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GIRIS

Movzunun aktualhigl. Usaq vo yeniyetmolorin fiziki inkisafinin vo
saglamligiin formalagsmasinin aparici amillari sirasinda horokat aktivliyi oasas yeri
tutur [33, 528 s.], [50, s. 169 - 326]. Malum oldugu kimi, fiziki haroki tapsiriglar, azalo
foaliyyati usaglarin morfofunksional gostaricilorino xos tosir g0Ostorir, onlarin
saglamligiin ~ mohkomlondirilmasinds,  fiziki  vo zehni is qabiliyyatinin
yiksaldilmasinda real vasitalordon hesab olunur [51, s. 153 - 157].

Usaglarin, yeniyetmolorin vo gonclorin saglamliginin fiziki torbiys vasitalarinin
komayi ilo méhkamlandirilmasi problemi muasir dévriin an aktual problemlarindandir.

Inkisafda olan usaqlarin saglam inkisafi onlarin fiziki, zehni, funksional
inkisafinin miixtalif yas dovrlorindo Vvoziyyati, inkisafla olagodar olaraq gedon
adaptasiya — uygunlasma reaksiyalarinin halindan, geyri — spesifik rezistenliyindan,
immun sisteminin saviyyasindon asili olur. Usaq Vo yeniyetmolorin yas dovrii
ontogenezinin gedisindo morfofunksional doyisikliklor ndqteyi — nazardan ¢ox yiiksok
gargin dovr hesab olunur, bunun da fiziki torbiys vasitalorinin totbigi zaman1 hokmon
nozars alinmasi tolob olunur. Bununla yanasi, bu dévrds sosial amillarin tosir dairasi
do xeyli geniglonmis olur, bioloji va sosial amillorin murakkab garsiligl tesiri usaq vo
yeniyetmoalorin saglamliginin formalasmasina tasir edir [35, s. 53 - 57].

Usaq vo yeniyetmolorin fiziki inkisafina, saglam boyiimasina badon torbiyasi va
idman masgalalori stimullasdirici tosir gostordiyi halda, 50% - don ¢ox moktabli bu
vasitoalordan konarda galir, 70% - doa harakat foaliyyati kifaystedici halda deyildir. Onu
da geyd etmok Ilazimdir ki, fiziki torbiysa mosgalolori harokot foalliginin
yuksaldilmasinin asas vasitasi hesab olunmagla, usaqlarin funksional imkanlarina
musbat tasir gostarmoklo, onlarda tonoffiis, gan dovrani, dayaq — harokat sistemlarinda
xastaliklorin  azalmasina, zodolonma Vo siniglarin bag vermo ehtimallarini
minimallasmasina komok edir. Qeyd etmok lazimdir ki, tohsil prosesi uzun muddot
oturaq hayat torzi ilo six bagli oldugundan gévdo va atraf azalalorinds statik gorginlik

yaradir (“statik stress”) vo horokot foalligini azaldir. Bununla da qan dévrani sistemindo
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durgunluq hali yaradir [32, s. 14 — 16], [33, 528 s.], [36, s. 57 — 64], [43, s. 63 — 65],
[45, s. 66 - 68].

Horokoat foalliginin orqanizms tosiri ilo alagodar fiziologiyada vo pedagoqikada
coxlu sayda todqiqatlar aparilsa da, onlar mahdud ¢argivadadir, yalniz miiayyan yas
dovrini ohato edir, muxtolif yasli moktablilori ohato etmir. Butln bu sadalananlar
movzunun aktualligini daha da artirir, tadqigatin magsadini, vazifalorini vo problemini
muoayyan edir.

Tadqgiqgatin problemi. Miiasir soraitdo usaq vo yeniyetmolorin saglamligini
mohkomlondirmokla, onlarin fiziki inkisafinin funksional imkanlarinin yiiksaldilmasi
problemi mirokkobdir, aktualdir. Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki foalliq usaq vo
yeniyetmoalorin fiziki inkisafinin formalagdirilmasinda vo funksional imkanlarinin
yuksaldilmasinda asas amildir. Malum oldugu kimi, fiziki harokatlor usaglarin va
yeniyetmolarin oranizminin morfofunksional gostaricilarina stimullasdirici  tasir
gOstormoklo, onlarda saglamligin, fiziki vo zehni is gabiliyyatinin yiksaldilmasinda
real bir mexanizm rolunu oynayir. Lakin, biitiin bunlar yalniz ¢ox ciddi pedaqoji vo
tibbi — bioloji cohoatdon asaslandirdiqda daha samarali natica verir. Ona gors do, ayri1 —
ayr1 yas qrupuna daxil edilon moktablilords fiziki torbiys mosgalalarindon avval vo
sonra uzun bir muddat orzinds dinamikada 0yronmak todqgiqatin asas problemi hallini
g0zlayan masalalardan hesab oluna bilar.

Tadqgiqatin obyekti. Moktoblilorin  funksional imkanlarmin inkisaf
etdirilmasindo fiziki torbiys metodlarindan istifado olunmasi prosesi togkil etmisdir.

Tadqgiqatin predmeti. Moktablilords tolim prosesinds organizmin funksional
imkanlarimin inkisaf etdirilmasinds totbig olunan programlar, vasitalor vo metodlardan
somarali istifads etmoklo onlarin saglamliginin méhkamlandirilmasinds fiziki torbiys
masgalalorin rolunun arasdirilmasi toskil etmisdir.

Tadqiqatin maqgsadi. Fiziki torbiys vo idman mosgololorinin ayri — ayri yas
grupundan olan moktablilorin fiziki inkisafina, funksional imkanlarma vo
saglamliginin formalasmasina tasirinin 0yranilmasi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalori. Tadgigatin mogsadino va problemino mivafiq olaraq

asagidaki vazifalarin halli planlasdirilmisdir:



1. Moktablilorin funksional imkanlarmin inkisaf saviyyasinin dyranilmasi;

2. Moktablilords funksional imkanlarmin giymatlondirilmasi;

3. Moktablilorin yiklora adaptasiyada funksional imkanlarin xiisusiyyatlorinin
mUayyan olunmasi;

4. Moktoblilordo saglamligin  formalagmasia fiziki torbiys vo idman
masgalalorin tasirinin tahlili.

Tadqgiqgatin metodlari. Todgigat isinin aktualligi, maqsadi vo vazifalorinda
oksini tapmig moasalalorin halli ligiin asagidak: todqgiqat metodlarindan istifads nazardo
tutulur:

1) Mdvzu ilo bagl elmi — todgigat vo metodiki odobiyyatlarin tohlili vo
Umumilosdirilmasi;

2) Pedaqoji miisahidalorin vo eksperimentlorin aparilmasi;

3) Funksional diagnostikanin metodlar1 (pulsometriya, sfigmomonometriya,
spirometriya, dinamometriya va S.);

4) Funksional yik nimunalarindan istifade vo onlarin organizmin funksional
imkanlarina tasirinin todqiqi (badon kutlesi indeksinin, hayat indeksinin, adaptasiya
potensialinin, gan dévraninin gonastlilik sabitinin, dozimlilik amsalinin, Robinson
indeksinin, fiziki is qabiliyyatinin va oksigenin maksimal sarfinin (OMS) tayini.

Tadqiqatin farziyyasi. Todgigatlar zamani alinan naticalorin tohlilindoki fikir
gman etmoays osas vermisdir ki, miixtalif yas qrupundan olan usaqlar iizorindo
aparilan kompleks yoxlamalarda istifado olunan fiziki torbiys vasitalori, mixtalif
xarakterli sinaqglarin icrasi onlarda organizmin funksional imkanlarina miisbat tosir
gOstormoklo, adaptasiya doracasinin yiksalmasina sobab oldugundan, alman
gOstaricilordan moktablilorin ~ harmonik  inkisafini  vo saglamliginin
giymatlondirilmasinda bir meyyar kimi istifads oluna bilar.

Tadqiqatin elmi yeniliyi. Todgiqatda alinan kompleks naticalor fiziki torbiys vo
idman mosgalalarinds istifade olunan fargli intensivliya malik yiklorin usaq vo
yeniyetmoalorin fiziki inkisafina, funksional gdstaricilorino, adaptasiya imkanlarina
tosirini obyektiv giymotlondirmoays asas verir. Bu zaman miayyan olunmusdur ki,

sistematik olaraq fiziki tarbiys vo idman masgalalorinds istirak etmak moktabliloarin
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organizmina musbat tasir géstarmaklo, fiziki va zehni is gabiliyyatinin yuksaldilmasina
rovac verir. Bu asililiq milayino olunan usaq vo yeniyetmolorin yasdan asili olaraq
gostoricilorindo 6zlnl biruzo verir. Todgigatlarda, homginin do, ayr1 — ayr yas
qruplarina daxil edilon usaq vo yeniyetmolords fiziki torbiys vo idman masgalalarinin
xarakterindon asili olaraq funksional gostoricilorindo qarsiliglt  tesirin - do
giymatlondirilmasi aparilmisdir.

Tadqiqgatin nozari ahamiyyati. Fiziki torbiya vo idman masgalalarinin
moktoblilorin saglamliginin vaziyyatino tasiri ilo bagli alinan yeni naticolor muasir
dovrds inkisafda olan orqanizmin fiziki tarbiyasinin optimallasdirilmasi istigamatinda
aparilan todbirlorin proqramlagdirilmasi ii¢iin baza rolunu oynayacagi he¢ bir siibho
dogurmur. Ovvallor aparilmis todqgiqatlarda fiziki torbiys vasitalorinin gostardiyi tosir
birtarofli todqiq olunmusdursa, apardigimiz todgiqgatlarda bu problema kompleks
sokildo yanasilaraq fiziki torbiyo mosgololorin gedisindo yararli metodlardan istifado
edilmasi Uglin xeyli subutedici baza materiallar1 yoxlamadan kegirilmis, yeni — yeni
todbirlorin  hoyata kegirilmasi sayasindo prosesin optimallagdirilmasimna cohd
edilmisdir.

Tadqgiqatin praktik ahamiyyati. Aparilmis tadqigat isinin praktik shamiyyati
toplanmis odobiyyat monbolorinin tohlili, alimmig tocriibi materiallarin statistik
islonmasi va pedaqoji — fizioloji va gigiyenik cahatdon giymatlondirilmasi toskil edir.
Moaktablilarin fiziki tarbiys va idman masgalalarinin xarakterindon, onlarin yasindan,
cinsindon asili olaraq alinmig funksional gostaricilordon ayr1 — ayr1 idman névloarine
segcmado, saglamlhigin  monitoringinde alinan naticalorin - miigayisasinds  va
standartlarin hazirlanmasinda hokimlar va badan torbiyasi sahasinds ¢alisanlar tigiin
faydal1 olacag1 gliman edilir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, naticalarin analizindan
moalum olur ki, fiziki torbiys vo idmandan slava moggalalarin kecgirilmamasi onlarin
fiziki inkisafina, funksional imkanlarina vo saglamliginin vaziyyatina tam olarag manfi
tosiro malik olur. Fiziki tarbiys vo idman mosgolalorin saglamligin formalagmasina
tosiri yasdan birbasa asili olur. Biitiin bu sadalananlar moktoblilorin harmonik

inkisafinda 0ziinii miisbot doyisikliklarlo miisaiyyat olunur.
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Dissertasiya isinin qurulusu va hacmi. Dissertasiya isi 70 sohifodon ibarat
olub, girisdon, U¢ fosildon, naticadan, odobiyyat siyahisindan ibaratdir. Todgigatin
materiallart 22 coadval oksini tapmisdir. ©dabiyyat siyahisinda istifado olunmus 51
moanba oksini tapmisdir onlardan 39— i acnabi dillardadir.



| FOSIL

ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Maktab yash usaqlarin anatomik — morfoloji va fizioloji xtsusiyyatlari

Idmangilarin ugurlu ¢ixis etmasinin vacib komponentlarindon biri onun
morfoloji komponentlori hesab olunur. Ona gora do, usaqglarla mosq aparan moasqgilore
badonin uzunlugu, kiitlasi, dos qoafasinin en dairasinin Olgiisii, qollarin, ayaqlarin,
budun, baldirin uzunlugu vo en dairalorinin 6l¢tsini bilmak ¢ox lazimdir. Bundan
alava, usaq vo yeniyetmolorin idmana tam uygunlugunun miisyyan olunmasi tigiin ayri
— ayr1 9zalo gruplarmin qiivva gostaricilorinin, mitoharrikliyin, gevikliyin, caldliyin,
elastikliyin dogiq giymatlondirilmasi miithiim rol oynayir. Bundan olave, usagin
somatik tipinin genetik amillor osasinda tayini do vacibdir. Belo hesab olunur ki,
mikrosomatik tipo aid edilon usaqlar daha ¢ox gimnastikaya, boksa, giilos novlarine
(yungll ¢aki daracalarina) yonoldilmoalidirlor. Makrosomatik tipa aid edilonlar iso
hondbola, basketbola, voleybola, avarcokmoyo, atletika novlarino (tullamalara,
tullanmalara (htndurliys)) miracist etmoalori magsadsuygun hesab olunur [46, 192 s.],
[41,s. 134 — 136].

Usaq va yeniyetmolarin idmana secilmosinds fizioloji gostaricilordon istifado
olunmasi qonastbaxs islonmomisdir (xisusi ilo do idman oyun ndvlaring). Belo hesab
etmok olar ki, dozumlulik, surat, qivva talob edon idman névlarina segmo aparmaq
liciin meyyarlarin hazirlanmasi kompleks todqiqatlarin aparilmasi, fiziki keyfiyyatlorin
tam sokildo askarlanmasi ii¢iin miinasib dovriin segilmoasi masalasinds mosqgilar
muiayyan c¢otinliklorlo qarsilasmis olurlar. Onu da geyd etmok lazimdir ki, idman
novlorino ugurlu se¢imin aparilmast  {i¢iin  usaglarin  skelet  azalalorinin
kompozisiyasina daxil olan ag (siiratli) va qirmizi (lang) liflarin nisbatinin tayini do
asas mosalalordon hesab olunur. Beloki, uzaq mosafaloro qaganlar (stayerlori) segon
zaman skelet azalalarinda qirmizi (Iang) azals liflarinin 60 — 70% saviyyasinds olmasi

lazimdir, ¢linki, mohz onlarin {izarina boyilik yiik diisiir. Oksina, qisa masafalora
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qacganlar1 (sprintlori) se¢on zaman ag ozolo liflorinin (suratli) 60 — 70% saviyyasindo
olmasina boyiik diqqot ayrilir [9, 172 s.], [44, 620 s.], [49, 120 s.].

Usaq vo yeniyetmoalorin idmana se¢ilmasi zamani ali sinir faaliyyatinin tipins do
boyik 6nom verilir, ¢tnki ali sinir tiplori he¢ bir korrektirovkaya (diizsliso) tabe
olmurlar. Lakin, onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, mohz ali sinir sisteminin tiplori
idman ugurunun oldo olunmasinda miihiim ohamiyyat kosb edirlor. Yuksok sinir
oyanacagligina, giiclii, miitohorrik, idaro olunan xususiyystlora malik olan usaqlar
harokat texnikasi vardisinoe daha asan yiyslonmis olurlar, haroki tapsiriqlart asan yerino
yetirirlor. Onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, idman ugurunun daha tez oldo
olunmasina ravac veran sinir tipino malik olan usaqlarda Oziiniitokmillosdirmoya
maragin tez sonmasina sabab ola bilor. Bu da onlarda haraki vordis va gabiliyyatlarin
formalasmasini sotinlogdirmis olur. Ona gora do, ilkin secimlori aparmaq Ucun
masqgilara usaqglarin anatomik — morfoloji xtsusiyyatlarini, haroki gabiliyyatlorin vo
vardislorin inkisafinin va tokmillasdirilmasinin fizioloji asaslarini bilmok talob olunur
[42,136s.], [49, 120 s.].

Qeyd etmok lazimdir ki, usaq vo yeniyetmolordo bOylma, inkisaf, maddalor
mubadilasi va s. ¢cox suratli gedir. 7 — don 11 — 12 yaglar arasinda boyatmanin siirati
yuksak oldugundan har il ortalama olarag 5 sm alava olunur. Badoan kiitlasi 2 — 2,5 kq,
tam dovr arzindos iss orta hesabla 18 kq goxalir.

Asag1r moktob yash usaqlarda dos qofoesinin dairasi nozoragarpan doracads
boylylr (64 sm - o godar), onun formasi tonaffiis funksiyasini tomin etmoys daha ¢ox
uygunlasmis olur. Bu dévrds tonaffus azalalorinin bir gadar zaif olmasi onlarin hals
tokmillosmamasi ilo bagl olur: bu yas qrupuna aid olunan moktablilorda tonaffiisiin
tezliyi ylksok va sathi olur, tonaffiis havasinda xarica verilon karbon qazinin migdari
2% olur, yetkin insanlarda bu miqdar 4 — 5% - o godor yiiksalir [5, 400 s.], [42, 136 s.].

Asag1 moktob yash usaqlarda iiroyin (miokardin) kiitlasi ilo badon kitlasinin
nisbati yetkin insanlarin gostaricilorino yaxinlagir: 1 kq badon kiitlosina nishatds 4 g
olur, irok vurgularinin say1 isa 84 — 90 vur/daq toskil edir (UVS yetkin insanlarda 70
— 72 vur/daq olur), ona gors do toxumalarin oksigenla toamini iki dofo yliksak olur (gan

dovraninin siiratlonmasi sayasindos). Kigik moktab yasl usaqglarin iirayi orta va yuxari
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siniflordo oxuyan usaqlarin irayi ilo mugayisads isin 6hdasindon daha rahat golir.
Beloki, 7 — 12 yasli moktablilords arteriyalarin en dairasi (monzafi) daha genisdir. Ona
gOra do bu organin oyanacaqlig1 yiiksok olur, onun isindo aritmiya hallarina daha tez —
tez rast galinir (bazan do bir 0 godar nozaragarpan olmur), bu asason xarici amillarin
tosirindon bas verdiyindon, masqgilor bunu mosqlorin planlagdirilmasinda hokmon
nozars almalidirlar [42, 136 s.].

