmillosmasina misbat tasirlor gostarir. Bu,
hoddi-buluga ¢atma oarafasindoa xtsusi shamiyysto malikdir. Bozi miolliflor hesab
edirlor ki, atletika harokatlori funksional imkanlara tasir gostarse do, antropometrik
gOstaricilora kifayat godor tasir etmir [9].

Muoyyan edilmisdir ki, idmanla mosgul olan oglan vo qizlarin fiziki inkisaf
gOstoricilorinin artimi asasan eyni saviyyads olur. Alinan naticalor gostorir ki, oalave
olaraq atletika Uzro aparilan talim-mosgoalalori moktablilorin fiziki hazirhigimnin

tokmillosmasi ilo bagli miiddealar bazi tadgiqatgilarin fikirlari ilo uygun galir. Bundan
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basqa aparilan todqiqatlarin noticolori gOstorir ki, usaq vo Yyeniyetmoalords
antropometrik va funksional gostaricilorin inkisaf etmasi fiziki hazirligin doyismasina
do sobab olur. Muolliflor hesab edirlor ki, idmanla mosgul olmayan moktoblilorin
bioloji inkisafi atletika vo idman oyunlari ilo masgul olanlardan o qadar doa forglonmir.
Lakin idmangilarda daxili va xarici doyisikliklor miiayyoan gador ¢ox olur vo bu da ayri-
ayr1 sistemlords va bltévlikds orgqanizmds 6z oksini tapir [7].

Bundan basqa, miioyyan edilmisdir ki, atletlords vo idman oyunlar1 ilo mosgul
olanlarda fiziki keyfiyyatlorin doyismosi idmanla moasgul olmayan moktablilorlo eyni
vaxta tosaduf edilir. Lakin mugayisali tohlilin naticalarina gora olavs olarag atletika ilo
mosgul olan moktablilorin fiziki inkisafi daha intensiv olmusdur. Bununla bels,
idmanla mosgul olmayan moktablilorlo atletlorin onurga vo bud-canaq oynaglarinin
ayilganliyinds els bir forq miisahido edilmomisdir.

Secilmis atletika horokatlorindan istifado etmoklo miixtolif yas qruplarindan olan
moktablilorin ayri-ayr1 azalo qruplarindaki geyri-harmonikliyin aradan qaldirilmasi
mumkunddr. Ona gora do moktabyasli usaqglarin saglamliglarinin méhkomlandirilmasi
Va is qabiliyyatlorinin yiksaldilmasi iiglin idman oyunlart ilo migayisado miintozom
atletika moggoloalarinin shamiyyati daha ¢oxdur [39].

Belolikla, aparilan todqgigatdan alinan naticalor gostordi ki, UGIM-nin progran
osasinda atletika tizro kegirilon tolim-masgalalarinin kifayst godor mdiisbat tasirlori
vardir. Hesab edirik ki, program materiallarindan mosgul olanlarin saglamliginin
mdhkamlondirilmasi vo onlarin fiziki hazirliginin tokmillogdirilmoesi gun istifado
etmak olar.

Demali, atletika vo idman oyunlari tizra aparilan alave masgalalordas togkil edilon
pedaqoji eksperimentin tohlili gostordi Ki, fiziki keyfiyyatlorin asagida geyd edilon
inkisaf ganunauygunluglar1 vardir:

1. Muoayyan edilmisdir ki, alavo olaraq atletika vo idman oyunlari ilo masgul olan
VII-VIII sinif sagirdlorinds horaki keyfiyyatlorin doyismasi yalniz fiziki torbiys tzra
kompleks programin materiallart ilo mohdudlasan hamyaslar1 ilo mugayisads daha
qabariq sokildo tozahiir olunur. Eyni zamanda onurgalarin vo bud-¢anaq oynaginin

ayilganliyini 6yranan zaman malum oldu ki, tadqiq edilon gruplarda bu keyfiyyatlorin
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inkisaf soviyyasi toxminon eyni olmusdur. Biz hesab edirik ki, homin horokKi
gabiliyyatin inkisaf etdirilmasina Kifayat godor digget yetirilmomisdir;