7 — 12 yagh moktoblilorin ganinda eritrositlords olan hemogqlobinin miqdar1 70 —
74% civarinda olur, bu yetkin insanlarda 80% - o gadar toskil edir. Bu yas qrupundan
olan usaqlarin azalo sistemi halo zaif olur, ona goro do bel azalalori badoni diz
vaziyyatds saxlamaqg gucline malik olmur, naticads onurga siitununda geyri — normal
ayriliklorin yaranmasi giiclonir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, bu yas qrupunun
moktoblilorinds azalalor intensiv inkisafa daha asan moruz qalir. Bu sabobdon do
azalalarin ham hacmi vo hom do giicii artir, bunun planauygun getmosi, haddon artiq
harakatlora va agir iglorin icrasina yol vermok magsadauygun hesab olunmur. Skeletin
sumuklori, xtsusilo do onurganin fogoaralori xarici mahitin tasirlorine daha ¢ox moruz
qaldigindan, mohz bu yas qrupunun usaqglarinda skoliozun inkisafi siiratlonir, naticodo
dos boslugu organlarmin normal inkisafi getmir, longimalor yaranir, lirok Vo
agciyarlorin isi pozulur, agciyarlorin hayat tutumu azalir [7, 408 s.], [46, 192 s.], [42,
136 s.].

Beloki, bu yas grupuna daxil edilon usaglarin organizmi statik yiiklorin icrasina
uygunlagmamigdir, ona gora do, sistematik fiziki horoki tapsiriglarin giindslik icrasi
vacibdir. Olbatds ki, fiziki torbiys fasilalorini va fiziki tarbiys dagigalarini do yaddan
cixarmaq lazim deyildir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, 8 — 9 yash usaqlarda bas beynin analitik —
morfoloji cohotdon formalagsmasi yekunlasdigindan, beynin funksional cohatdan
formalasmasi halo zoif olur. Beynin funksional cohstdon formalasmasi tolim — todris
vo  fiziki  torbiya  masgalalorinde  uzunmiddatli  goarginliklara  diggatin
comloasdirilmasini, zehni isin tokrarlanmasi, 6yranilmasi vo genis materialin yaddasda
saxlanilmasi sayasindo hoayata kecir. Bununla olagodar olarag, oyanma va langima

proseslari giclanir, differensasiyaolunma yaxsilasir, ikinci signal sisteminin roluj
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todricon yuksalir (birinci signal sistemi do bu yas qruplarinda 6ziiniin vacib rolunu
qoruyub saxlayir). Biitiin bunlar da tolimin gedisindo oyani vasaitlorin daha
pesokarcasina totbigini glindomo gatirir, onlardan metodik toaloblora uygun istifadoni
moagsadauygun hesab etmis olur.

Dayaq — horokoat aparatinin inkisafi, uzanmasi 11 — 12 yasdan 14 — 15 yasa qodor
xeyli aktivlosir, badonin vo onun otraflarinin uzununa bdylimasi intensivilssir. Bu
zaman skeletin formalasmas1 heteroxron (muxtalif istigamatlilik) gedir, bundan avvali
yas qrupunda miioyyonlosmis nisbatlor doyisilir. Onurganin vo otraflarin siimiiklori
daha boyuk siratlo boyiiyiir, dos gafasinin béylmeasi longiyir, uzunsov forma alir. Bu
yas qrupundaki usaqlar ariq goriinlr, onlarda stimduklorin azslslorinin inkisafinda
disproporsiyalar miisahido olunur. Ozalolorin inkisafi siimiiklorin inkisafindan geri
qalir, ona goro do onlarin ardinca elastikliklori sayasindo dartilirlar, naticado
horakotlorin koordinasiyasi pislogir vo mirokkablogir. Bununla belo orta moktab yas
dovriinds (11 — 15 yas aras1) usaqlarda qiivve imkanlart yiiksalir, lakin bu hals azalo
doziimliyliniin inkisafi ilo miisaiyyat olunur. Bu ciir saxolonmolor zamani azalalorin
gorginlogsmosinin artmasinin a2sas Sababi hesab olunur. Onurga siitununun fagaralarinin
bdylmasi, ¢anagin, atraflarin stimiiklorinin bdyumasi onlarda struktur doayisikliklarin
yaranmasina, ayriliklorin suiratli artmasina sabob olur, haddoan artiq gargin azals isi bu
ciir hallar1 daha da dorinlosdirir. Biitiin bunlar1 yeniyetmolorin masq prosesinin
planlagdirilmasi1 dovriinda nazars almaq lazimdir [10, 212 s.], [41, s. 134 - 136].

Usaq vo yeniyetmolorin Urok — damar sisteminin xdsusiyyatlorinin noazoras
alinmasi da vacibdir: tirayin inkisaf tempi badanin inkisaf tempini 1,5 dofo qabaqlayir.
Uroyin inkisafi damar sisteminin inkisafini, arteriyalarm monzofinin 6lclstnin
gOstaricisini gabaqlamis olur, yaxud, damarlarin inkisafi iiroyin inkisafindan geri qalir.
Bu da azalo faaliyyati zamani gan tozyiginin shamiyyatli daracads yiiksalmasina sabab
olur. Onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, hoddon artiq agir yiiklorin icrasi
moaqgsadauygun deyildir. 11— 15 yasli moktablilor Giglin orta intensivliya malik milayim
yuklor magbul hesab oluna bilor (idman yerisi, asagi siiratlo uzunmiddatli qagis

harakatlari) va ¢evikliyin inkisafina sobab olunan haroki tapsiriglar.
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Bas beyin strukturlarinin anatomik cohotdon inkisafi bu yas dovriine goador
muloayyan godor formalasir, funksional cohatdon inkisafi intensiv olaraq davam etmis
olur, bu beyin yarimkiirslorinin qabiginda da siiratli olur, qabigin ayr1 — ayr1 sobolori
arasinda assosiativ yollarin miqdar artir, miirokkabloasir, nitqls alagodar olaraq fizioloji
mexanizmlor daha da dorinlosir, natiglik, yazili vo sifahi qabiliyyetlordo, sorti —
reflektor proseslords ikinci signal sisteminin rolu daha da artir. Endokrin sistemdo
yaranan doyisikliklor bu yas ti¢lin xiisusi spesifikliys malik olur, sinir sisteminin isindo
0z yerini gostorir. Yeniyetmalords oyaniqliq yiiksalir, sinir proseslori idaroolunmaz
olur, sinir hiceyralori tez yorulur, davranisda vo ohvali — ruhiyyado qeyri —
motivlosdirilmis hallar yaranir. Biitiin bu hallar cinsi yetiskonliklo alagadar bas veran
proseslorlo alagalondirilmis olur. Cinsi yetiskinlik dovrii qizlarda 11 — 12, oglanlarda
IS0 12 — 13 yaslarinda baslayaraq, qizlarda 15 yasinda, oglanlarda iso 16 — 17 yaslarinda
yekunlagmis olur. Qizlar cinsi yetiskinlik dovriinds fiziki inkisafin saviyyasine gora
oglanlar1 gabaglayir. Onlar 11 — 15 yaslarinda boy va ¢okinin gostaricilorina goéra
gabaglasalar da, kicik moktob yas dovriinde bu gOstoriciloro goro oglanlar irali
olmugdur. 15 yasinda oglanlar fiziki inkisafin gdstoricilorino goro qizlari yenidon
qabaglayirlar va bu sonraki illords do davam edirlar [7, 408 s.].

Qeyd etmok lazimdir ki, cinsi yetiskinlik dovrii yeniyetmolorin hoyat
foaliyyatinda ¢ox ciddi doayisikliklor yaranir. Cinsiyyat vozilori asasen qarisiq tipli
vazilordondir, ham daxili vo hom do xarici sekresiya funksiyasini yerina yetirirlor.
Yetkinlik dévrinds onlar cinsi hiiceyralori — spermatozoidlor vo yumurta hiiceyralori
amoala gatirmakla, cinsi hormonlar hazirlayaraq daxili orqanlara forqli va rangarang
funksiyalar yerina yetirirlor. Cinsiyyat hormonlarimin ifrazi cinsiyyat hlceyralorinin
hazirlanmasindan halo xeyli avval baslayir, cinsiyyat vazilorinin igini aktivlesdirir.
Naticads hala cinsiyyat yetiskinliyino gatmamis avval yeniyetmoalards ikincili cinsiyyat
vazinin slamatlori 6zUnl biruzs verir (dos vazilarinin boylmasi, dorialti qatlarda piy
gatinin artmasi, qizlarda ¢anagin, oglanlarda iso Kirayin enino geniglonmasi, qizlarda
sosin  naziklosmosi, oglanlarda kobudlagmasi, iizo, qoltuqalti, dos vo qasiq
nahiyyaloarina tikin golmasi,ozalo kitlasinin artmasi va s bas verir). Qizlarda 16 — 17

yaslarina azolo kitlosinin artmasi dayanir. Eyni zamanda yeniyetmolorda cinsi alagoya
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meyillik artir, bununla bagli masalolors marag1 artir. Cinsiyyatlo alagedar olaraq
yaranan oyanmalar cinsi yetiskonlikdon ovval bas verdiyindon, organizmin daxili
tarazlig1 pozulur vo bu da yeniyetmoanin davranisinda 6ziinii agiq biruzo verir. Kecid
yas dovriindo yeniyetmolorin pedaqoqlarin, psixologlarin vo digar mitoxassislorin
maslohatlaring boyiik ehtiyyaci olur, onlarda tugyan edon enerjinin artiq hissasinin
intensiv intellektual islara, mosgalalora, ictimai islora, amaya, incasonato Vo idmanin
ayrt — ayr1 novlarina yonaltmoys calismaq lazimdir. Belo todbirlarin va torbiyavi
ohomiyyati olan sOhbatlorin, idman todbirlorin aparilmamasi cinsi meyillilik
yeniyetmoalorin organizmino vo saglamhigma monfi tosir gostormokls, sosial
problemlors rovac vers bilor. Bu yas dovriiniin sonuna yaxin daxili sekresiya vozilorin
hormonlar1 hipofizin vo galxanabanzar vazilorin foaliyyatini sixisdirir (hipofiz va
galxanabanzar vazilar avvallor boyatmani stimullasdirir) [5, 400 s.], [7, 408 s.], [8, 264
s.], [9,172s.], [11, 244 s.], [60, 120 s.].

Yuxart moktob yas dovrii 14 — 15 yaslarindan 17 — 18 yasa qador davam edir va
gonclik yas dovrii adlanir. Bu dovriin avvali cinsi yetiskonlik dovriiniin sonuna tosadif
edir (pubertat dovr). Postpubertat yas dovriindo badonin inkisaf tempi longimoya
baslayir, badan kutlasi va badan nisbatlori artmaga davam edorak xarici alamatlorina
gOroa yuxari sinifde oxuyan goncloar yetkin insanlarin morfoloji alamatlorine yaxinlasir.
Skeletin simiklosmasi isa hala 24 — 25 yaslarina qodor davam etmis olur. Ganclik yas
dovrunin avvalinds azalo kitlesi 43 — 44% - 5 gatir, ozalo qlivvasi ¢oxalir, doziimliiliik
keyfiyyatinin inkisafi i¢lin miinasib (sensitiv dovr do adlandirilir) dévr hesab olunur,
harakatlorin koordinasiyasi xeyli yaxsilagsmus olur [37, 192 s.], [42, 136 S.].

Urak kiitlasinin va gan damarlarinm nisbati normaya diisiir, nobz vurgularinin
doagigolik say1, qan tazyiginin 0lcisl yetkin insanlara yaxinlasir, {irayin isi daha sabit
olur. Markazi sinir sisteminin inkisafi basa ¢atir, ikinci signal sistemi yiiksok saviyyado
tokmillosir.

Yuxari siniflorda oxuyan moktablilar giic va déztimliilik talob edon harakatlorin
icrasina icazo verilir, 6z yas qruplarina uygun kegirilon stratli idman névlorindos

kecirilon yariglarda orqanizm iigiin ziyansiz istirak eds bilorlor [Qarayev, 2016; 2018].
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Beloliklo, kigik, orta vo yuxari siniflordo oxuyan moktoblilorin anatomik —
morfoloji va fizioloji xususiyyatlarina aid toplanan adobiyyat manbalarinin tahlilina
yekun vurarag bels bir naticaya galmak olar ki, moasqci — miallimlar islorinds iki vacib
Mogami nazars almalidirlar: 1) usaqlarda badonin inkisafi barabor getmir, ona géro do
hans1 yas dovriinds inkisafin getdiyini dogiq muayyanlosdirmok ¢otin olur. bundan
alavo, har bir yas dovriindo usaqlarda 6ton yas dovrii tiglin xarakterik olan xiisusiyyatlor
0zUnU biruza verir, 6ziiniin inkisafina sonradan baslamis olurlar; 2) usaglarda badonin
inkisafinin imumi gqanunauygunluqlar1 orqanizmdo bozi fordi xususiyyatlorin
askarlanmasina sabob olur, ona gora do, hor bir yas dovriiniin inkisafinda ¢ox genis
carcivoya malik olur. Ona g0ro do, anatomik — morfoloji va fizioloji gostaricilarinin

nozars alinmasi 6ziinds usagin fordi xtsusiyyatlarini hokmon oks etdirmalidir.

1.2. Maktab yash wusaqlarda horokatlorin inkisafi va hoaraki (fiziki)
keyfiyyatlorin formalagsmasi

Insanin fardi inkisafi (ontogenezi) fasilosiz bir proses olmag, embrional va
postembrional dovrlari birlosdirir. Bu dovr do organizmds ¢ox ciddi morfoloji —
fizioloji doyisikliklorin gedisi ilo xarakteriza olunur. Fardi inkisafin gedisina bioloji va
sosial amillor gucli tosir edir. Bioloji amillor (bioloji proqram) genetik programin
kdémoayi ila hayata kegir, bu program har bir hiiceyranin niivasindoki DNT (dezoksinboy
nukleyin tursularinin) molekulunda olur vo oradan da ribosomlara naql olunaraq realizo
olunur. Genetik amillorin hoyata kegmasino muhitin amillori do tosir edarok, onlarda
mutasiya doyisikliklori yaratmis olur. ontogenezin har bir marhalasinds genetik
informasiyalar vo xarici muhit amillori 6z tasirini gostorir. Beloki, moktabagodar
dovrda, moktob yasli dovra nazaran muhit amillari daha glcli tasira malik olur. Ona
gOro do, ekoloji amil usaq organizminin formalasmasina, saglamligma vo fiziki
inkisafinda miihiim rol oynayir. Masalonin belo qoyulusu tosadufi deyildir: hor hansi
bir orazids, regionda ekoloji amilin nazars alinmasi vacibdir,¢iinki, istanilon masq

programinin tortibi zamani usaqlara mahit amilinin tasirini hdkman nozars almagq talab
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olunur [5, 400 s.], [7, 408 s.], [13, 24 s.], [14, s. 64 — 67], [15, s. 55— 57], [16, . 55 -
57].

Usaglarin organizminin morfoloji — fizioloji inkisafi vo bOylmasi heterogen
(mixtalif vaxtlarda) bas verir. Beloki, bas vo onurga beyni morfoloji cohatdon daha
onco, inkisafin ilk illorindo daha sdratli olur, 10 — 12 yaslarinda inkisafini
tamamlayaraq, yetkin insanlardaki oOl¢iiys ¢atmis olur. cinsiyyat organlarinin
formalagsmasi 11 — 12 yaslarinda long inkisafa malik olsa da, 13 — 14 yaslarinda bu
proses xeyli sratlonmis olur [22, 352 s.], [24, c. 53 — 56].

Inkisafda olan usaq orqanizmindo maddalor miibadilasinin gedisi da forgli olur,
assimilyasiya vo dissimilyasiya arasinda nisbot doyisilir. Boyiima Vo organizmin
formalasmas1 dovriindo assimilyasiya prosesi, yetkin insanlarda tarazliq, yash
dovrlorda isa dissimilyasiya Ustinlik toskil edir. Usaqlarda inkisafin giiclii getmosi
ziilallarin biosintezini intensivlosdirir, naticado enerji Sorfi artir, harokot aktivliyi
yuksalir [11, 244 s.] ,[27, 252 s.].

Fordi inkisafin gedisinds orqanizmin funksiyalarinin tonzimlonmasinin xarakteri
doyisir, ilkin morhoalolorinds Urok — damar sisteminin nisbi sakitlik vaxti simpatik
tonzimlonmasi Ustlinlik toskil edir, noticodo nobz vurgularmin sayr artir. Yasa
doldugca ayan sinirin tasiri guclenir, Grak ritmi longimayas baslayir [15, ¢. 55 — 57],
[17,c. 16 —18], [ 20, s. 41 -51].

Insanin fiziki inkisafimin gedisino haroki aktivlik vo fiziki horoki tapsiriglar
gucli tesira malik olur. Hipodinamika va horokat aktivliyinin mohdudlasdirilmasi
(hipokineziya) orqanizmin formalagsmasina, boyiima Va inkisafina moanfi tasir gostorir.
Organizmin bitln sistemlorinin foaliyyati skelet ozalalorinin haroki aktivliyindon
birbasa asili olur. Horokoat aktivliyi organizmin maddoalor va enerji mubadilasini
stimullagdirir, biitiin orqan va sistemlorin igini tokmillosdirir vo onun adaptasiya
imkanlarini artirir [23, s. 4 — 7], [24, s. 53 — 56], [25, s. 12 - 15], [38, s. 50].

Harakat aktivliyin amoyas hazirligda rolu ¢ox boytikdiir. Yeni haraki vardislarin
moanimsanilmasi sayasindo omoak prosesinds bacariq va tacriibasini skelet azalalarinin
komayi ilo hoyata kegirmis olur, ¢cox miirokkob amaliyyatlar1 yerina yetirir. Horokot

aktivliyi moalumatlarin  monimsanilmasina kdmok edir, sensor sistemlarin xarici
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mihitdon daha asan qobuluna istigamoatlondirilmis olur. Qabul olunmus bu
informasiyalarin tokcoa fiziki vo zehni amoyin yiksoldilmasi Gctin deyil, ham do,
insanin bir soxsiyyat kimi formalasmasinda, onun intellektual potensialinin inkisafinda
aparici rola malik olur.

Organizmin organ Vo sistemlorinin fizioloji funksiyalarinin yas xiisusiyyatlori,
bOylmasi, formalasmasi, xarici miihitin doyison soraitina uygunlasmasi, onunla
qarsiliglt tasira girmosi sinir sisteminin inkisaf daracasindon vo Saviyyasindon asili
olur. Bu zaman osas vazifo bas beyin yarimkiiralorinin qabiginin tizorins diisiir. Usaq
organizmi Oziiniin yas dinamikasinda ali sinir faaliyyatinin spesifik xtsusiyyatlori ilo
xarakterizo olunmalidir. Badon torbiyasi vo idman signal sistemlarinin doqiq garsiligh
olagado olmasmin tokmillosmasine kémok edir, nitqin vo tofokkiriin horaki
funksiyalara tasirinin xeyli genislonmasina kémoak edir [2, 72 s.], [8, 264 s.].