2. Secilmis atletika harokatlorindan istifado etmoklo mixtalif yasli moktablilorin
ayri-ayr1 azalo qruplarinda miisahido olunan geyri-praporsionalliq aradan gotiiriiliir.
Ona goOro do moktobyashh usaqlarin saglamliglarinin  méhkomlondirilmasi vo is
gabiliyyatlorinin yiksaldilmasi iicin idman oyunlarn ilo migayisodo atletika
harokatlori daha ¢cox shamiyyat kasb edirlor. Toadgigatdan alinan naticalar gostarir Ki,
atletika Uzro tortib etdiyimiz program asasinda togkil edilon tolim masgalalori VII-VIII
sinif sagirdlorinin saglamliglarina kifayat qodor misbat tasirlor gostorir. Bu tipda toskil
edilmis masgalalor eyni zamanda boyumakds olan gonc naslin fiziki tokmillogmasi
ucln do istifados edilo bilar;

3. Bununla yanasi, moktablilorin fiziki saglamliglarinin tokmillosmasinds fiziki
torbiya prosesini duzgin taskil etmayin va bu proses lzarindo mintozom gaydada
nazarost aparmagin da bdyiik rolu vardir.

Belaliklo, alava olaraq kegirilon atletika masgalalarinin tasiri ilo sagirdlarin fiziki
hazirliginin formalagmasi {lizro aparilan pedaqoji eksperimentin naticalorinds fiziki
keyfiyyatlorin ndvbati inkisaf ganunauygunluglart miiayyoan edilmisdir:

1. Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlarda fiziki keyfiyyatlorin
oksariyyatinds intensiv artim asason 12 yasinda qeydo alinmisdir. Atletika ilo mosgul
olan oglan va qizlarda intensiv artim 13 yasdan sonra baglanir;

2. Idmanla mosgul olmayan moktobli qizlardan fargli olaraq atletika ilo moasgul
olan qizlarda haroki keyfiyyatlorin artimi mosq stajindan asilidir. Bir qayda olaraq,
onlarda intensiv inkisaf 2-3 il mosq etdikdon sonra baslayir. Atletika ilo masgul olan
oglan va qizlarda oksar haraki keyfiyyatlorin inkisafinin gabariq sokilda tozahiir etmasi
illik moasq silsilasinin hazirliq marhalasinds bas verir;

3. UGIM-dbo atletika vo idman oyunlari ilo mosgul olan sagirdlorda fiziki hazirliq
gostaricilorinin doyismasi asason dovrlulik prinsipins istinad etmisdir. Lakin fiziki
keyfiyyatlorin davamli artimi atletika masgalolorinds daha qabariq sokildo biruzs

verilmisdir;
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4. Idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarda fiziki keyfiyyatlorin
oksariyyatinin intensiv artimi 12-13 yas arofosinds geydos alinmisdir. Bu proses 13
yasdan sonra daha qabariq soKilda tozahiir olunur. Idmanla mosgul olmayan moktabli
oglanlardan forgli olaraq atletlordo horoki keyfiyyotlorin artimi bilavasito masq
stajindan asilidir. Bir qayda olaraq, haroki keyfiyyatlorin intensiv artimi 2-3 il masq
etdikdon sonra baslayir;

5. Atletika ilo masgul olan moktablilords fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin daha
qabariq sokildo tozahur etmasi illik mosq silsilosinin hazirliqg marhalasinds bas verir.
Olavo olaraq UGIM-nin atletika vo idman oyunlar1 bdlmolarinds masgul olan
sagirdlordo fiziki hazirliq gostaricilorinin doyismo dinamikasi osason dovrilik
prinsiping istinad edir. Lakin atletika masgololorinds fiziki hazirhiq gostoricilorinin
artim1 daha gabariq sokilds tozahtr olunur;

6. Mioyyan edilmisdir ki, har ¢ qrupa daxil olan moktablilords fiziki
keyfiyyatlorin intensiv stratds doyismasi toxminan eyni yas dovriinds bas verir. Lakin
qruplar arasinda aparilan miiqayisali tohlilin naticalori gostardi ki, alave olaraq atletika
ilo masgul olan moktabli oglanlarda fiziki inkisaf prosesinin intensivliyi daha gabariq
sokilda biiruzs verir. Eyni zamanda onurga vo bud-ganaq oynaqlarinda faal ayilgonliyin
Oyranilmasi vo alinan naticalarin tohlili gostordi ki, todgiq edilon qruplar arasinda ciddi
bir forq yoxdur. Hesab edirik ki, bu fiziki gabiliyyatin inkisaf etdirilmasine Kifayot
gadar diggat yetirilmomisdir;

7. Secilmis atletika harokatlorini tatbiq etmoklo muxtslif yas qruplarina aid olan
moktablilords ayri-ayr1 azals qruplarinin inkisafinda olan qeyri-praporsionalliq aradan
goturdlir. Bu o demokdir ki, idman oyunlart ilo migayisads miintozom atletika
mosgalalori moktobyash usaqglarin orqanizmindo doyisikliklorin yaranmasina sabob
olur ki, bu da onlarda is qabiliyyatinin yiksalmasi vo saglamliq vaziyyatinin
yaxsilagmasi ilo naticalonir. Todqiqatdan alinan naticalor gostordi ki, atletika Gzra tartib
edilmis program osasinda aparilan tolim mosgololori usaqglarin saglamliglarina vo
bdylmokds olan ganc naslin fiziki tarbiyasinin tokmillosmasina gostardiyi misbat

tosirlor daha gabariq sokilds oks olunur;
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8. Bu mosolodo usaqglarin fiziki inkisafina vo saglamligina nozarot edon
qurumlarin da boyiik rolu var. Onlar usaqlarin inkisaf saviyyasinae nozarot etmoklo
yanasi, hom do onlarin fiziki torbiyssi Ugln metod, vasito vo formalarin

tokmillasdirilmasi ilo alagadar mivafiq idaragilik islarini do yerina yetirirlor.
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NOTIiCO

1. Elmi-todgiqgat vo tadris-metodiki adabiyyatlarin tohlili gostordi ki, Umumtoahsil
moktoblarinds oxuyan sagirdlorin saglamliq vaziyyati gonastboxs deyil. Sagirdlorin va
valideynlarin bOylk bir hissasi fiziki torbiyo masgalolorino kifayst godor ciddi
minasibat baslomadiyins gors onlarin saglamliq voziyyatlorinds bir sira ciddi qiisurlar
va xroniki xastaliklor misyyan edilmisdir. Bozi moktablorin soraiti mévcud talablora
uygun goalmadiyina gors fiziki torbiya mosgalalorinin vozifalarini somarali sokilds hall
etmak olmur

2. Mioyyan edilmisdir ki, moktobdo fiziki torbiyanin somorali olmasi ilk
novbads sagirdlorin fiziki inkisaf vo fiziki hazirligmin ¢ixis vaziyyatindon asilidir.
Culnki fiziki torbiys Uzro todris prosesi bilavasito usaqlarin fiziki imkanlarini nazoros
aldiqdan sonra planlasdirilir. Bir qayda olaraq, usaqlarin fiziki inkisaf va fiziki hazirliq
saviyyalarina kompleks sokilda nazarat edilir (boy, ¢aki, dos gafasinin en dairasi, bilok
dinamometriyasi, agciyarlorin hava tutumu, UVT, Stange vo Genge sinaqlarmmn
kecirilmasi); fiziki keyfiyyatlorin giymatlondirilmasi (stratli quvva, surat, coldlik,
dozumlulik, oyilganlik, ceviklik va s.). Nozarotin kompleks sokildo aparilmasi
usaqlarin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq soviyyasini vaxtinda miioyyan etmoays Vo
bunun asasinda miioyyon edilmis qiisurlar1 aradan qaldirmaq tigiin daha somorali
metod, vasits vo formalarin tortib edilmaesine imkan verir;