Usaglarda yeniyetmoalik dovri bdylma va inkisafda pubertat sigrayisla list — Usto
diisiir. Pubertat dovriin ovvali qizlarda 11 — 12 yaslarina, oglanlarda iso 13 — 14
yaslarina tosadiif edir. Cinsi yetiskinliklo alagodar olaraq ii¢ faza ayird edilir: birinci
faza — pubertat 6nii dovriin ilkin dovriidiir, sonraki inkisaf dovrii tiglin zomin yaradilir;
ikincisi, pubertat dovr cinsi inkisafin giiclondiyini vo Xxarici cinsi oalamatlarin
askarlanmasi fazasidir; li¢iincii faza — postpubertat dovrii shatos edir, cinsi yetiskanliyin
yekunlasmasi va yuxart maktab yasli dovriinde davam etmoasi ilo slagadardir [24, s. 53
—56], [28, 23 s.].

Yuxar1 moktob yasli usaqglar bir sira fizioloji xiisusiyyatlorlo xarakterizs olunur.
Yeniyetmolordo oyanma proseslori tstinlik toskil edir, langimonin differensasiyasi
todricon pislosir, sorti — reflektor reaksiyalar1 qiciga qarst daha az adekvat olur, daha
koskin, bohran (gasqin) xaraktera malik. Bu daha ¢ox onunla izah olunur ki,
yeniyetmoalorda horakot foaliyyatinds alava harokatlorin say1 ¢oxalir, lazim olmayan
azalalarin togalliisii bas verir. Bu yas qrupuna daxil olan usaqlarda sorti reflekslorin
yaranmasinda va differensasiyasinda miivaqqati ¢atinliklar yarana bilar [7, 408 s.], [12,
476 s.].

Yeniyetmolor emosional davranisin koskin artmasi ilo forglonir, psixoloji

dayanigligin pozulmasi bas verir, badbinliklor va xos shvali — ruhiyyalar bir — birini
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tez — tez ovoz etmis olur. buna banzor doyisikliklor mivaqgoati xarakter dasiyir,
neyrohumoral doyisikliklor sobabindon bas verir vo bu yas qrupu {igiin xarakterik olur.

Yeniyetmo yas qrupunda cinsi yetigkinlik dovriindo cinsiyyst vozilorinin
funksiyalarinin artmasi ilo Xarakterizo olunur. Cinsiyyat vozilorinin hipofizlo vo
galxanabonzor vozilorlo qarsilighh qosulmasi ilo olagodar olarag organizmdo
neyroendokrin va neyrohumoral nisbat pozulur, qarsida duran dovr li¢iin xarakterik
hazirhiglar bas verir.

Yeniyetmalikdon  gonclik  dovrino  kecid ali  sinir  foaliyystindoki
tokmillogsmoalarlo bagli olur. Bas beyin yarimkiiralorinin qabiginin analitik — sintetik
foaliyyatinin saviyyasi yiksalir, qarsiligli alagalor giclonir, nitq gabiliyysti inkisaf
edir, s6z vasitasi ilo gondarilon qiciga garsi alinan cavabin latent dovrii qisalmis olur.
Daxili tormozlanmalar giclonir, sinir proseslori daha idarsolunan hala kegir. Bu yas
dovrinds bas beyin gqabiginda elektrik aktivliyinin formalasmasi yekunlagir, 17 — 18
yasli ganclordo, hor iki cinsdas, onun foaliyyati Kifayat gqodor yetismis olur.

Usaq vo yeniyetmolords energetik mibadils yasl insanlarla miiqayisodo yuksok
olur. beloki, har 1 kg badon kitlesina diison enerji sarfi (hamginin do vahid badon
sathinin sahasina diison) nisbi sakitlik soraitinds (asas miibadilo) 8 — 10 yasli moktabli
usaqlarda yetkin insandan 2 — 2,5 dofo yiiksokdir. Usaq orqanizminda enerji mubadilssi
intensivliyi bdyumas va inkisafla baglidir, usaq na godar balaca olarsa, enerji sarfi bir o
godor yiksak olur.

Enerjinin sorf olunmasinin giiclonmasi plastik proseslordoan slava, tonaffis vo
urak — damar sistemlarinin intensivliyindan, hamginin ds istilik noglinin bdyiik olmasi
ilo bagl olmusdur. Usagin badon sothinin sahasi badon kitlosindon bdyiik olduguna
gOro otraf mihito daha ¢ox enerji nagl edir. Belo ki, enerji sorfi asas mibadilo
voziyyatindo 1 m? badon sathino goro 10 yaslilarda 49,5 kkal, 16 — 18 yaslilarda iso 43
kkal toskil etmis olur [29, s. 55 — 57], [30, c. 39 — 41].

Fiziki horaki tapsiriglarin icrasi zamani enerji tominatinin saviyyasi do yasdan
asili olur. Yeniyetmoalords yetkin insanlarla miqayisado, borabor 6lgiilii isin icrasi
zamani enerji sorfi daha ylksok olur. Yasla olagodar olaraq eyni isin icrasina sorf

olunan enerji sarfi azalir. Yerislo alagodar olaraq miisyyan olunmusdur ki, usaqlar no
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godor boyuk olarlarsa, onda yolun har bir metrina sarf olunan enerji sorfi do az olar.
Veloerqometrik yik 8 — 9 yaslilarda 1 m mosafodo hor bir kq — a diison enerjinin
dogigalik oksigen sarfi 7,6 ml, yaslilarda 1,4 dofs az, yani 5,4 ml toskil edir [11, 244
s.].

Beloliklo, yas artdigca ozolo isinin icrasi daha gonastli macraya kecir, bu da
icranin mexaniki effektivliyinin yiiksalmosi ilo baghh olur. 6 — 9 vyaslarda
veloerqometrik iso Sorf olunan enerji 12,3% oldugu halda, yetkin insanlarda bu 15 —
20% civarinda olur. Idman mosqlarinin tesiri ilo harokatlorin energetik doyari azalir.
Yeniyetms idmangilarda oksigen tolobati daha az yiiksaldiyi halda, onlarin idmanla
moasgul olmayan homyasidlarinda iso bu daha ¢ox olur. 10 — 11 yash yeniyetmolords
oksigen tolobati asas mibadiloya nazaron 9 — 10 dofo artdigi halda, yetkin insanlarda
bu maksimum 15 — 20 dafa olur. Miayyan olunmusdur ki, oksigenin maksimal Sorfi
(OMS) organizmin fordi inkisafinin siiratindon asili olur. Fiziki inkisaf tempi yiliksok
olan usaglarda OMS — nin 0lgiisu do bir godoar yiiksok olur. Yeniyetmo va gonc
idmangilarda energetik miibadilonin maksimal soviyyasi qeyri — idmangilarla
muqayisada bir godor yuksok olur. Beloki, 16 — 17 yash idmangilarda OMS — nin
Olgiisii, onlarin idmanla masgul olmayan homyasidlarindan forgli olaraq 50 — 60% - o
goadar yiksak olur [12, 244 s.].

Usaglarda harokatlorin inkisafi va haraki (fiziki) keyfiyyatlorin formalagsmasinin
organizmin haroki foaliyyatinds oynadigi rol ¢ox genisdir. Onlar insanin bir sira
funksiyalarinin formalagmasina imkan yaradir. Tokamiiliin gedisinde motor vo haroki
funksiyalarin olagoli isi sayasindo motor — visseral reflekslorin, maddalor va enerji
mubadilasinin tokmillosmasi hayata kegmis olur.

Usaq va yeniyetmolorin bOylmesi vo inkisafi prosesinde dayaq — harokat
aparatinin asas dayagini toskil edon skeletin simuklosmasi bas verir, qigirdaq toxumasi
sumuklara gevrilir, bu badands fargli yerlords forgli dévrlards bas verir. Organizmin
inkisafin1 stimiiklorin uzununa vo enino bOylmosi, onlarin kimyovi torkibinin
doyisilmasi (torkibindo kalsium, fosfor, mangan vo s. duzlarin miqdarca artmasi)
naticasindo méhkamliyinin yuksalmasi. Onu da geyd etmok lazimdir ki, yast1 vo xirda

simiklorin daxilinds yerlagon qirmiz1 siimiik iliyi ganyad¢ funksiyasini yerina yetirir.
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Stmik toxumasiin inkisafi miioyyan godar azalo toxumasinin inkisafindan birbasa
asilidir. Usaqlarin azalolori yash insanlarin azalalorindan kaskin forglanir. Yasdan asili
olaraq ozolo toxumasi kiitlaco artir. Bu 15 yasa qodor barabar getmir vo comi 9% - o
godar, 16 — 18 yaslarinda iso 12% - o godor artir. Asagi otraflarin azalolori daha ¢ox,
yuxari otraflarin azalalori nisbaton bir godar asags siirotlo inkisaf edir. Agict vo bukicl
azalalarinin inkisafi biri digarinoe adekvat olaraqg gedir. Fiziki yuklorin icrasinda istirak
edon azalalor daha suratle boyuydrlar [26, 304 s.].

Insanda horoki vordislorinin formalasmasi miivaqqoti olagoelorin yaranmasi
mexanizmi asasinda bas verir. Bu zaman haraki sistemlorlo digor sensor izvlor arasinda
qarsiligh olagalor yaranir: gérmo, esitmo, vestibulyar vs s.

Usaglarda yerisin formalagsmasi — mirokkab haroki vordisin manimsanilmasi
ikinci ilin gedisindo bas verir. Getdikca yeris stabillogir, addimlarin uzunlugu boytiyiir,
harakatin tempi vo yerdayisma ilo alagodar olarag badonin saga — sola ayilmalari azalir.

Usaglarda qagis elementlori iki yagindan baslayaraq manimsanilir. Bu horakatin
tokmillogsmoasi, ucus fazasinin artmasi vo dayaga lazim olan miiddotin azalmasi
sayasindoa basg verir. Usaqlarda 3 — 10 yaslar arasinda qagisin ugus fazasi 2 dofoyas qodor
artir. Yasla olagodar olaraq addimin vo addimin tempinin artmasi gagisin stiratinin
artmasina gotirib ¢ixarir. Bununla yanasi, qisa mosafalora qacanlarda qagisin siiratinin
enmosi bas verir. 10 — 11 yaslarinda qagisin maksimal siirati 5,37 m/san, 14 — 15
yaslilarda 6,07 m/san, 17 — 18 yaslilarda iso 8,08 m/san toskil edir. 7 — 8 yasli usaqlarda
qagisin siiratinin saxlanilmasi yeniyetma va gonclorlo miiqayisads bir godor asagi olur.
Idman mosqlori qagisin maksimal siirotinin artmasina vo uzun middat yiiksok
saviyyads saxlanilmasinin miiddati do artir.

Usaglarda tullanmalar harakatlorin icrasinda kifayat godar qiivva va surat talob
edon mirokkab haroki vordisdir. Yasdan asili olaraq tullanma bacarigir azalalorin
koordinasiyasinin vo harokatlorin siratinin yaxsilasmas: hesabina bir qoador
mohdudlasmis olur. usaqlarda tulanmalarin naticalorinin yaxsilagsmasi oglanlarda 13
yasinda, qizlarda 12 — 13 yaslarinda miisahids olunur, sonraki 17 — 18 yaglaria godor
bu proses bir godor longimis olur. Tullanmalarin hiindiirliiyliniin yasdan asililigin

analizi (har iki ayagm komayi ila) gostormisdir ki, 8 — 10 yash usaqlarda illik artma



21

surati orta hesabla 2 sm - o barabor olur. On boyiik artma siirati 10 — 13 yaslar arasinda
olub 4,3 sm borabordir. Sonraki illordo artma sirati azalir. Idman mosqlori
tullanmalarin  artmasina komok edir. Yeniyetmo idmangilarda tullanmanin
hiindiirlityliniin artmasi 13 — 14 vo 15 — 16 yagslarina diigiir. Sonraki yag dovrlarinda
(17 — 18 yas dovriindo) tullanmalarmn hiindiirlityliniin artmasi mtayyan godar longiyir.

Moktoblilordo horaki (fiziki) keyfiyyatlorin formalasmasi (siirat, quvva,
dozimlalik, ceviklik, caldlik) prosesi arasinda six qarsiligl alagalor vardir. Yeni —
yeni hoarakatlorin monimsanilmasi haraki keyfiyyatlorin tokmillogsmasi ilo miisaiyyaot
olunur. Bu zaman horakat aparatinda olan azalalor vo azalo qruplari barabar inkisaf
etmir. Ontogenezdo haroki keyfiyyatlorin inkisafi, formalagsmasi orqanizmin
sistemlorinin inkisafindan asili olur. Beloki, dozimllyin tokmillosdirilmasi miayyan
godor gan dovrani, tonaffls, Urok — damar sisteminin, simuk va azalo toxumalarmin
inkisafi vo azoalalarin isinin idara edilmasi arasinda uzlasdirict alagonin inkisafinin
formalasdirilmasi ilo baghdir. Har bir yas qrupu tigiin fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
Soviyyasi xasdir. Qiivvanin on Yyuksok soviyyado formalagmasi doziimliyiin
inkisafindan avval bas verir. Bu ciir dovrlar idman mosqinin fiziologiyasinda miinasib
(sensitiv) dovrlor adlanir. Sistematik aparilan mosqlar fiziki keyfiyyatlorin inkisafina
stratlondirici tesir gostarir, lakin onu da geyd etmok lazimdir ki, bu inkisaf forgli
dovrlards bas verir [42, 136 s.].

Quvva keyfiyyatinin inkisafi usaqlarda iradi qiivvenin artmasi ilo baghdir.
Maksimal iradi quvve (MIQ) ilk &nca azalolorin izometrik gorginliyi soraitinds
askarladig1 qiivveni halo 4 — 5 yash usaqlarda lgmok miimkiindiir. MIQ al pancasinin
bikici vo agic1 azololorinds orta hesabla, muvafiq olaraq, 5,22 kq va 4,61 kg, bud
azalalorinin MIQ — si 6,0 kg va 7,9 kg, gévda azalalorinds bu qiivva 8,17 kg va 14,65
kq toskil edir.

Boylimo ilo olagodar olarag 8 — 10 yash usaqlarda MIQ — nin ayr1 — ayr
ozalolords artmasi borabar getmir. Beloki, 12 — 16 yasli usaqglarda budun agici
ozolosinin MIQ baldirin vo dabanimn agic1 ozololorinin maksimal iradi quivvesindan
bOyiik oldugu malum olur. Hor bir yas qrupundan olan usaqlarda miixtalif azalo

qruplarinda MIQ — nin nisboati (topografiyasi) doyisir, 6ziinomoxsus ozola profili
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yaranir. 8 — 10 yash usaqlarda MiQ — nin artmas1 nisbaton barabor gedir. Onun artmasi
11 yasindan artmaga baslayir. MiQ — nin artmas1 13 — 14 vo 16 — 17 yaslarinda daha
stratli olur, sonradan (18 — 20 yasa qoadar) onun siratinds longimo miisahido olunur.
16 — 17 yaslarinda MIQ — nin topoqrafiyasimin formalasmas1 yekunlasir, yasl insanlara
xas olan sokil alir [26, 304 s.], [31, 26 s.], [42, 136 s.].

Muasir dovriin sosial — ekoloji amillarin tasiri altinda usaqlarda aksellerasiyanin
tosiri altinda bazi azolo qruplarinda azalo quivvasinin daha erkon inkisafi qeyd olunur
[32,s. 14 - 16], [34, c. 51 — 53].

Usaq va yeniyetmoalordo MIQ — nin mitlaq gostoricilori ilo yanas: onlarda nisbi
quvva da (1 kq badon kiitlasing nisbatds) artir. MIQ — nin nisbi élcllori daha gox 6 — 7
Vo 9 — 11 yaslarinda oldugu halda, bozi oazalalorde (gévdoni agan, dabani biikon
azalalorda) 13 — 14 yasa gadar inkisafin1 davam etdirir [41, s. 134 - 136].

Idman horoki tapsiriglarin  yerino  yetirilmosindo  slrat  keyfiyyotinin
askarlanmas1 miihim shomiyyat kosb edir. Bu zaman, bir gayda olarag, sirot
keyfiyyatinin kompleks askarlanmasi tolob olunur. Beloki, sprint qagisinda naticalor
startda horoki reaksiyanin siiratindon birbasa asili olur, daha dogrusu tok — tok
harakatlorin siiratindon vo addimlarin siiratindon (tempindon) asili olur. ilk dofo ayri —
ayr1 harokatlords siiratini 2 — 3 yaslarinda tayin etmok mimkn olur (0,50 — 0,90 san).
Artiq 5 — 7 yaglarinda j 0,30 — 0,40 san, 13 — 14 yaslarinda iso bu artiq yash insanlarin
gostaricilorine yaxmlasir (0,11 — 0,25 san). Usaqlarda yasdan asili olaraq horoKi
reaksiyalarda slratin inkisafi barabar getmir, lakin bu daha intensiv 9 — 11 yaslarinda
bas verir, 12 — 14 yaslarindan sonra langimoya dogru istigamatlonmis olur.

Idman mosqlori horoki reaksiyalarmnin siirotinin artmasina sorait yaradir.
Sistematik mosqlarin tosiri altinda verilon reaksiyanin miiddstinin azalmas1 9 — 12
yaslarina tosadif edir. Masq edon usaqlarda, masq etmayon usaqlarla miiqayisados xeyli
yuksak olur. ©gar bu yaslarinda usaqlarda siirot keyfiyyati inkisaf etdirilmirso, ondan
yuxar1 yas qruplarinda onu inkisaf etdirmak catinliklor téradir. Orqanizmin inkisafi
prosesinds tok — tok harokatlorin stirati artir. 13 — 14 yashilarda onun 6lgiisti yash
insanlardaki soviyyayo ¢atdigi halda, sonradan azalmaga dogru gedir.16 — 17 yash

usaglarda siirot asagi enir, 20 — 30 yashilarda yenidon azaciq artmaga dogru
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istigamatlonir. 13 — 14 yaslh idmang1 yeniyetmoalorda tok harokatlorin siirati daha yaxsi
inkisaf etmisdir (idmanla moasgul olmayanlarla miiqayisads) vo bu gabiliyyat sonraki
illordo do davam edir. Tok horoki tapsiriglarin icrasi zamani siirotin inkigaft 9 — 13
yaglarinda daha intensiv olur. Siiratin vacib komponentino harokatin tezliyi (tempi)
hesab olunur. Dirsak oynaginda harokatlorin maksimal tezliyi (10 saniyys muddstindo)
3 — 4 yaglarindan 17 yasa qodor artmasi 3,3 — 3,7 dofo toskil edir. 11 — 12 yaslilarda
veloergometrds pedallarin maksimal firlanmasi tozliyi, orta hesabla, 18 — 20 yashilarda
33 dovra/san (10 san arzinds) godor artir. ©zalo quivvasinin va slratin inkisafina
qarsiligli alago siirat — quivva xarakterli haroki tapsiriqlarin icrasi askarlanir (mosalon,
uzununa va hlnddrlliys tullanmalarda). Tullanmalarda naticalorin yaxsilagsmasi 12 —
don 13 yasa gador oglanlarda miisahids olunur [33, 528 s.], [42, 136 s.].

Beloliklo, siirat — qiivva horakatlorinin icrasinin naticalorinds geyri — borabor
paylanma mixtalif yas qrupuna daxil olan usaqlarda miisahida olunur.

Usaq vo Yyeniyetmolordo doéziimliiylin inkisafi vo doyisilmosinin yas
xususiyyatlori muxtalif qrup azoalalords statik saylordon sonra Oyronilmisdir (alin,
saidin vo budun bukicu azalalorinds). Mlayyan olunmusdur ki, dinamometrin sixilmis
vaziyyatds saxlanilmasinin miiddati artir (maksimalin 50% - i Saviyyasinds). 10 — 12
yasl moktablilords dinamometrin saxlama muddati 96 san, 18 — 20 yaslilarda iso 113
san toskil etmisdir. Miixtalif grup ozalalordo dinamometrin sixilmis voziyystdo
saxlanilmasimin davametmo muiddati geyri — barabar olur, artmada asinxronlug taskil
edir. 8 — 11 yash usaqglarda daha boyiikk doziimliiliik gdvdenin agict azalalorindo
miisahids olunur. 11 — 14 yasli usaqlarda alin azalalorinin dozumlulyt xeyli yiksalir.
13 — 14 yash usaqlarda statistik doziimlUlik bazunun acici va bikicl, hamginin
gOvdanin agic1 azalalarinds bir godar enir. Organizmin bdylmasi ila slagadar olaraq
gimnastlarda osas gamatin (asilma vo dayaq) saxlanilmasinin miiddati artir. 13 — 17
yaslarinda gimnastlarin asili voziyyatds galmasinin hiidud miiddati oglanlarda 4,3 dofo,
qizlarda isa bu gostoarici 4 dofo yiksalir [34, s. 51 — 53].

Qeyd etmok lazimdir ki, yasla olagadar olaraq doziimliiyli inkisaf etdiran
dinamik xarakterli harokotlorin icrasi zamani usaqlarda is gabiliyyatinin saviyyasi artir.

Veloergometrda horokatlorin icrasi zamani isin siddoti 8 — 9 yash usaqlarda 509
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kgm/doq — don yaslhilarda (22 yaslarinda) miisahido olunan 2710 kgm/daq qodor
yuksalir. Usaqglarda yasa dolduqca doziimliiyiin artmasi qeyri — borabar olur. aerob
siddatli haroki tapsiriglarin icrasi zamani doziimliiyiin daha ¢ox artmasi 15 — 16 yagdan
17 — 18 yasa qodor dOvrdo miisahido olunur. Anaerob siddatli harokatlorin icrasi
zamani doziimliiylin daha ¢ox artmasi 10 — 12 yasdan 13 — 14 yasa qodor dOvrds
miisahido olunur [42, 136 s.].

Gonc idmangilar takca boyilk doziimliys malik olmalar ils deyil, hom do daha
boyiik diapazonda artmasi ilo Xarakterizo olunurlar. Beloki, Uzguctluklo masgul olan
8 — 15 yash tizgiigiilordo veloergometrds is gabiliyyati qizlarda 3 dofo, oglanlarda iso
3,4 dofo artir. Bu zaman usaglar bdyiidiikco, idman staji artdiqca onlar idmanla moasgul
olmayan hamyasidlarindan bir o qadar ¢ox forglonirlor.

Koordinasiya fiziki keyfiyyati harokatdo quivva, zaman va foza parametrlarinin
azalmasini xarakterizo edir. Koordinasiyanin askarlanmasinin névlarindon biri fozada
doagiq somtlonmosi gabiliyyatidir. Fozada horakatlorin differensasiya etmak gabiliyyati
5 — 6 yash usaglarda nozoragarpan daracads gliclonir. Bu gabiliyyat 7 — 10 yaslarinda
daha slrotli inkisafa malik olur, bu keyfiyyatin inkisafi 10 — 12 yaglarinda stabillosdiyi
halda 14 — 15 yaslarinda bir qodor pislesir, 16 — 17 yaslarinda yasli insanlarin
Soviyyasino c¢atir. Sistematik aparilan mosqlor naticosinds harokatlorin  foza
parametrlorinin daha dolgun tahlil, analiz etmok gabiliyyati alds olunur. Yas artdiqca
usaqlarda horokatlorin tempini differensasiya etmok gabiliyyati doyisikliys ugrayir.
Beloki, 7 — 8 yash usaqlarda velosipedin pedallarinin firladilmasinin tezliyinin
variabelliyi nazaragarpan doracads olur. 13 — 14 yaslarda harokatlorin icrasinda verilan
tempi saxlamaqg qabiliyyati yaxsilasir vo yasli insanlarin saviyyasino yaxinlasir.
Koordinasiya olunma gabiliyyatinin tokmillogdirilmasi azalalorda goéstarilon saylarin
differensasiyasin1 da gostorir. Beloki, 5 — 10 yash usaqlarda verilmis sayin hoyata
kecirilmasinin daqiqliyi sonraki yas qruplarindan geri qalir. Daha tokmillosdirilmis
differensasiya saviyyasi 15 — 17 yaslilarin azalalarin gorginlogsmasinds 6zinl gostarir.
Sistematik kecirilon masqlorin tosiri altinda horokatlorin idara olunmasi xeyli
yaxsilasir. Horokatlorin koordinasiyasinin yiksok doracads inkisafi digor fiziki

keyfiyyatlorin ugurla inkisaf etmasins sorait yaratmis olur [5, 400 s.], [7, 408 s.].
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Cevikliyin inkisafi ilo olagoedar olaraq insanda onurga siitunun miitoharrikliyi
oglanlarda ohomiyyatli doracads artir (7 — 14 yaslarda), qizlarda iso bu gabiliyyat 7 —
12 yaglarinda bas verir. Yuxar: moktob yasli usaglarda ¢evikliyin saviyyasinin artmasi
longiyir. Onurga slitununun miitoharrikliyi 7 — 10 yash oglanlarda ayilms zamani
nazaragarpan daracads yiksaldiyi halda, 11 — 13 yaslarinda iso azalmaga dogru gedir.
Coldliyin ylksak gostoricilori 15 yash oglan usaqlarda miisahido olunur, qizlarda isa
bu 14 yaslarinda miisahido olunmaga baslayir. Aktiv harokatlorin icrasi zamani caldlik
passiv harokatlorin icrasi ilo mugayisads bir godar asagi saviyyads oldugu da malum
olmusdur [9, 172 s.], [10, 212 s.], [42, 136 s.].

1.3. idmanla mosgul olan yeniyetma maktablilarin organizminin fizioloji
xarakteristikasi

Idman foaliyyati ilo olagoedar olarag organizmin funksional vaziyyetinin
dinamikasinda yasdan asili olaraq kaskin dayisikliklor bas verir. Bu zaman yaranan
doyisikliklar fizioloji ndgteyi — nazardoan bir — birini avazlayan dovrlor 6ziinii agiq
biruzo vermis olur. Bunlara qizigsma, startqabagi voziyyat, girismo, sabit hal (xUsusi
is), yorulma va barpa dovrlaridir [Qayibov, 2015; Kapaymnosa, 2014; ITorou4, 2016].
Startqabagi doyisikliklor idmangiya yariglarda istirak edoCayi Vo roqib haqqinda
molumat verildikdon sonra baslayir. Startqabagi vaziyyati bir ne¢o dogigoadan bir nego
glinadak davam eds bilar va iki hissaya bolinir: 1) erkon startgabagi vaziyyst vo
bilavasito startqabagi voziyyat. Startqabagi vaziyyat organizmin muxtalif funksional
sistemlarinds dayisikliklara sabab olur, tonaffiisi tezlosdirir, dorinlasdirir, agciyarlarin
ventilyasiyasini artirir, qazlar miibadilasi guclonir, trak vurgular qiivvatlonir, arterial
gan tozyiqinin artmasi, badan temperaturunun yiksalmasi va s.bas verir. Belaliklo, iso
baslamazdan avval orqanizmin 6zilinii i saviyyasine ¢atdirmaga calisir. Startqabagi
vaziyyat 0z tobiyyatino goro reflektor xaraktera malikdir, bu mexanizmlorin asasini
sorti reflektor va humoral amillar toskil edir, onlar yash insanlarla miiqayisads daha
koskin olur. Boazon nitq vasitasi ilo is haqqinda verilon molumatlar usaqlarda nabzin

nazaragarpan daracads yiiksalmasing, arterial gan tozyiqin artmasina sabab olur. Onu
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da geyd etmok lazimdir ki, bu hal idmangilarda, onlarin idmanla masgul olmayan
homyasidlar1 ilo migayisada daha nazaragarpan olur [8, 264 s.], [9, 172 5.],[49, 120 s.].

Qeyd etmok lazimdir ki, startqabagi halda yaranan doyisikliklori nizamlamaq
Uclin masqgeinin sayi naticasinda qizisdirict harakatlor tatbig olunur vo bu harokatlor
startqabagi doyisikliklori nizama salir. Qizismanin fizioloji mahiyyati organizmi
qarsida duran iso hazirlamaqgdan ibarat olur. qizismanin komayi ilo sensor — haraki vo
vegetativ markazlorin oyanacaqligi artmaqla yanasi, oksigendasiyici sistemin biitiin
hissalarinin faaliyyatini artirir. Qizisma harokatlori Umumi va xususi olaraq iki yera
ayrilir. Qizismanin miiddoti secilmis idman noviinlin xarakterindon asili olur.
qizismada startaqador dovr 15 dagigodon ¢ox olmamalidir [19, 172 s.].

Usaglarda girisma dovri boyuklorlo migayisado bir godor qisa olur. Qisa
mosafalara gagan 7 — 14 yaslh yeniyetmoalordo maksimal siirato 5 — ci saniyado gatirsa,
17 — 18 yasl gonclords bu 6 — c1 dogigads alda olunur. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
goanclar bu zaman daha boyiik stirat askarlayaraq boyiik moasafs got edirlor. Doziimliyu
masq etdiran harokatlords (lizgtcllikds, veloerqometrds is zamani va s.) usaqlarda is
gabiliyyatinin bazi g0storicilori daha tez stabillosir, iirok — damar vo tonoffis
sistemlarinin isi bir qodar tez stabillogsmis olur.

Girisma doOvrindan sonra sabit hal dovri gelir. Usaqglarda boyiiklarlo
mugayisada az olur, sabit dovrin uzun middst qorunub saxlanilmasi yagdan asili olur.
Usaglar oksigenin maksimal talobatinin saviyyasine daha tez ¢atsalar da, onu goruyub
saxlamaqda yasli insanlardan geri qalirlar. Usaqlarda sabit hal vaziyyatinin daha qisa
olmas1 sobabindan hipoksemiyanin inkisafi siiratli inkisafina da sabab olur. Bu da
inkisafda olan orqanizmda gorgin azalo isinin icrasinda funksiyalararasi anlasmanin
pozulmasina sabab olur, bu vaziyyatin tonzimloyicisi roluna cevrilir. Onu da geyd
etmak lazimdir ki, sabit hal vaziyyeti haqgigi vo yalangi olmagqla iki yero ayrilir. Isin
icras1 gedisindo oksigen tolobati 6donilirss, buna hoqiqi sabit hal goraiti deyilir.
Oksigen tolobat1 igin gedisindo 0donilmirss, onda yalang1 sabit vaziyyati yaranir. Bu
halda oksigen borcu galir, asason do anaerob siddotli horokotlorin icrasi zamani bas
verir (100 m gag1s, 25 m tizmo Vo S.). Haqigi sabit hal vaziyyati iso aerob harokatlorin

icras1 zamani askarlanir (marafon qagislart zamani oksigen talobati ddonilmis olur).
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Sonraki dovr yorulma prosesi olub, organizmin isloyan organ, toxuma vo
sistemlarinds bas veran doyisikliklor igin davam etdirilmasine mane olur vo ya yiksok
keyfiyyatli icra bas vermir. Yorulma voziyyati isin icrasi gedisindo organizmin is
gabiliyyatinin miivaggoti azalmasi bas verir, onun icrasindan imtina olunur. Yorulma
bioloji bir haldir, orqanizmin haddon artiq tiikonmadon qoruyur. Yorulmanin fizioloji
mexanizmi todqiqat¢ilar1 daim maraqglandirmis, onun longidilmasi ilo baglh
todgigatcilar garsisinda duran aktual masalalordan biridir.

Yorulmanin inkisafi bdyiiklorlo migayisodo usaglarda daha tez bas verir.
Usaglarda yorulma dévriinda ig gabiliyyati va harokat siirati yaglilara nozaron daha ¢ox
enir. Bu sobabdon do usaglar isin icrasindan daha tez imtina edirlor. Daxili mihitin
(hemostazin) daha az 6lglido doyisilmoasi yorulmanin giiclii inkisafina gatirib ¢ixarir,
oksigen borcunun Olgust do boyilik olmur. Miilayim siddatli islorin icrast zamani
yeniyetmolordo inkisaf edon yorulma vegetativ funksiyalarda daha kaskin
diskoordinasiya yaradir (tonoffiis, gan doévrani va S.) Vo harokatlorin icrasina sorf
olunan energetik doyar do ylksalmis olur [11, 244 s.].

Gonc idmangilarda da yorulma prosesi bazon do 6ziinii daha genis miqyasda
biruzs verirsado, yaslilarda bu bir godar asag1 olur, harokatlorin koordinasiyasi pozulur,
harokmi vo vegetativ funksiyalar arasinda anlasma pozulur (tonafflis va harokatlorin
icrasi arasinda uygunsuzluq va S.).

Yaris vo moasqlordon sonra organizmds yaranmis doyisikliklorin avvalki
Vaziyyata qayitmasi vacibdir vo bu dévr barpa adlanir. Fiziki yiiklarin icrasindan sonra
bas veran barpa dovriiniin gedisinin xarakterinin orqanizmin yas dovrii kaskin tosir
edir. Qisamiiddatli, anaerob horokotlorin icrasindan sonra fiziki is gabiliyyatinin,
vegetativ funksiyalarin vo oksigen borcunun logv olunmasi usaqlarda boyiiklorlo
mugayisada daha tez bas verir. Lakin, bu zaman oksigen borcunun hom miitlaq vo ham
do nisbi gostaricilori usaglarda asagi soviyyado olur. 11 — 14 yasli moktablilords
maksimal siddatli islordon sonra oksigen talobatinin barpasi 12 — 14 — cli dogigalards,
15 — 20 yash gonclords iso 16 — 18 — ci doagigolords bas verir.

Intensiv fiziki yiiklordon sonra borpa proseslori fasilosiz xarakter dagimur,

avvalco onlar siratli olsa da, sonradan yavasiyir. Borpanin siirotli fazasinda oksigen
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borcunun ¢ox hissasi yaslilarda usaqglara nazoran long bas verir, usaglarda bu tez bas
verir. 8 — 10 yasli usaglarda timumi oksigen borcunun 60 — 70% — ni toskil etdiyi halda,
yaslilarda bu 40% - i toskil edir. Yas artdiqca (11 —20 yas dovrii) usaqglarda doziimliiliik
keyfiyyati artdiqca, barpa proseslarinin getmasino sarf olunan middst do artir. Uzun
sirmoayon horaki tapsiriqlardan sonra siirotli borpaolunma usaqlara nozoragarpan
ustunliiklor gazandirmur. Pis orasindadir ki, uzunmiiddatli, yorucu islordon sonra
horokotlorin - dofolorlo  tokrarlanmasi zamani usaqlarda borpaolunma yaglilarla
muqayisada, usaqglarda bir godar long bas verir [9, 172 s.], [42, 136 s.].

Bodon torbiyasi vo idman praktikasinda istonilon xarakterli islorin icrasindan
sonra sarf olunmus energetik imkanlar barpa olunmali, vegetativ va haroki funksiyalar
awvalki vaziyyatino qayitmalidir. Barpaolunma proseslori adlanan dovrds barpanin
intensivlosdirilmasi Ugln tibbi — bioloji vasitalordon istifado etmok zorurati ortaya
cixir. Barpa prosesini stiratlondiran tibbi — bioloji vasitalors asagidakilar aid edilir: 1)
foal istirahot; 2) barokameralardan istifads; 3) su prosedurlardan istifads; 4) ol va
aparatlarin komoyi ilo masaj; 5) quru havali saunalardan istifads; 6) bir ¢ox
stimullasdirici vasitalordan istifada; 7) somarali balanslasdirilmis qidalanma va s. [11,
244 s.], [27, 252 s.].

Fiziki tarbiya prosesinds tatbiq olunan yiklardon sonra istirahat dovriinds barpa
olunmanin nizamlayici rolu vardir vo bu zaman orqanizmin biitiin funksiyalar1 va fiziki
is qabiliyyati barpa olunur. Barpa proseslarinin siratli vao long getmasi tatbiq olunan
yukloardan va usaglarin yas xiisusiyyatlorindon asili olur. barpaolunmaya kdémok edon
amillor sirasinda faal istirahat, normal yuxu rejimi, kalorili va vitaminlardan istifads
sayasindo daha samarali olur. Faal va geyri — faal istirahati ndvbalosdirmok daha
samarali natica verir. Lakin, bltin bunlar bazan yliksak samara vermir. Ona gora do,
yeniyetms vo gonc idmangilara xiisusi gidalanmadan olave, torkibino xususi bioloji

olavalor edilmis gidalardan da istifado etmok lazim golir [10, 212 s.], [11, 244 s.].