3. Aparilan todgigatlar naticosinde mioyyon edilmisdir ki, idmanla masgul
olmayan moktabli oglanlarda istor antropometrik, istarsa do funksional gostaricilarin
on yuksak intensivlik marhalosi 13 yasinda olur. Bu proses qizlarda toxminon bir il
avval bas verir. Antropometrik gostaricilorin inkisafi horokat rejimindon asili deyil.
ACH vo UVT istisna olmagla, bittin funksional gostaricilor masq stajindan asili olaraq
artirlar. Olavo olaraq atletika ilo mosgul olan oglan vo qizlarda fiziki inkisaf
gostaricilarinin doyisma prosesi idman oyunlari ilo mosgul olanlara nisbaton daha
intensiv gedir;

4. Anatomik, funksional vo yas gostoricilori nozara alinmagla olavo atletika

mosgalalari Uglin program-metodiki tominat tortib edilmisdir. Atletika tizra olava



65

masgalalor sagirdlorin saglamliq vaziyyatinin doyismasing, fiziki inkisaf vo haroki
keyfiyyatlorin tokmillogsmasina bir sira miisbat tosirlor gostorir. Ona goro do bozi
mitoxassislor onlarin fiziki torbiys prosesinds totbiq edilmasini magsadouygun hesab
edirlor;

5. 2021-2022-ci todris ili arzindo aparilan pedaqoji eksperementin naticalori
gOstordi ki, atletika Gzra kegirilon alavo masgalolor usaqlarin saglamliq voziyyatlarinin
yaxsilasmasina, fiziki inkisafina vo fiziki hazirligin formalasmasina kifayat godor
musbat tosirlor gostorirlor. Eksperimentin noticolori riyazi statistika metodlarindan
istifado etmoklo tosdiglonmisdir. Fiziki inkisafa goro idmanla mosgul olmayan
moktabli oglanlarda 19,7%, idman oyunlari ilo mosgul olanlarda 22,9% vo atletlordo
33,2% artim geydo alinmigdir. Qizlarda bu gostaricilorin naticalori muvafiq olaraq
10,3%, 15,0% vo 25,5% artmusdir. Fiziki hazirhq Uzro idmanla moasgul olmayan
moktablilor 0z gostaricilorini orta hesabla 19,1%, idman oyunlari ilo mosgul olanlar —
32,2% va atletlor — 59,5% yuksaltmislar. Bu gostaricilor qizlarda mivafig olaraq 6,8%,
11,2% vo 16,6% artmisdir.

Todgigatda istifads olunan tacrtibi materiallardan maddi-texniki baza soraiti zaif

olan orta Umumtahsil maktablorinds aparilan fiziki tarbiys prosesinds istifado etmok

olar.
VII sinif oglanlarinin fiziki inkisaf saviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
Idmanla Idman Todgigatin Idmanla Idman
Gostorici mosgul oyunlari morhalalori mosgul oyunlari ilo
olmayanlar | ilo mosgul Sentyabr | Dekabr | Aprel olmayanlar mosgul
olanlar olanlar
Boy (sm) 1475 147,0 147,0 150,0 | 153,0 150,0 151,0
Coki (kq) 38,0 375 380 | 410 | 450 43,0 42,0
Dos
Gofesinin 65,0 64,5 640 | 66,0 | 67,0 68,0 66,0
en dairasi
(sm)
Sag
biloyin 16,0 18,0 180 | 20,0 | 22,0 18,0 20,0
quvvasi
(ka)
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Cadvalin ardi

Sol
biloyin 14,0 14,0 150 | 180 | 210 | 160 16,0
quvvasi
(ka)
uvT 81,0 78,0 780 | 770 | 760 | 800 78,0
(daqigada)
ACT (ml) 2110 2100 2100 2200 2300 2240 2260
Stange
sinagi 30,0 31,0 34,0 38,0 40,0 32,0 36,0
(san)
Genge
sinagi 18,0 19,0 21,0 24,0 27,0 19,0 21,0
(san)
VII sinif oglanlarinin fiziki hazirliq saviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
Idmanla oI)jduIIrllf;n ;z?ﬁ;?jlgﬁ Idmanla Oyflirlr;?lnﬂg
Gostorici Olmziiﬁar ilo maggul S Olmzsiﬁiar moasgul
olanlar entyabr | Dekabr | Aprel Y olanlar
GoOvdoanin
qaldirilmast 25,0 25,0 26,0 26,0 27,0 26,0 25,0
(dofo)
Yerindoan
tizununa 150,0 155,0 160,0 | 1700 | 1750 | 1650 170,0
tullanma
(sm)
Mokik
qagis 20,50 20,10 20,0 19,60 | 19,40 20,0 19,90
10x5 (san)
Turnikda
dartinma 3,0 5,0 6,0 7,0 8,0 4.0 7,0
(dofo)
Oturmus
vaziyyatdan
iraliya 6,0 7,0 8,0 8,0 9,0 6,0 7,0
ayilma
(sm)
1000 m.
qagis 55 5,3 5,0 4.6 4.2 5,3 5,0
((CED))
Hoarokatdan
30 m. qagis 5,3 51 50 4.8 4.4 51 4.8
(san)