29

Il FOSIL
METODIK HiSSO

TODQIQATLARIN TOSKILI VO METODLARI

2.1. Tadqgigatin taskili

Toadqiqatin aparilmasi va toskili fiziki torbiys vo idman mosgoalalorinin usaq va
yeniyetmolorin (10 — 16 yas) organizmino QOstordiyi tosirin xarakterindan,
mogsadindon vo vozifalorindon asili olaraq metodlar segilmisdir. Bu zaman
antropometrik, fizioloji, pedaqoji, gigiyenik, statistik, informasiyon — bibliografik
metodlar se¢ilmisdir.

Toadgigatlar 2021 — 2022 — ci illor arzinds aparilmisdir. Bu dévrde 34 moktabli
(17 oglan vo 17 qiz) istirak etmisdir, onlar ayri — ayri siniflori tomsil etmisdir.
Tadqgiqatimizda oyun metodundan istifado edorok mioyyon naticalor almisiq ki, bu
naticolar do codvallords oks olunmusdur. Todgigat isinin mogsadine uygun olaraq onlar
iki qrupa bolinmiislor: | grup (nezarst grupu), idmanla foal mosgul olmayanlar va Il
grup (tacruibi), idmanla foal moasgul olan moktablilar.

| grupa daxil edilon idmanla foal moasgul olmayan moktablilor moktob programi
asasinda darslords istirak etsalar do, idman névlari ilo masgul olmamus, onlarin harokat
aktivliyi digoar gruplara nozaron asagi olmusdur. Nozarat qrupunda 17 sagird istirak
etmisdir (9 qiz vo 8 oglan).

Il grupa daxil edilon moktablilor maktob proqraminda nazords tutulan fiziki
torbiya dorslorindon basga aktiv istirahat vo idman névlori ilo do mosgul olmuslar:
qagis, yeris, mitohorrik oyunlar, glndalik saglamlasdirici gimnastika, idman
bolmoalarinds ¢ixis etmis, yiiksok harokat aktivliys malik olmuslar. Tacriibi grupda 17
sagird istirak etmisdir (8 qiz vo 9 oglan).
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2.2. Tadqgigatin metodlar:

Moktoablilarin miiayine olunmasi birbasa moktoblords aparilmisdir. Bunun ii¢iin
onlarda somatometrik (boy, kutls, vo dos gofasinin en dairasi) vo fiziometrik
(agciyarlorin hayat tutumu — AHT, allorin glicll, nabz vurgulari, arterial tozyiq — sistolik
va diastolik va s.) 6lgmolor Umumigabul olunmus A.A.Baranov vo V.R.Kugmanin
(1999) unifikasiya edilmis metoduna oSason aparilmigdir. Alman naticalorin
giymatlondirilmasi va fiziki inkisafin harmonikliyi imumiqobul olunmus kriteriyalara
asaslanan sentiv cadvallora gore aparilmisdir. Moktoblilords badan kitlasinin indeksi
(BKI) asagidaki diisturdan istifade etmoklo hesablanmigsdir:

BKI = m/h?,
burada m — badonin kitlasi, kg; h — boy, m. Alinan naticalorin interpretasiyasi
Benalxalq Sohiyys Toskilatinin (BST) tovsiyyalori asasinda aparilmisdir: badon kitlasi
catismamazlig1 — 18,5 — don az; 18,5 — 24,9 — normal; izafi badon kitlasi — 25,0 — 29,9;
piylanms - 30,0 — 34,9.

Tonofflis sisteminin  vaziyyatinin - moktablilorda  giymatlondirmak (glin
spirometrik metoddan istifads edarok agciyarlorin hayat tutumu (AHT) toyin olunmus
vo hoyat indeksi (HI ml/badon kiitloai) hesablanmisdir:

HI = AHT (ml) / badan kiitlosi (kq).

Maktablilarda sag vo sol alin glicti ol dinamometrinin kémayi ilo aparilmuis, i
dofa Slglilmiis vo on yuksok gotiiriilmiisdiir va Kilogramlarla ifads olunmusdur. Alinan
naticalori funksional cahatdon giymatlondirmak iigiin yas — cins sentil skalalari ilo
muqgayise edilmisdir [33]. Bu zaman alin guicli 25 — 75 sentil civarinda oldugda orta
gOstarici, agar gostarici 25 — don asagi va 75% - don yuxari sentil olarsa, miivafiq olaraq
asag1, yaxud orta gostoricilordon yuxari kimi qiymoatlondirilmisdir.

Moktablilords qlivva indeksi (QI) asagidak: diisturla hesablanmisdir: QI = sag
alin giict (kq) / badan kitlssi (kq) - 100%.

Arterial gan tozyiqi Umumigobul olunmus metod osasinda sag qolun bazu
nahiyyasinds 6lglilmiis, sistolik va diastolik tazyiglorin orta giymatlori hesablanmigdir.

Qiymotlondirmalor sentil cadvallordon istifado olunaraq usaq vo Yyeniyetmolords
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aparilmisdir. Bu zaman normal arterial gan tozyiginin sistolik va diastolik tozyiglorin
giymatlori 10 — 89 sentil arasinda olduqda, voziyyst normal giymotlondirilmisdir.
Yksok arterial tozyiq 90 — 94 sentil olduqgda sistolik vo diastolik gostarici 95 sentildon
yuxar1 qalxdiqd miisahide olunur. Bu giymatlor 5 sentildon az olduqda iso arterial
hipotensiya (asag1 tozyiq) hali nozaro carpir [23,S. 4 —7.].

Moktoablilords gan dovrani siseminin adaptiv imkanlarmi miioyyan etmok ¢iin
adaptasiya potensialin1 asagidaki diisturla hesablamaq lazimdir.

AP =0,011-(NS)+0,014 - (SAT) + 0,008 - (DAT) + 0,009 - (BK) — 0,009 -
(B)+ 0,014 - (YI)-0,27,

burada, AP — adaptasiya potensiali; NS — nabzin say1; SAT — sistolik gan tozyiqi; DAT
— diastolik gan tozyigi; BK — bodon kitlosi; YI — yas, il. Alman naticalorin
giymatlondirilmasi tgiin moaktablilorin saglamliginin qiymatlondirilmasi tigiin skaladan
istifado olunmus vo adaptasiya doracasi giymotlondirilmisdir [35, s. 53 - 57].
Qiymatlondirilma zamani asagidaki meyyarlardan istifado edilmisdir: gqonastedici
adaptasiya — 2,20 vo asag1 — yeniyetmolor Gcun, 1,96 vo az - qizlar tgiin; gorgin
adaptasiya — 2,21 — 2,43 — yeniyetms oglanlar tigiin; 1,97 — 2,23 qizlar {isiin; qeyri —
kafi adaptasiya vo adaptasiyanin qirtlmasi — 2,44 va yuxari — yeniyetmo oglanlar tigiin;
2,24 vo yuxar1 — qizlar tigiin.

Moktablilords irok — damar sisteminin funksional vaziyyatini xarakteriza etmok
iclin asagidaki gostaricilor do hesablanmisdir: ganin sistolik hacmi (QSH), ganin
doagigoalik hacmi (QDH), nabz tazyigi (NT), dézimluluk sabiti (DS), gan dévraninin
gonaatlilik sabiti (QDQS), Robinson indeksi, yaxud, “ikiqat hasilat” (IH).

Qanin sistolik hacmi Starr diisturuna asasen hesablanmisdir:

QSH =90,97 + 0,54 - NT — 0,54 - DQT — 0,61 - Yas,
burada, NT — nobz tozyiqi; DQT — diastolik gan tozyiqi; QSH (lirayin hor bir atmasi
zaman qovulan ganm hocmi). 10 — 16 yas dovrlarinde QSH usagin inkisafi miivafiq
gedir (36 ml — don 60 ml - 5 gador artir). Qizlarda bu artma 12 — 14 yaslarinda olur
(+10 ml), oglanlarda bu artma iso 13 — 16 yaslarinda (+10,6 ml) olur. Bu da oglanlarda
pubertat dovriin gec baslanmasi vo gec do yekunlagmasi ilo bagli oldugu malum olur.

oglanlarda miokardin elementlorinin formalasmasi halo do davam edir. ©zals aktivliyi
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QSH tosir edarok onun 100 — 150 ml va bazi hallarda isa 180 — 200 ml - o godor
yuksalmasina sabab olur. Yeniyetmo idmangilarda (15 — 16 yas) QSH 100 ml — don
125 ml - o godor artmis olur.

Qanin daqigalik haocmi (QDH) — lrayin bir dagige orzindo qovdugu ganin
hocmidir. Bu toxumalarin qanla tomin olunmasini1 xarakterizo edir vo asagidaki
dusturla tayin olunur:

QDH =QSH - NS,
burada QDH — ganin doaqigalik hacmi; QSH — ganin sistolik hacmi, NS — nobz
vurgularmin sayi.

Usaq vo yeniyetmolords nisbi sakitlik vaxti onun hacmi 3,0 | — dan 4,5 I/daq,
fiziki yuklarin tasiri ilo 14 — 15 yasli idmangilarda 9 — 10 1/daq godor arta bilor. Qizlarda
Urak atmasinin hacmi biitiin soraitlords oglanlarla miiqayisoda 25% - o qoadar az olur.

Nobz tozyigi (NT) — sistolik vo diastolik gan tozyiqi arasinda fargo goro
hesablanir. Nisbi sakitlik vaxt1 onun gostaricisi 40 — 70 mm.c.st olur, nobz tozyigi na
godoar boylk olarsa, demok homin soxsda lrok — damar sisteminin mosqolunmasini
xarakterizo etmis olur.

Dozumlulik sabiti (DS) ¢ox vacib bir integral 6l¢tidir, nabz vurgularinin sagini,
sistolik vo diastolik tozyiqini birlosdirir vo Kvas dusturu ilo toyin olunur:

DS = (UVS (nebz vurgularmin say1) - 10) / NT,
burada, DS — dozimlulik sabiti, UVS — tirok vurgularinin bir dogige orzindoki sayz,
NT — nobz tozyigi, mm.c.st. Normada DS 12 — 16 s.v. barabar olur. Onun 0l¢isunin
artmasi tirok — damar sisteminin foaaliyyatinin zaiflonmosini, azalmasi isa gliclonmasini
gOstorir. Nozars almaq lazimdir ki, DS artmasi NT — nin azalmasi ilo baglidir vo Urok
— damar sisteminin masqolunmasinin gostaricisi olmusdur.
Qan dovraninin gonastlilik sabiti (QDQS) asagidaki diisturla hesablanir:
QDQS =UVS - NT.

QDQS -ti normada 2600, yorulma zamani artir, irok — damar sisteminin
mosqolunmasinin inkisafi ilo bu sabit azalir.

Robinson indeksi (RI) vo ya “ikiqat hasilat” (IH) UVS — nin vo arterial gan

tozyiginin inteqgral birlogsmasinin gostaricisidir. Robinson indeksindon miokardda
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gedon energetik mibadilo proseslarinin saviyyasini giymatlondirmak dgtn istifado
olunur va asagidaki diisturla hesablanir:

IR=UVS - SAT/ 100,
burada, UVS — Urok vurgularinin sayr, SAT — sistolik arterial tozyig. Bu indeksin
giymatlondirilmasinin meyyari: 111 — don ¢ox — asagi, 110 — 95 — ortadan asagi, 94 —
85 — orta, 84 — 70 — ortadan yuxari, 70 — don asag1 — yuksok.

Moktablilards fiziki is qabiliyyati (PWCi7o) step — testin kdmayi ils tayin olunur.
Umumi is qabiliyyatinin tayini Urok — damar va tonoffiis sistemlorinin standart fiziki
yuklora verdiyi cavab reaksiyasii qiymatlondirmok Gcgtn istifado olunur. PWC;zo
kg/daq, yaxud vt — la ifads olunur. Pillonin hiundirltyt fardi olaraq cadvaldon istifada
etmoklo tapilir [33]. PWCi70 — Olgiisii asagidaki diisturla hesablanir:

PWCi70 = (170 — UVSsuinik) / (UVSyik. sonra — UV Ssakitiik) - N,
burada N — kgm/daq (N =1,33 - p - N - h). p — miayins olunanin badan kiitlasi (kq), n
— pillokona 1 dagigads galxmalarin sayi; h — pillonin hunduirliyd; 1,33 — sabitidir,
pilladon diisoan zaman isin Olgiisiinii giymatlondiron zaman istifads edilir.

Istonilon ozalo foaliyyatinda enerjinin osas hissasinin aerob (oksigenli soraitdo)
alindigin1 noazors alsaq, onda oksigenin maksimal Ol¢isunin tayini do aktuallasir.
Ciinki, idmangimnin is gabiliyyatinin Ol¢ustini ham do oksigenin maksimal sarfinin
6l¢lstina (OMS) gora doa tayin edirlor. OMS — nin 6l¢iisii asagidak: diistura gora do
hesablamag olar:

OMS = 1,7 - PWCiz + 1240

OMS — vahid zamanda isin icrasina insana lazim olan oksigenin miqdaridir
(I/daqg), onun oOl¢iisii idman ixtisaslagsmasindan, masqliliyin saviyyasindan, Urok —
damar va tonaffus sistemlorinin imkanlarindan, gan sistemindon, yasdan, cinsdoan vo
bodon kdtlasindan asili olur. OMS organizmin funksional vaziyyatinin integral
gOstoricisi do hesab oluna bilor. OMS organizmds gedon oksidlosma proseslarinin
yuksak hiidudunu xarakterizs edir. OMS 6ziniin daha yiiksak mitlag giymatina 15 —
20 yaglarinda catir.

Todgigatlarda ndvbati marhalalorin birinds alinan naticalor tohlil edilmis, onlara

fiziki torbiya vo idman mosgalalorinin tosirinin  yas qruplari tlizro tasiri
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muoayyanlosdirilmisdir. Asagi, orta vo yuxari siniflordo oxuyan moktablilorin statistik
molumatlari, saglamligi, miihit amillarinin tasirini oks etdiran informasiya monbayi
yaradilmigdir.

Tadgiqatlarda alinan naticalorin tohlili aparilan zaman orta gostaricilor, xotalar,
etibarliliq forglori hesablayan zaman Styudent meyyarindan, riyazi statistika metodlart
totbiq olunmus Microsoft Office Excel 2007 vo “Statistika” 6.0 versiyasindan olan

statistik paketlarindan istifads edilmisdir.
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111 FOSIL

TOCRUBI HISSO

3.1. Maktablilorin funksional imkanlarmin inkisaf etdirilmasinds fiziki
tarbiya metodlarimin tasirinin 6yranilmasi

3.1.1. Moktablilorin funksional imkanlarmin inkisaf saviyyasinin
dyranilmasi va giymatlondirilmasi

Usaq va yeniyetmoalorda haroki vordislarin va gabiliyyatlorin inkisafi haroki va
vegetativ funksiyalarin inkisafina, is gqabiliyyatinin yiksalmasino miayyan goadar tasir
gOstorse do, orqanizmin formalasmasi va inkisafi halo do davam edir. Ona gors do,
yeniyetms vo gonc idmangilarin hazirhiginda giiclondirilmis vasito vo metodlardan
istifado olunmasi tohllksli hesab oluna bilor. Hoddon artiq siddoto vo muddato malik
yuklardan istifads, dar gargivado mosqlor, mosq yiiklorinin plansiz, uygun vaxtdan
avval tatbigi gobul olunmamalidir.

Cadval 3.1. va 3.2-don goriindiiyii kimi, usaq vo yeniyetmolordo fiziki tarbiyanin
yasdan asil1 olaraq gostardiyi tasirin dyranilmasi ticiin badanin total 6l¢tlari (badanin
uzunlugu, badonin kitlasi vo dos gofasinin en dairasinin, hamginin funksional
gostaricilordon olan sag va sol alin giicii, agciyarlarin hayat tutumunun 6lgusu, quvva
indeksi) toyin olunmusdur. Ayr1 — ayr1 yas qruplarinda aparilan 6lgmalar fiziki tarbiya
vasitalorinin gostordiyi tosiri aydin oks etdirir.

Gorundlya kimi, total 6l¢tlardan biri olan boyun 6l¢tisti 136,0 sm — don (10 yas)
173 sm - o godor (17 yas) artmisdir. Bu gostorici daha ¢ox pubertat yas dovriindo
miisahido olunmusdur (13 — 16 yas arasinda bu artma 18,3 sm - o godor olmusdur).
Pubertat yas dovriiniin sonuna yaxin hormonal ansamblda bas veran surotli

doyisikliklar boyatmada da miisahids olunur.
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Cadval 3.1.

Idmanla misgul olan moktabli oglanlarin fiziki inkisafinin vo funksional gostaricilorin yasdan asili olaraq orta qiymatlari (M = m)

yas, Badonin total dlciilari vo funksional gostaricilari
! Badonin Badanin Dos . AHT, ml Dinamometriya . Quvva indeksi, %
uzunlugu, kitlosi, kg | gafasinin Idmangilar Qeyri - Sag ol Sol ol Idmangilar Qeyri -
sm en dairosi, idmangilar idmangilar
10 136,5045,6 30,2045,5 Sg(]i,5014,5 1575+14,85 | 1450+10,10 | 15,45+1,20 12,60+0,90 49,20 38,25
11 140,0+6,1 35,7046,7 67,60+4,6 | 2450+11,80 1775%2,95 16,20+1,80 14,35+1,60 49,35 39,20
12 144,0+6,5 39,3546,7 75,404£5,0 | 2550+11,40 1860+3,50 16,90+1,55 14,70+1,85 52,50 40,90
13 150,5+7,1 45,80+7,15 | 75,00+5,5 | 2650+10,50 1925+3,55 21,00£1,60 18,80+1,80 53,50 42,60
14 159,5+7,0 | 49,504+7,40 | 78,00+5,3 | 2860+12,50 | 2250+7,70 | 22,70+5,20 23,70+4,50 60,98 45,95
15 164,0+7,2 55,10+£7,25 | 80,00+5,9 3000+6,36 3150+7,90 25,00£2,15 24,50+2,50 61,30 48,50
16 168,4+6,4 60,70+7,6 85,00+5,0 3400+7,90 3200+4,60 30,00£2,90 28,00£2,90 73,85 57,95




Moktabli qizlarda funksional imkanlarin giymatlondirilmasinin asas gostoricilori (M £ m)

37

Cadval 3.2.

Badonin total dlcilori vo funksional gostaricilori

Yas, . Dos AHT, ml Dinamometriya Quvva indeksi, %
. Badonin . .
il uzunlusu Badonin gofasinin Qeyri - Qeyri
gt kitlasi, kq en dairosi, | Idmangilar ey Sag ol Sol ol Idmancilar | . yr-=
sm sm idmangilar idmangilar
10 136,6+5,6 31,2455 66,5+4,5 1460+0,21 1600+0,26 10,0 +0,50 9,6+0,45 42,10+0,60 | 31,60+0,60
11 142,046,6 35,746,7 67,6+4,6 1850+0,35 1950+0,30 11,4+1,23 10,9+0,40 | 42,90+0,62 | 32,4+0,64
12 143,0+6,4 39,3+6,4 70,445,0 2000+0,41 2150+0,37 15,0+1,15 13,15+1,2 46,0+0,58 | 35,80+0,64
13 153,5+7,1 45,8+7,5 75,0£5,5 2230+0,39 2350+0,40 e18,4+0,85 15,80+0,95 | 46,7+0,64 | 36,15+0,82
14 157,5+£7,0 49,5+7,40 77,015,3 2300+0,40 2500+0,45 18,9+0,95 16,70+0,90 | 49,10+0,60 | 37,9+0,65
15 160,0£7,2 53,10+7,25 80,0£5,9 2400+0,44 2600+0,40 20,05+1,40 17,8+1,07 49,4+0,67 38,8+0,64
16 161,046,8 55,7+£7,6 81,445,0 2500+0,43 2800+0,50 20,80+0,90 19,09+0,95 | 49,9+0,90 38,8+0,58
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Qizlar oglanlara nozoron daha tez pubertat (cinsi yetiskonlik) dovrine godom
qoyduglarindan onlarda analoji doyisikliklor bir qodor tez miisahids olunur (11 — 15
yas arast boyun uzununa boytmasinds artma 18,0 sm olmusdur). Bu yaslarda hipofizin
va galxanvari vazilorin faaliyyati xeyli giclonir [32, s. 14 — 16], [34, s. 51 — 53], [38,
c. 50].

Boadon kitlosinin gostaricisi onun osasinda hesablanan badon kiitlosi indeksi
muayins olunan oglanlarda va qizlarda bir o godar kaskin forglonmomisdir. Beloki, 10
— 17 yas arasinda ogianlarda badon kiitlasi 30,5 kq —dan (10 yas) 63,5 kq — a godor (17
yas) artmisdirsa, bu qizlarda mivafiq olarag 31,2 kq — dan (10 yas) 59,0 kq — a goador
(17 yas) artmugdir. Miiayina olunan moktablilor arasinda disharmonik inkisafa tosad(f
edilmomis, hamismin fiziki inkisafi harmonik olmusdur ki, bu da mdayinadan avval
aparilan vizual segma ilo bagli oldugu giiman edilir. Orta vo yuxari siniflords oxuyan
moktoblilords harmonik inkisafin soviyyasi yiiksok olmusdur. Badan kitlasinin indeksi
qizlarla miiqayisada oglan moktablilords 3-4 kg ¢ox olmusdur. Bu da badon kitlasi
indeksinin cinsdon asili oldugunu tosdiq etmays asas verir. Oglanlarda androgenlarin
ifrazinin giiclonmosi oglanlarda ozolo Kdtlosinin do slrotli inkisafina tosir edir.
Sistematik icra olunan fiziki mosqlor do bunu bir godor do artirir. Qizlarda cinsi
yetiskanliklo olagodar olaraq azalo kitlosinin artmasi artiq 16 — 17 yasa dogru
langimaya baslayir. Burada qizlarin nazars alinmayan sobablor do miihiim rol oynayir
(mdasir dabs uygun badon qurulusuna malik olmaq istayi ilo alagoadar olaraq kalorili
gidalamadan imtina va s.).

Moktablilordo  tonaffiis  sisteminin  voziyyatini  giymotlondirmok  Gglin
agciyarlorin hoyat tutumu (AHT) spirometrik Usulla toyin olunmusdur. Alinan
naticolora goro moktablilorin  badon torbiyasi vo idmanla mosgul olmasinin
saviyyasindan asili olaraq, yas — cins normalara uygun olaraq miiayyon olunmusdur ki,
11 yasli idmang1 oglanlarda AHT — nin Olgust 2,450 + 4,78 |, 13 yaslilarda iss 2,20 +
6,00 I, onlarm idmanla mosgul olmayan homyasidlarinda iso mivafiq olaraq 1,75 +
2,94 1 vo 1,93 £ 3,53 | olmusdur. 10 yashi moaktabli oglanlarda AHT idmanla masgul
olanlarda 1,75 + 22,43 | olmusdursa, idmanla masgul olmayanlarda iss 1,45 = 10,10 |
toskil etmisdir. 14 yasli idmang1 oglanlarda 3,0 £ 6,56 |, 15 yaslilarda 3,45 £ 0,54 |, 16
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yaslilarda 3,70 £ 4,70 |, 17 yaslh yuxar siniflorde oxuyanlarda iss 4,20 + 4,80 | toskil
etmigdir. Agciyarlarin hoyat tutumu idmanla moasgul olmayan moktablilorin mivafiq
yas qrupundaki gostaricilori etibarli sokildo az olmusdur. Bu da totbiq olunan mosq
vasitolorinin effektli tosirini oks etdirmisdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, geyri —
idmangilardan ibarot grupunda AHT — nin gostaricilori bir godor asagi olmusdur.
Beloki, AHT 10 yasinda 1,45 + 10,10 I, 11 yasinda 1,75 £ 2,94 |, 12 yasinda 1,92 *
3,551, 14 yasinda 2,45 + 7,07 |, 15 yasinda 3,15 + 5,45 |, 16 yasinda iso 3,46 + 4,48 |
olmusdur. 17 yasinda AHT — nin Ol¢ustinds bir godor stabillosma getmisdir 3,70 £ 5,5
| - 5 borabor olmusdur. AHT — nin 6l¢iisiiniin yasdan asili olaraq tohlilindon malum
olur ki, idmanla masgul olan moktablilordo bu géstarici daha etibarli olaraq normal
ol¢llar gargivasinda olur. idmanla masgul olmayan moaktablilordo AHT — nin 6l¢lori
normadan asagi olmusdur.

Agciyarlorin hayat tutumunun cinsdon asili olaraq tohlili gOstormisdir ki,
normadan asag1 gostoriciloro daha ¢ox idmanla mosgul olmayan qrupda miisahido
olunmusdur. Idmangilardan ibarat qruplarda etibarli miisbat artma miisahido
edilmisdir. Bu da fiziki torbiys vo idmanla mosgul olanlara totbig olunan vasitalor
xarici tonofflistin funksional gostaricilara tasiri tacriibi olaraq siibut olunmusdur. Bu
gruplarda AHT — nin alinmig gostaricilor etibarli sokilds yliksok olmusdur.

olin gicunun dinamometrik gostaricisinin maktablilorde mugayisali sokilda
todqiqi gostermisdir ki, yas — cins normalar1 ¢at¢ivasinda Olclsi badoan torbiyasi va
idmanla masgul olmanin saviyyasindon birbasa asili olur. bir qayda olaraq, fiziki aktiv
olan yeniyetma va gonclords alin dinamometrik gostaricilori etibarli olaraq yiiksok
olmusdur.

Oxsar normadan farglonmalor idmanla mosgul olan qizlarda da miisahido
edilmisdir (cadval 3.1.). Moktablilords olin giicinin 6yronilmosi zamani moalum
olmusdur ki, bunu “ortadan asag1” kimi soviyyoys uygun golir. Idmanla mosgul
olmayan maktablilards alin giicl bir o qadar yiksak olmur, bu ham cag va ham ds sol
alin gucinun gostaricilorindo miisahido edilmisdir. Dinamometrik gostaricilorin orta
gOstaricilorinds artma asason idmanla mosgul olan moaktoblilords miisahids edilmisdir.

Dinamometrik gostaricilords “ortadan yuxar1” gostaricilora aktiv idmanla mosgul olan
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moktoblilordo miisahido olunur. Sag va sol alin giclnin orta gostaricisi idmangi
moktoblilordo miisahido olunmusdur, idmanla moasgul olmayanlarda bu bir qodar az
olmusdur. Buna oxsar naticalor idmanla moasgul olan moktabli qizlarda da miisahido
olunmusdur. Yuxari siniflordo oxuyan idman¢i moktoblilordo buna bonzar hallar
miisahido olunmus vo bu “orta” vo “ortadan yuxar1” 6l¢ii kimi qiymotlondirilmisdir
(idmanla masgul olmayan moktablilorin naticalari ilo mugayisado).

Yeniyetmo vo gonclordo fiziki ig qabiliyyotinin step — testin kdmoyi ilo
Oyranilmasi sayasinda Urok — damar va tonoffis sistemlarinin standart fiziki yiklora
verdiyi cavab reaksiyasini giymatlondirmak mimkdn olur.

Inkisafda olan orqanizmin yas1 artdiqca onlarda fiziki is qabiliyyati do yiiksalir.
Idman praktikasinda bu 6ziinii horokatlorin stiratinin, middatinin vo intensivliyinin
artmasinda biruza verilir. Sistematik aparilan badan torbiyasi vo idman mosqlari fiziki
is gabiliyyaotin artmasina sorait yaradir. Aparilan yoxlamalarin kdmayi ilo 10 — 16 yash
idmang1 oglanlarda vo onlarin idmanla mosgul olmayan homyasidlarinda timumi is

gabiliyyatinin gostaricilori asagidaki kimi olmusdur (cadval 3.3. vo 3.4).

Cadval 3.3.

Idmanla mosgul olan moktobli oglanlarin iimumi fiziki is qabiliyyatinin mitlog vo

nisbi gostaricilori

Yas, illor Miitloq is gabiliyyati, kgm/dag Nisbi is qabiliyyati, kgm/dag/kq
Oglanlar Qizlar Oglanlar Quzlar
9-10 440 390 13,0 13,2
11-12 590 470 15,0 14,3
13-14 830 610 16,5 14,5
15-16 1050 795 17,0 15,8

Cadval 3.3— dan gorinduyd Kimi, mitlaq is gabiliyyati 9 — 10 yash usaqlarda
440 kgm/dag, 11 — 12 yash oglanlarda 590 kqm/daq, 13 — 14 yashilarda 830 kgm/daq,
15 — 16 yaslilarda iso 1050 kgm/daq olmusdur. Miiayina olunan yeniyetms oglanlarda
fiziki is gabiliyyatinin nisbi gostaricilari isa (hor 1 kg badan kitlasina bélmakls alinir)
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13,0 — 17,0 kgm/dag/kq civarinda toraddiid etmisdir. Beloki, an asag1 gostorici 9 — 10
yaslilarda 13,0 kgm/doag/kq, 11 — 12 yashilarda 15,0 kqm/dag/kq, 13 — 14 yaslilarda
16,5 kgm/dag/kq, 15 — 16 yaslilarda iso 17,0 kgm/doag/kq toskil etmisdir.

Fiziki is qabiliyyatin gostoricilori 9 — 10 yash qizlarda 390 kgm/doq, 11 — 12
yaslilarda 470 kqm/daq, 13 — 14 yash qizlarda 610 kgm/daq, 15 — 16 yaslilarda iso 795
kgm/daq toskil etmisdir. Fiziki is gabiliyyatinin nisbi gostaricilorina galdikds, 0 9 — 10
yaslt qizlarda 13,2 kqm/dag/kq, 11 — 12 yashlarda 14,3 kgqm/dag/kq, 13 — 14 yaslilarda
14,5 kgm/dag/kq, 15 — 16 yaslilarda isa bu géstarici 15,8 kqgm/dag/kq olmusdur.

Gorlindiyd kimi, idmanla mosgul olan oglanlarda {imumi is qabiliyyatinin
mitloq gostaricisi 9 — 10 yasindan 15 — 16 yasa qoador 2,3 dofs yiksalir. Bu qizlarda
comi 2,0 dofo toskil etmisdir. Fiziki is qabiliyyatinin nisbi gostaricilorine galdikda, bu
oglanlarda 1,3 dofs, q6zlarda 1,1 dofo olmusdur.

Idmanla foal masgul olmayan moktobli oglan vo qizlarda fiziki is qabiliyyatinin
nisbi gostaricilarinin artmasi bir qodar long olmusdur. Bu oglanlarda 2,2 dafa olmugdur
(cadval 3.4.).

Cadval 3.4.

Idmanla moasgul olmayan moktoblilorde {imumi is gabiliyyatinin mitlog gostoricilori

Yas, il Is qabiliyyatinin mtlog gostaricisi
’ Oglanlar Quzlar
10 425 335
11 490 355
12 550 415
13 660 450
14 725 435
15 465 440
16 850 455

Bodon torbiyasi vo idmanla foal mosgul olan vo olmayan moktablilorin
miigayisasi zamani o da malum olmusdur ki, miitlaq is gabiliyyatinin an yiiksak 6l¢isi

15— 16 yasli idmanla moasgul olanlarda 1050 kqm/daq olmusdursa, bu geyri — idmang1
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moktablilordo 850 kg/daq toskil etmisdir (artma 200 kq/doq olmusdur). idmanla mosgul
olmayanlarda isa bu artma 340 kgm/daq olmusdur. Nisbi gdstaricilora goro idmanla
mosgul olan vo mosgul olmayan qizlarin miiqayisasi zamani fiziki is qabiliyyati 2,6
kgm/dag/kq olmusdur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, idmanla mosgul olmayan
moktabli oglan vo qizlarda imumi is gabiliyyatinde mtloq g0Ostoricilor arasinda forq
daha boyiik olmusdur (395 kq/daq).

Miuayinado istirak edon moktabli oglanlarda nobz vurgulariin, miitlaq vo nisbi
is qabiliyyatinin gostaricilorinin doyisilmasinin dinamikasi toyin olunmus vo cadval
3.1.6. — da oksini tapmugdir. Codvoldon goriindiiyli kimi, yoxlamada istirak edon
moktabli oglanlarda nabzin gostaricisi nisbi sakitlik vaxti 10 yasda, orta hesabla, 90
vur/dag, 11 — 12 yaslilarda 86 vur/daq, 13 — 14 yaslilarda 88 vur/dag, 15— 16 yaslilarda
82 vur/daq toskil etmisdir. Goriindiiyii kimi, moktablilords nobz g6staricisi 10 yasindan
16 yasa godor togribon 80 vur/doq godor azalmisdir. Bu da onlarin iirok — damar

sisteminds yasla olagodar olarag gedon adaptasiya prosesini oks etdirir.

Cadval 3.5.

Moktabli oglanlarda funksional hazirligin yasdan asili olaraq doyisilmasinin

dinamikasi

vz, | 0S| Mo .
Yas, il ’ doag/dofa qabiliyyati, Nisbi is qabiliyyati, kqm/dag/kq

v/daq K

gm/daq

9- 10 90 18 400 12,5
11-12 86 20 500 12,6
13-14 88 17 670 13,5
15-16 82 16 880 13,5

Fiziki is qabiliyyatinin mitlag va nisbi gostaricilorin yasdan asili olaraq artma
dinamikas1 gostormisdir ki, miitloq gostoricilor 400 kqm/daq — don (10 yas) 880
kgm/daq godar artmisdir (2,2 dofa). Nisbi gostaricilor iss 12,5 — don (10 yas) 13,5
kgm/dag/kq — a gadar (15 — 16 yas) artmisdir. Nisbi gostaricilordo artmanin bir qadar

asag1 olmasinin asas Sabobi cinsi (pubertat) yetiskonliyin son morhoalasinds androgen
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sistemin glclonmasi ilo alagodar olaraq oazoalolorin boylimasi vo kiitloco artmasi ila
olagodar oldugu guman edilir. Bu zaman akselerasiya prosesinin tosirini unutmaq lazim
deyildir.

Moktoblilords fiziki is gabiliyyatinin PWCjzo Usulu ilo toyini zaman alinan
naticalorin tohlili gostormisdir ki, bu gostaricilordon idmanla moasgul olan oglan vo
qizlarin fiziki is qabiliyyatinin saviyyasini giymotlondirmak Ugcln istifado oluna bilor
(cadval 3.6. vo 3.7.).

Cadval 3.6.

Idmanla moasgul olan yeniyetmo oglan moktoblilords fiziki is qabiliyyatinin

saviyyasinin (kgm/daq) saviyyasinin giymatlondirilmasi (Beloserkovskiya gors),

(n=34)
Bodan fiziki is gabiliyyati
kitlasi, kq Asagi Ortadan asagi Orta Ortadan yuxari Y uksok
30— 39 30;;;1'9” 301 — 400 401 - 600 601-700 | 701— don yuxan
40 — 49 50;;;1'9” 501 — 600 601 — 800 801-900 | 901 — don yuxar
50_59 | 800-den | e 750 751-1050 | 1051 - 1200 1201 - don
agagi yuxari
60_69 | 800-don | g5 ggp 9511250 | 1251 - 1400 1401 — don
agagi yuxari
70-79 10001 1001 1150 | 11511450 | 1451 1600 1601 — don
don asag1 yuxari

Cadval 3.7.

Idmanla mosgul olan yeniyetma moktobli qizlarda fiziki is gabiliyyatinin saviyyasinin
(kgm/daq) saviyyasinin giymatlondirilmasi (Beloserkovskiys gors), (n=34)

Fiziki is qabiliyyati

Badan
kiltlosi, kg Asa Ortadan Orta Ortadan Yilksak
asagl yuxari
20-29 | 200_denaz | 201-300 | 301-400 | 401-500 | 501— dan cox




44

Cadval 3.7-nin ard1

30-39 350 —don az 350 — 450 451 - 650 651 — 750 751 — dan ¢ox
40-49 450 — don az 451 — 550 551 - 750 751 -850 851 — dan ¢ox
50-59 600 — don az 601 — 700 701 -900 901 - 1000 1001 — dan gox

Yeniyetms vo gonc idmangilarda fiziki is gabiliyyatini PWCi70 (kgm/daq)
smagimin komoayi ilo giymatlondirilmasi Beloserkovskinin (2005) tortib etdiyi model
asasinda aparilir (codval 3.6. va 3.7.).