VI sinif oglanlarinin fiziki hazirliq saviyyasi

Sentyabr Atletlor Aprel
Idmanla Ol}jdurtrllf;l ;z?ﬁ;?;gﬁ idmanla 0;(1:;1121;1
Gostorici Olmzsilrﬁar ilo maggul Imgsglrl]}r ilo maggul
Y olanlar | Sentyabr | Dekabr | Aprel | olmayania olanlar
Gdvdoanin
qaldirilmast 26,0 25,0 25,0 27,0 29,0 26,0 26,0
(dofo)
Yerindan
tzununa 168,0 172,0 178,0 | 190,0 | 2000 | 178,0 190,0
tullanma
(sm)
Mokik
qacis 10x5 19,90 19,80 19,50 19,20 19,0 19,50 19,40
(san)
Turnikda
dartinma 4,0 7,0 8,0 9,0 10,0 50 8,0
(dofo)
Oturmus
voziyyatdon | g 6,5 7,0 80 | 80 6,0 8,0
iraliya
ayilma (sm)
1000 m 5,3 5,1 4,6 45 | 42 5,2 4.9
qacis (doq)
Harokatdan
30 m qagis 51 48 45 43 42 48 4.6
(san)
VIII sinif oglanlarinin fiziki inkisaf soviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
. Idman Todgigatin . Idman
Idmanla oyunlari marhalolori Idmanla oyunlari
Géstorici mosgul ilav mosgul ”‘3
olmayanlar | moasgul | Sentyabr | Dekabr | Aprel | olmayanlar | mosgul
olanlar olanlar
Boy (sm) 148,5 148,0 148,0 152,0 | 154,0 152,0 153,0
Coki (kq) 45,0 44,5 45,0 480 | 50,0 49,0 48,0
Dos
Gofesinin 68,0 67,5 67,0 690 | 70,0 70,0 68,0
en dairasi
(sm)
Sag bilayin
quvvasi 18,0 20,0 20,0 22,0 24,0 20,0 22,0
(ka)
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Sol bilayin
quvvasi 16,0 16,0 18,0 20,0 22,0 19,0 20,0
(kq)
UVT 80,0 78,0 780 | 770 | 750 82,0 78,0
(daqgigada)
ACT (ml) 2260 2270 2300 2600 2800 2400 2500
Stange
smagi 32,0 36,0 38,0 39,0 43,0 35,0 38,0
(san)
Gence
smagi 19,0 21,0 24,0 27,0 27,0 20,0 23,0
(san)
VII sinif oglanlarmin fiziki inkisaf soviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
. Idman Todgiqatin . Idman
Idmanla oyunlari marhalalori Idmanla oyunlari
Gostarici mosgul ilgv mosgul ”%
olmayanlar masgul | Sentyabr | Dekabr | Aprel | olmayanlar moasgul
olanlar olanlar
Boy (sm) 147,0 149,0 149,5 152,0 1545 152,0 154,0
Coki (kq) 38,5 39,0 40,0 420 | 43,0 42,0 42,0
Dos
gafasinin en 64,0 64,0 64,5 65,5 67,0 67,0 67,0
dairasi (sm)
Sag biloyin
guvvasi 15,0 16,0 16,0 17,5 19,0 16,0 18,0
(ka)
Sol bilayin
quvvasi 12,0 13,0 15,5 16,5 18,0 14,0 14,0
(kq)
UVT 85,0 84,0 84,0 800 | 780 85,0 80,0
(dagigodo)
ACT (ml) 1850 1900 1900 2100 2350 2100 2200
Stange 32,0 33,0 36,0 375 | 380 34,0 36,0
siagi (san)
Genge 19,0 19,0 21,0 240 | 24,0 20,0 21,0
siagi (san)