Bunun Gc¢in yeniyetmo idmang1 veloerqometrik yiik kimi birdofalik sinagdan
istifado  edirlor (adaptasiya olunmus PWCiz). Umumi is qabiliyyatinin
giymatlondirilmasi glin step — testi 1 dogige muddatinds 30 — 40 galxma — enma
horakatlori icra olunur. Bunun dglin nobz 170 vur/doq saviyyasindo fiziki is

gabiliyyatinin Ol¢iisii asagidaki diisturla hesablanir:
170-f,
fi=fo '

burada fo - sakitlik vaxti nobz vurgularinin sayi, f; — ylikiin icrasindan sonra nabzin

PWC170 =N-

say1, 130 vur/dagido civarinda olmasi tovsiyya olunur, N — yiikiin siddati. YUk{n

siddati idmanginin yasi, cinsi nazars alinmagla, pillokonin hiindurliyl codval 3.8. goro

secilir.
Cadval 3.8.
Isin icras1 iigiin lazim olan pillokanin hiindirlilytiniin gostaricilori
Muayins olunanlar Yas, illor Pillokanin Isin icra mtddati, d
yine a3, 119 hindurliyd, sm 3 ot dq
Oglanlar va qizlar 8-11 35 3
Oglanlar 12-18 45 4
Quzlar 12-18 40 4

Gorundlyd kimi, yeniyetms idmangilarda fiziki is gabiliyyatinin oglanlarda va

qizlarda codval asasinda secilon yiikiin icrasindan sonra alian gostoricilorin cadval
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3.4. vo 3.5 — do oksini tapmus gostaricilorlo miigayiss olunmasi yolu ils bes saviyyado
giymatlondirilmo aparilir. Bu zaman yiikiin intensivliyi badon kitlosino mivafiq secilir
Vo icra olunur. Alinan noticaloro goro yoxlanilan soxsin fiziki is qabiliyyati asagi,
ortadan asagi, orta, ortadan yuxari Vo yiksok olaraq giymatlondirilir. Beloki, 30
— 39 kq badan kitlesine malik olan usaqlar tigiin alinan natice 300 kqm/doag az olduqca
is gabiliyyati asagi, 301 — 400 kgm/daq olduqda ortadan asagi, 401 — 600 kgm/daq
olduqgda orta, 601 — 700 kgm/daq olduqgda ortadan yuxari, nahayat, gostorici 701 — don
¢ox oldugu halda yiiksok giymatlondirilir. 70 — 79 kg badan kitlasino malik olan oglan
idmangilarda fiziki is qabiliyyati 1000 kqm/daq az olanda asagi, 1150 kgm/dag oldugda
ortadan asagi, 1450 kqm/daq qodor orta, 1600 kgm/daq oldugda ortadan yuxari vo
nohayat 1601 kgm/doq toskil etdikdo ylksok saviyyali is qabiliyyati Kimi
giymatlondirilir.

Moktabli idmanla foal moasgul olan qizlarda fiziki is gabiliyyatinin saviyyasini
giymatlondirmok ti¢iin do mévcud model gostaricilor vardir. Fiziki is gabiliyyatinin
mitlog gostaricisi hesablandigdan sonra bu gostaricilorlo  muqgayise edilir. Beloki,
boadon kitlosi 20 — 29 kq olan moktobli idmang1 qizlarin is gabiliyyatinin saviyyasi 200
kgm/dag az olanda asagi, 300 kqm/dag godor olanda ortadan asagi, 400 kqm/daq
oldugda orta, 500 kgm/daq olduqda ortadan yuxari, 500 — don ¢ox olduqda ylksok
giymatlondirilir. Fiziki is qabiliyyatinin saviyyasi masqliliyin artmasi ilo parallel artir.
Belolikla, 50 — 59 kq badan kutlasine malik olan moktabli idmang1 qizlarda mitlag
gostarici 600 kqm/daq az olanda asagi, 700 kqm/daq yaxin olduqda ortadan asagi, 900
kgm/dag godor olanda orta, 1000 kgm/daq godor olanda ortadan yuxart vo 1000
kgm/daq yuxar1 olduqda iso ylksok saviyyali is qabiliyyati Kimi giymatlondirilir.

Belaliklo, sistematik fiziki harokatlorin tosiri altinda orta vo yuxari siniflords
oxuyan idmang¢1 maktablilorin organizminds bitlin organ vo sistemlorin isi aktivlasir,
moktablilords organizmin biitiin funksional imkanlarin sofarbar olunmasi gabiliyyoati
yuksalir va fiziki yiklorin icrasi zamani enerjinin daha qonastlo sorf olunmasi
miisahido olunur. Yeniyetmolik dovriindo fiziki mosqlor noinki organizmdo
morfofunksional parametrlorin sliratli yetismasina, ham do onlar arasinda six qarsiligl

alagoalorin qurulmasina kémoak edir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, badan tarbiyasi vo
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idman mosgalalori sinir, endokrin, dayaq — horakat, tonofflis vo Ulrok — damar
sistemlorinin funksional imkanlarma va funksional vaziyyatlorina shomiyyatli tosir
gostorir. idman mosqlori orta vo yuxart1 moktob usaglarinda qiivvonin, siratin,
cevikliyin va doziimliiyiin inkisafi ti¢lin miinasib (sensitiv) dovr hesab olunur.

Urok foaliyyati sistematik mosqlords totbig olunan fiziki yiklors qarst
sistemlordo bir sira adaptasiya doyisikliklori bas verir, tirak ritmi todricon azalmaga
dogru gedir, arterial qan tozyiqgi stabillasir, sistolik va dagigalik hocm artir. Urak
azoalasinda (miokardda) hipertrofik doyisikliklor bas verir, tirok bosluglarinin hacmi
boylylr. Bu da daha ¢ox masq prosesinin istigamatindon asili olur. Dévri idman
novloari ilo mosgul olan moktobli idmangilarda doziimliiyiin inkisafina yonaldiyi Ggln
daha boyiik olur 9yasdan asili olaraq 12 — 13 yasda 12,4 £ 0,31 ml — don 16 — 17
yaslarinda 13,5 £ 0,19 ml - o godor yiksalir. Surat — qtic istigamatli idman novlarinds
masq edon moaktablilorda isa Urayin nisbi hacminin gostaricisi 12 — 13 yaslarinda 12,8
+ 0,40 ml —don 16 — 17 yaslarinda isa 12,4 ml - 5 barabar oldugu miioyyon olunmusdur.

Sistematik aparilan mosgqlor tonaffls sisteminin gostaricilorina tasir edir. Beloki,
hayat indeksinin (AHT — nin badan kditlasina nisbati) an boyuk gostaricisi dovri idman
novlari ilo masgul doziimlilyli boyiik olanlarda miisahido olunmusdur. AHT — nin
hacmi yuxari siniflordo oxuyanlarda fiziki yiklorin tosiri altinda 2 dofoya godor artir.
Xarici tonaffiisin bitlin gostaricilorina idman foaliyyati kaskin tasir gostorir.
Agciyarlorin maksimal ventilyasiyas1t doziimliiyli inkisaf etdiron gonc idmangilarda
miisahido olunursa da, oan asag1 gostarici suirat —gtic idman novlari ilo masgul olan ganc
idmang¢ilarda miisahidos olunur.

Yeniyetms va gonc idmangilarla aparilan sistematik masqlar oksigen nagledici
sistemlorin funksional imkanlariin siiratli inkisafinda miihiim rola malik olur,
oksigenin daha gonaatli sorfini artirir. Fiziki torbiys vo idman masqlari orta vo yuxari
sinifdo oxuyanlarin orqanizminds aerob enerji hasilatini stimullagdiran on yaxsi vasito
hesab olunur. Beloki, 16 — 17 yasli moktablilords aerob doziimliiyii inkisaf etdirmok
ucln mixtalif mosafalora qagis, velosiped idmani, avargokmo, tizglcullk va s. istifada
edilir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, fiziki is gabiliyyatinin obyektiv gostoricisi
oksigenin maksimal sarfi (OMS) hesab olunur. Yeniyetmo idmangilarda OMS masq
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etmoyonlorlo migayisads oglanlarda 14%, qizlarda iso 26 yiiksok oldugu da moalum

olmusdur. Bunu asagidaki codvaldon do gérmok olar (cadval 3.9.).

Cadval 3.9.

Yeniyetms vo gonc idmangilarda oksigenin maksimal sarfinin yasdan asili olaraq

doyismo dinamikasi

Yas, il OMS, I/daq OMS, I/dag/kq

’ Oglanlar Quzlar Oglanlar Qizlar
10 1680 1600 55,0 48,38
11 1970 1600 57,26 44,94
12 2060 2000 54,35 50,83
13 2440 2200 64,37 48,08
14 3000 2350 67,56 46,30
15 3400 2600 62,52 48,23
16 3500 2700 58,40 48,56

Gonc idmangilarda oksigenin maksimal sorfinin mitloq gostoricilori gonc
oglanlarda (16 — 17 yas) 50 — 60%, qizlarda iso 50 — 55% yUksalmisdir (idmanla masgul
olmayan hamyasidlart ilo miiqayisads). Sistematik aparilan badan torbiyasi vo idman
masgalalori oksigeni nagl edon sistemin bitin sarflorino misbat tosiro malik olur
(oksigenin gabulu, nagl olunmasi va sarfi). OMS — nin nisbi gostaricilarinds artma ham
oglan vo hom do qiz idmangilarinda artma c¢ox da yiiksok olmur, bu onlarda badon
kltlasinin slratli artmasi ilo bagl oldugunu giiman etmoya asas verir (OMS — nin nisbi
Ol¢lsl badan kiitlasinin artmasi ila tars mitanasiblik slagesinds olur).

Belaliklo, yeniyetmos vo gonc idmangilarla aparilan mosqlords organizmin
funksional gostaricilarinds stabillosmasinin getmadiyini nazars alarag masq yiklarinin
hacmini va intensivliyini pedaqoji prinsiplor osasinda se¢moklo yanasi, fizioloji
gostoricilordo bas veran doyisikliklori daim nozarot altinda saxlamaq, yiiklarinin
todricon artirilmasina, boyiimos Vo inkisafin ganunauygunluglarina amol edilmasi talab

olunur.
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3.2. Moktablilarin fiziki yiklora adaptasiyasinda funksional imkanlarin
gOstaricilorda bas veran dayisikliklarin xtsusiyyatlarinin dyranilmasi

Fizioloji normalar corgivosindo aparilan fiziki mosqlor organizmin
funksiyalarinin miqyasini genislondirmoklo, onun saglamligina, fiziki keyfiyyatlors,
fiziki is gabiliyyatino stimullasdirici tisiri homiso digqgati colb edon masalalordon
olmusdur. Bodon qurulusunun formalasmasinda, onun funksional imkanlarinin
artirtlmasinda. Onun go6zal, saglam inkisafinda asas amil rolunu oynayan fiziki torbiys
horokatlori artiq tibbi reabilitasiyada ¢ox genis totbiq olunmaqdadir. Mohz insanin
hoyat goraiting, sosial muhito adaptasiyasinda, yasayis ugrunda miibarizodo sistemli
icra olunan horokatlorin asas amil kimi insan1 onun biitiin tokamiilii boyu miisaiyyat
etmisdir. Horoki aktivlik istanilon omok prosesinin zahiron askarlanmasidir. Istor azola
Va sinir gorginliyi, istorsa do zehni amak horakot aktivliyindon asili olur [39, 25 s.],
[40; s. 70 - 73]. Lakin, bu demok deyildir ki, butln insanlar yiksak haraki aktivliyina
Vo faaliyyato malik olmagla, uzunmuddatli amok va azalo faaliyyatins hazir ola bilirlar.
Belo foaliyyot novino hazirliq qabiliyyeti, yaxud mosqolunma, fiziki yiikloro
adaptasiya, sistematik icra olunan masqlordon sonra xususi keyfiyyatlor gazanan
idmangilar buna uzunmiiddatli masqlar talob edir. Bununla bels, masqolunmanin digar
torafi xisusi diggeti calb edir, mosqolunma sayasinds noainki intensiv azals isinin
yuksok saviyyads icrasini hayata kegirmok gabiliyyatini gqazanir, xastaliklors, xarici
muihitin ekstremal amillarine vo agir ozalo isina gars1 dayaniqliq olda edir. Inkisafda
olan organizmin fiziki ylklors qars1 yaranan fordi adaptasiyanin qanunauygunluglarini
nozardon kegiron zamani orqanizmin biitiin funksional sistemlari saviyyasinds onun
inkisaf mexanizmlarinin yranilmasi, mahiyyatinin asilmas1 mosq prosesinin gedisindo
yaranan xosagolmoz hallarin korreksiya olunmasi miimkiin olur. adaptasiya
probleminin mahiyyati ondan ibaratdir ki, masq prosesindos formalasan uygunlasma
sayasindo masq etmis soXs Masq etmayanlor Uzorindo mihim Ustunliklor gazanmis
olur, fiziki keyfiyyatlor daha yaxs1 inkisaf edir.

Usaq Vo yeniyetmolorin fiziki inkisafina, is qabiliyyotino, saglamligina,

funksional imkanlarina, horoki vo vegetativ gostoricilorina fiziki yiklorin misbat
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tasirini 6yronmoak ti¢lin onun Grok — damar sistemindos yaratdigi doyisikliklori nozardan

kecirok. Arterial gan tozyiginds yaranan doyisikliklor cadval 3.10. vo 3.11-do oksini

tapmusdir.

Cadval 3.10.

Idmanla moasgul olan va olmayan moktobli oglanlarda arterial qan tozyiginin

gostaricilori (mm.c.st.)

Muayins olunan gruplar
. Idmanla mosgul olmayanlar Idmanla moggul olanlar
Yas, il AQT
AQT sistolik | AQT diastolik sistolik AQT diastolik

10 110,8 £ 2,80 65,6 + 3,70 | 120,0 + 6,60 77,3+8,70

11 122,4 £ 4,70 72,3+3,30 | 105,4+7,34 64,2 + 3,30

12 118,6 =+ 3,90 72,1+226 | 118,0+4,85 72,0 £ 2,65

13 1249 £ 2,45 73,2+1,65 | 126,7+1,25 77,0+ 2,75

14 130,6 = 6,20 71,2+420 | 132,0+1,30 75,0 £3,80

15 132,4 + 4,03 73,8+2,30 | 130,5+4,15 74,5+ 390

16 1296 +3,15 | 736+280 | 1355+3,10 74,8 + 2,75

Cadval 3.11.
Idmanla mosgul olan va olmayan moktobli qizlarda arterial gan tozyiginin
gostaricilori (mm.c.st.)
muayina olunan gruplar

Yas, | Idmanla mosgul olmayanlar Idmanla mosgul olanlar

il o AQT o . .

AQT sistolik diastolik AQT sistolik AQT diastolik

10 |107,5+2,30* 70,0+ 1,80 118,4 + 4,00 77,0+ 2,85
11 102,2 + 3,70 65,0 + 2,00 100,6 + 4,45 64,9 + 2,80
12 126,30 +3,82 | 80,65+3,50 | 107,0 3,15 65,20 + 2,55
13 |119,20+2,50 | 68,50+ 2,00 | 116,45+ 3,80 70,25 + 2,40
14 125,20 +£250 | 74,80+1,60 | 127,20 + 3,65 74,70 £2,40
15 |126,65+2,35 | 77,65+2,35 | 126,80 + 2,85 72,80 = 2,60
16 |120,10+2,00 | 72,20+1,40 | 117,30+ 2,35 74,25 + 1,35
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Onu da geyd etmok lazimdir ki, AQT — nin tayini imumi gabul olunmus Korotov
metoduna asason sag qolun bazu nahiyyasinds ti¢dofalik 6lgma ilo hoyata kegirilmisdir.
Sistolik vo diastolik tozyiglarin orta qiymotlori hesablanmigdir. Arterial gan tozyiqin
orta gqiymatlorinin miigayisasi zamani yas — cins normalar1 va onun tatbig olunan fiziki
torbiya vo idman mosgalolorinin tosiri altinda doyisilmosinin xarakteri mioyyan
olunmus vo molum olmusdur ki, idmanla mosgul olmayan moktobli oglanlarda
mugayisads onlarin homyasidlarinda yiiksok gostaricilor miisahido olunmusdur (11 yas
Vo 17 yas). Qizlarda isa buna bonzar doyisikliklor 10, 12 vo 13 yaslarinda daha yiiksok
olmusdur (cadval 3.10. vo 3.11.).

Moktoablilorin yasdan asili olaraq AQT — nin g0storicilorinds doyisikliklor daha
cox orta vo yuxar siniflordo oxuyan moktablilordo miisahido olunmusdur. Oglan
moktablilordo arterial gan tozyigino fiziki torbiys mosgalalorindon sonra yaranan
forglor asagidaki kimi olmusdur: idmanla aktiv moggul olmayanlarda normal sistoli
gan tozyiqi (SAT) 62,65 = 3,75%, diastolik gan tozyigi (DAT) 59,00 + 3,81%
olmusdursa, idmanla aktiv moasgul olan moktablilordo SAT 65,0 + 5,60%, DAT iso
72,30 = 3,40%, toskil etmisdir (p < 0,01). Moktobli qizlarda normal arterial gan
tozyiginin doyisilmasina fiziki torbiya masgalalorinin tasirindon sonra doyisilmasi
asagidaki kimi olmusdur: idmanla masgul olmayanlarda SAT 64,00 = 2,95%, DAT iso
62,00 + 2,99% olmusdursa, idmanla aktiv masgul olanlarda bu SAT 76,40 = 4,00%,
DAT isa 68,00 £ 4,75% toskil etmisdir. Goriindiiyti kimi, fiziki torbiya mosgalalori
AQT — nin ham maksimal va ham do minimal gdstaricilarina ciddi tasir gostormis olur.
idmanla miintazom mosgul olanlarda AQT — nin daha tez stabillosmoaya dogru getmis
va normal saviyyads olmusdur.

10 — 17 yash moktablilords kegirilon fiziki torbiys masgalalorinin adaptasiyanin
gOstaricilarine gostardiyi tasiri muayyan etmok cun R.M.Bayeskinin toklif etdiyi
metoddan istifado etmoklo hesablamalar aparilmisdir. Bu zaman bir sira fizioloji vo
antropometrik meyyarlardan istifado olunmusdur. Dayison miihit saraitine va ya fiziki
yuklora adaptasiya orqanizmin funksional imkanlarinin saforbar olunmasi {igiin

tonzimlayici sistemlordon miayyan garginlosmoni talab edir.
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Alman naticalorin analizi g6stormisdir ki, miiayino olunan moktablilorin
togriban 50% - indo adaptasiya gonastedici olmusdursa da (50,00 £ 1,67%), gargin
adaptasiyaya malik olanlarin say1 31,20 + 1,55%, geyri — kafi adaptasiyaya malik
olanlarin iso 13,30 £ 1,15% olmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, adaptasiyanin
qirilmasi hallar iso 5,50 + 0,75% olmusdur. Oglanlarla qizlar arasinda adaptasiyanin

saviyyasindo qruplara paylanmasinda forqlor miisahido edilmomisdir (codval 3.12.,
3.13)).