VII sinif qizlarinin fiziki hazirhq saviyyasi
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Sentyabr Atletlor Aprel
Idmanla Ol}ir;lf;l ;z(rlﬁ;?;lgrrli Idmanla Oyllli’ilrlrellilnils
Gostorici Olmzsilrﬁar ilo maggul Imasgu} mosgul
Yy olanlar | Sentyabr | Dekabr | Aprel | Oimayaniar olanlar
GoOvdoanin
qaldirilmast 22,0 24,0 24,0 25,0 26,0 22,0 24,0
(dofo)
Yerindan
tzunna 140,0 145,0 1650 | 1650 | 168,0 | 144,0 155,0
tullanma
(sm)
Moakik
qacis 10x5 21,60 21,20 20,80 20,30 | 19,60 21,10 20,40
(san)
Turnikda
dartinma 10,0 10,0 12,0 18,0 19,0 11,0 12,0
(dofo)
Oturmus
vozlyystdan 8,0 10,0 10,5 115 | 12,0 8,0 10,0
iraliya
ayilma (sm)
1000 m 6,0 5,8 5.4 51 | 50 5.9 5.7
qacis (doq)
Harakotdan
30 m qagis 6,0 5,8 5,8 5,7 55 5,8 5,6
(san)
VI sinif qizlarinin fiziki hazirliq saviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
. Idman Todgigatin . Idman
Idmanla oyunlari marhalolori Idmanla oyunlari
Gostorici masgul ”% mosgul ”%
olmayanlar | mosgul | Sentyabr | Dekabr | Aprel | olmayanlar | masgul
olanlar olanlar
Govdoanin
galdirilmast 22,5 23,5 25,5 27,0 28,0 22,0 26,0
(dofo)
Yerindoan
tzununa 145,0 155,0 1700 | 1770 | 183,0 150,0 160,0
tullanma
(sm)
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Mokik
qacis 21,10 20,40 19,60 19,20 19,10 21,0 19,80
10x5 (san)
Turnikda
dartinma 11,0 12,0 18,0 21,0 23,0 12,0 18,0
(dofo)
Oturmus
vaziyyatdon
iraliys 8,0 10,0 12,0 13,0 14,0 9,0 12,0
ayilma
(sm)
1000 m
qagis 5,8 5,6 5,2 4.8 4.4 5,6 5,3
(daq)
Hoarokatdon
30 m qag1s 58 5,6 54 5,2 50 5,6 54
(san)
VIII sinif qizlarinin fiziki inkisaf soviyyasi
Sentyabr Atletlor Aprel
Idman Tadqigatin i
Idmanla oyunlari mgrl‘c]lg?glgri Idmanla o?umn?;n
Géstorici mosgul ||9v mosgul ilo mosgul
olmayanlar | mosgul | Sentyabr | Dekabr | Aprel | olmayanlar olanlar
olanlar
Boy (sm) 153,0 155,5 156,5 157,0 159,0 157,5 157,0
Coki (kq) 43,0 43,0 43,0 450 | 47,0 47,0 49,0
Dos
gafasinin en 66,0 66,0 68,0 68,0 68,5 67,0 68,0
dairasi (sm)
Sag biloyin
quvvasi 16,0 18,0 18,0 20,5 22,0 18,0 20,0
(ka)
Sol bilayin
quvvasi 14,0 14,0 17,0 18,0 20,0 17,0 18,0
(ka)
UVT 85,0 80,0 79,0 780 | 780 89,0 78,0
(dagigada)
ACT (ml) 2100 2200 2300 2350 2500 2350 2400
Stange 34,0 36,0 38,0 430 | 48,0 35,0 38,0
sinagi (san)
Genge 20,0 21,0 24,5 270 | 27,0 21,0 23,0
sinagi (san)
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