Cadval 3.12.

Adaptasiyanin daracasina goro moktabli oglanlarin fiziki torbiys masgalalorinin

tasirindon asili olaraq qruplara boliinmasi, % (Bayeva goro), (n=34)

Adaptasiya Idmanla mosgul Idmanla mosgul
potensiali olmayanlar olanlar P
Kafi 37,40 + 4,50 58,60 + 6,20 p<0,01
Gorgin 34,50 + 4,30 28,30 = 3,30
Qeyri — kafi 22,20 + 3,65 9,10 2,10 p<0,01
Qirilma 6,25+ 2,10 4,60+ 1,50
Cadval 3.13.

Adaptasiyanin daracasine goro moktabli qizlarin fiziki torbiya masgalalorinin

tasirindan asili olaraq qruplara boliinmasi, % (Bayeva gors), (n=34)

Adaptasiya potensiali Idmanla moggul Idmanla mosgul 0
olmayanlar olanlar
Kafi 49,70 + 3,20 54,20 + 4,15
Gorgin 31,20 + 2,90 31,30 + 3,90
Qeyri — kafi 11,70 £ 2,00 11,20 £ 2,70
Qirtlma 7,75+ 1,60 2,05+ 1,60 p<0,01
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Codval 3.14.

Ayr1 — ayr1 yas qrupundan olan orta vo yuxart siniflords oxuyan moktabli oglanlarin
fiziki torbiya masgalalorindan asili olaraq adaptasiya daracasinin gostaricilorina gora

gruplara bélinmasi, %

Adaptasiya potensiali Idmanla masgul Idmanla masgul 0
olmayanlar olanlar
Orta siniflords oxuyan

Kafi 34,80 + 4,00 58,16 * 6,60 p<0,01
Gorgin 33,35 + 4,05 32,90 + 6,20
Qeyri — kafi 20,30 + 4,45 6,50 = 5,30

Qirilma 11,60 + 2,80 4,00 + 3,40 p <0,05

Yuxar1 siniflords oxuyan

Kafi 44,00 £ 4,70 46,40 + 6,80
Gorgin 32,00 + 4,35 31,50 + 6,35
Qeyri — kafi 16,50 + 3,45 18,55 £ 5,30
Qirtlma 7,75 + 2,06 3,80 + 2,60

Maktablilarin badan tarbiyasi va idmanla masgul olmasinin saviyyasindon asili
olaraq mioayyan olunmusdur ki, kafi adaptasiyaya malik usaqlarin say1 idmanla foal
mosgul olan qrupda daha ¢oxdur (idmanla mosgul olmayanlarla miigayisads). Bu
gOstarici yeniyetmo idmang1 moktoblilords adaptasiya poptensiali 56,45 £ 2,70% (p <
0,05) oldugu halda, idmanla faal masgul olmayan moktablilords bu gostarici 45,50 +
2,55% olmusgdur. Onlar arasinda adaptasiya potensiali geyri — kafi olanlarin say1 az

olmusdur (9,95 + 1,65% - in 15,20 % 1,85% - lo miigayisads (p < 0,05) (cadval 3.15.).

Cadval 3.15.

Moktablilorin adaptasiya potensialinin naticalorina géra giymotlondirilmasi va onlarin

gruplara bélinmasi, %

Adaptasiya potensiali Idmanla mosgul Idmanla mosgul 0
olmayanlar olanlar
Kafi 45,50 + 2,55 56,45 + 2,70 p <0,05
Gorgin adaptasiya 32,15+ 2,40 30,55 + 2,50
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Cadval 3.15-in ardi

Qeyri — kafi 15.20 = 1.85 9.95+ 1.65 0<0,05
Adaptasiyanin 720 + 1,30 410 + 1,10
qirilmasi

Moktoblilords adaptasiya potensialini oks etdiron naticalarin tohlili gostormisdir
ki, kafi adaptasiyaya malik olan usaqglarin say1 idmanla moaggul olan qrupda daha ¢ox
olmusdur, daha dogrusu, idmanla foal mosgul olan qrupda organizmin bu meyyar1 da
xos tosiro malik olur. Bu dalilloro istinad edorok demok olar ki, geyri — Kkafi
adaptasiyaya malik olanlarin sayindan ¢ox kafi adaptasiya ilo gqiymatlondirilonlorin
sayl daha ¢ox olmusdur. Moktabli qizlarda adaptasiyada qirilmalarin say1 g¢ox
olmusdur. Belo adaptasiya ilo qiymotlondirilon qizlarin sayr idmanla mosgul
olmayanlarda 7,75 £ 1,60%, idmanla moasgul olanlarda ise 2,05 £ 1,60 (p < 0,01)
(cadval 3.13.).

Adaptasiya potensialinin saviyyasinin yasdan asili olaraq analizi zamani malum
olmusdur ki, miisahido olunan qruplar yalniz orta moktab yas qrupunda olmusdur. Kafi
adaptasiya potensialina malik olan moktablilorin say1 idmanla foal masgul olan qrupda
etibarl1 sokilda yiiksok olmusdur (idmanla foal mosgul olmayanlarla miiqayisads). Bu
gOstarici iddmangi moktablilords 58,16 * 6,60%, qeyri idmangilarda iss 34,80 + 4,00%
(p < 0,001) olmusdur. Adaptasiyanin geyri — kafi soviyyasi idmanla foal moasgul
olmayanlarda iss 6,50 + 5,30% (p < 0,001) olmusdur. Adaptasiyanin qirilmasina iso
geyri — idmangilarin 4,00 = 3,40% - do, idmang1 moktoblilarin iso 11,60 = 2,80%
miisahids edilmisdir (p < 0,05).

Belaliklo, tadgiqatlarda alinan naticalorin tahlili asasinda molum olmusdur ki,
fiziki aktiv davranig moktoblilorin gan ddvrani sistemina vo adaptasiya imkanlarina
musbat tasir gostorir. Mloayyan olunmusdur ki, geyri — idmangilardan ibarat qrupla
migayisada idmanla masgul olan maktablilords adaptasiyanin qanastedici daracasina
malik olanlarin say1 daha ¢oxdur (56,45 + 2,70% idmangilarda va 45,50 £ 2,55% qeyri
— idmangilarda, p < 0,05, muvafiq olarag). Bu grupa daxil olanlarda geyri — kafi

adaptasiya daracasina daxil olan moktablilorin say1 idmangilardan ibarat qrupda 9,95 +
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1,65%, idmanla faal masgul olmayan moktablilords ise 15,20 + 1,85%, p < 0,05, toskil
etmisdir.

Tadgigatimizin bu seriyasinda tohlil olunan digar bir gostarici dozimlilik sabiti
(DS) olub, lrak vurgularmin sayinin, sistolik va diastolik hacminin integral 6lctlarini
birlosdirarok Kvas disturu ilo hesablanir:

KV = (UVS - 10) / nobz tazyiqi,

burada KV — dozumlilik sabiti, UVS — (irok vurgularinin say1 (v/doq), NT — nobz
tozyiqi (mm.c.st). doziimliiliik sabiti yasli insanlarda 12 — 16 — ya barabordir. Bu sabitin
artmasi iirok — damar sisteminin faaliyyatinin zaiflomosini, azalmasi isa guiclonmasini
gostoarir.

Aparilan todqgiqatlarimizda DS — nin yasdan asili olaraq fiziki torbiya

mosgalalarinin tasiri ilo tadricon azaldigini gostarir (cadval 3.16.)

Cadval 3.16.

Fiziki torbiya mosgalalorinds totbiq olunan oyun metodunun muxtalif yasl

moktablilords dézlimlik sabitino (DS) tasirinin gostaricilari (v/dag/mm.c.st.)

Yas, il Idrglar:]]g;?ﬁzrgul Idmanla mosgul olanlar p
10 0 19,55 + 2,25 21,00 £ 1,80
q 23,45+ 1,60 27,50 + 3,15
1 0 19,75 + 1,65 22,60 + 2,65
q 24,65+ 1,60 25,40+ 1,15
12 0 22,68 £ 2,60 22,60 + 3,55
q 22,80+ 2,10 22,95+ 2,10
13 0 21,12 + 2,50 22,00 + 2,66
q 19,42 + 1,58 15,20 + 0,80 p <0,05
14 0 17,45 + 2,00 17,20 + 2,50
q 18,60 + 0,85 16,85 + 0,98 p <0,05
15 0 15,60 + 1,08 16,70 + 3,20
q 19,15 + 0,90 16,40 + 1,80
16 0 17,60 + 1,85 13,20 £1,45 p <0,05
q 17,80 + 0,60 20,30+ 1,85 p <0,05
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Tocribado istirak edon moktablilorin vo onlarin idmanla mosgul olan
homyasidlarinda fiziki torbiyo vo idman masgololorindon sonra qan dovraninin
gonaatlilik sabitinin (QDQS) hesablanmas1 asagidaki diisturun komayi ilo aparilmigdir:

QDQS =NT - UVS,
burada NT — nobzin tozyiqgi, UVS — lirok vurgularinin bir dagigodoki sayidir. Normada
yaslilarda bu sabit 2600 - o, yorulma zamani1 bu sabit artir, mosqolunmanin artmasi ilo
Urok — damar sistemindo formalasan adaptasiya ilo alagodar bu gostericido azalmalar
miisahido olunur. Alinan naticalorin tohlilindon molum olur ki, muayino aparilan
moktablilorin hamisinda QQSI — nin gostaricilori yasdan asili olaraq yiiksok olmusdur.
Bu da, ¢cox giiman ki, usaqlarda gan dovrani sisteminin holo do tam formalasmasi ila
bagli oldugu giiman edilir. Mohz bu yaslarda usaqglarin iirok — damar sisteminin
funksiyalarinda, formalasmasinda, inkisafinda vo sabitlosmosindo aktiv proseslor
gedir. Fiziki torbiya vo idman mosgalalorinin moktablilorin gqan dévrani sistemindo
anaatlilik sabitinin gostaricilorinds yaratdigi doayisikliklorda etibarli forglor usaqlarin

oksariyyatindo miisahido edilmisdir (cadval 3.17.).

Cadval 3.17.

Fiziki tarbiya mosgalalarinds totbiq olunan oyun metodunun hemodinamikanin

genaatlilik sabitina(QDSI) tasiri (n=34)

. Tadqiqat qruplar
Yas, il Muayina s I _ lq dat qrup 0
olunanlar rc:}?:a?/amnlgasrgu Idmanla mosgul olanlar

10 oglanlar 4030 + 250* 3120 + 195* p <0,05
qizlar 3295 + 160 3190 + 160

11 oglanlar 4350 + 385* 3380 + 140 p <0,05
qizlar 3200 + 190 3080 + 105

12 oglanlar 4325 + 320 43 20+ 230
qizlar 4160 + 225 4180 + 180

13 oglanlar 5320 + 230* 4680 + 210* p <0,05
qizlar 4580 + 200 4500 + 330

14 oglanlar 5190 + 490 4940 + 220
qizlar 4605 + 270 4020 + 320
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Cadval 3.17-nin ard1

15 oglanlar 5060 + 480 5060 £ 180
qizlar 4470 £ 290 4690 + 260
16 oglanlar 5100 + 300 5360 + 355
qizlar 4320 £ 155 5200 + 235 p <0,05

Moktoblilordo energetik mibadilonin  proseslorinin  saviyyasini  miokard
toxumasinda qiymotlondirmok tclin Robinson indeksindon (RI) vo ya “ikiqat hasil”
(IH) indeksindon istifado olunur. Bu meyyarm yiiksalmasi, A.A.Dembonun va
E.V.Zemsovanin goldiyi gonasto gora Urayin tagallis gabiliyyatinin guclondiyini, Grok
— damar vo gan dovrani sistemi aparatinin fiziki yiikloro qarsi verdiyi cavab
reaksiyasmin yaxsilasdigini  gostorir. Robinson indeksinin tocriibado alindig:
giymatlorinin miqayisali tohlili, yas — cinsdon normalarinin aragdirilmasi vo onlara
fiziki torbiyos vo idman mosgalalorinin tosirindon asili olaraq miioyyan olunmusdur ki,
idmanla masgul olmayan oglanlarda qizlarla miiqayisada daha yiiksak naticalor 10, 11
Vo 13 yaslarinda miisahido olunmusdursa, idmanla mosgul olmayanlarda qizlarda bu

hal 10, 12, 13 va 14 yaslarinda miisahidos edilmisdir (codval 3.18.)

Cadval 3.18.

Moktablilorda Robinson indeksinin gostaricisina fiziki tarbiys vo idman

mosgalalarinin tasiri

Yas, Muayine Tadqiqat qruplart

L olunanlar IdoTr?]g;?arrangul Idmanla mosgul olanlar P

10 oglanlar 97,30 + 6,45* 103,43 + 11,30* p<0,01
qizlar 93,25+ 3,20 120,95 + 7,10

11 oglanlar 108,10 + 6,30* 87,80 + 5,65* p<0,05
qizlar 87,30 + 3,45 91,30+ 6,20

12 oglanlar 111,80 £5,20 102,75 + 3,30
qizlar 116,90 + 4,80* 102,10 + 3,30 p <0,05

13 oglanlar 129,70 + 4,40* 109,68 + 6,55* p <0,05
qizlar 108,90 + 3,90* 96,65 + 4,75* p <0,05
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Cadval 3.18-in ard1

14 oglanlar 117,10 £ 5,00 108,80 + 4,98 p <0,05
qizlar 114,40 + 5,28* 97,50 £5,97 *

15 oglanlar 114,95 + 8,40 117,40 + 4,80
qizlar 115,10 + 4,50 108,40 + 5,95

16 oglanlar 119,50 £ 5,20 114,90 £ 6,80
qizlar 99,10+ 2,70 96,95 + 4,20

Yuxarida oksini tapmis noticolordon alinan fikirlori inkisaf etdirmok belo bir
yekuna galmoak olar ki, fiziki torbiys vo idmanla masgul olan moktablilords adaptiv
imkanlarda va fiziki inkisafinda yaxsilasma miisahido olunur. Bu daha ¢ox milayim
siddatli mogq yiiklarinin tesirindon sonra daha agiq biruzo verir, antropometrik vo
funksional dayisikliklor harakatlorin icrasina cavabdeh orqanlarda miisbot dinamikada
bas verir. Alinan tocriibi materiallar ham do tonzimloayici sistemlarin mumibioloji

xarakterina milayim daracali fiziki ylklomalarin misbat tasirini do oks etdirir.

3.3. Moaktablilords saglamhigin formalasmasina fiziki tarbiya vo idman
masgalalarinin tasirinin tahlili

Moktablilorin saglamligina vo saglam hayat torzinin xususiyyatlorina (fiziki
inkisafina, funksional gostariciloring, saglamligina v. s.) fiziki torbiys vo mosgalolori
ila alaganin istigamatini va giiciinii askarlamaq tiglin korrelyasiyon analizdan istifads
edilmisdir.

Moktablilorin organizminds fiziki torbiys va idman mosgalalarinin kegirildiyi
soraitin tosirinin analizi zaman1 molum olmusdur ki, asagi, orta vo yuxari siniflorda
oxuyan usaqlar arasinda olago zoifdir, bu da yuxari siniflordo oxuyanlarda daha
asagidir. Bu da onlarda ev tapsiriglarin yerina yetirilmosins ayrilan vaxtin ¢ox olmasi
ilo olagoadardir, hipodinamik halda kompyuter arxasinda uzun miiddot kegirilmosi do
bu slagoys 6z monfi tasirini gostorir.

Moktoblilords funksional gdstaricilorin analizi zamani agciyarlorin hayat tutumu
(AHT) va sag va sol alin giicii arasinda badan tarbiyasi vo idman mosgalolori arasinda

hor iki grupda zaif slagenin oldugu miisyyan olunmusdur. Orta siniflords oxuyan
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moktoblilordo AHT — nin gostoaricisi ilo alin giicliniin arasinda miilayim slagonin
oldugu miisahido edilmisdir. Yuxar siniflordo oxuyanlarda hayat indeksi ilo arterial
gan tozyiqi arasinda zoif oks olagonin oldugu da qgeyd edilmisdir. Adaptasiya
potensialinin vaziyyatina goéro asag1 vo orta siniflordo oxuyanlarda fiziki torbiys vo
idman mosgololori arasinda birbasa alage zoif olsa da, yuxar siniflordo bu oalage
milayim olmusdur.

Fiziki torbiys vo idman mosgololori qanin osas hemodinamik gostoricilori
arasinda olagoys goldikda, bu ganin sistolik hacmi ilo zoif alage orta vo yuxari sinif
sagirdlorindo miisahido olunmusdur. Nobz tozyiqi ilo korrelyasiya olagosi orta vo
yuxari siniflorde oxuyanlarla birbasa olsa da, zaif olmusdur, ganin qonastlilik sabiti
arasinda olago yalniz yuxari siniflordo oxuyanlarda miisahido olunmusdur.
Dozumlulik sabiti ilo korrelyasiya olagesi orta vo yuxari siniflorde oxuyanlarda
Robinson indeksi arasinda birbasa zaif korrelyasiya yalniz orta siniflordo oxuyanlarda
miisahido olunmusdur. Yuxari siniflords oxuyan moktablilords fiziki torbiys vo idman
masgalalorinin saviyyesi arasinda birbasa zoif olage olmusdur. Miiayina olunan
moktoblilorin saglamlig: ilo fiziki torbiya vo idman mosgololori arasinda miilayim
alagonin oldugu molum olmusdur, belo bir slags usaqlarin harmonik inkisafinda da

miisahido olunmusdur (codval 3.19.).

Cadval 3.19.

Moktablilords fiziki torbiys va idman masgalaloari ilo saglamliginin voziyyati arasinda

korrelyasiya asililig

Gostoricilor — Yas gruplar:
Orta siniflordo oxuyan Yuxari siniflordo oxuyan
Nobz 0,17 £ 0,05** 0,08 + 0,05
Arterial tozyiq 0,08 + 0,05 0,17 £ 0,05**
AHT 0,14 + 0,04*** 0,14 + 0,05*
Adaptasiya potensiali 0,21 + 0,05*** - 0,09+0,05
Sistolik hacm 0,14 + 0,05* 0,16 + 0,05**
Qanin dagigalik hacmi 0,05+ 0,05 - 0,03+0,05
Nobz tazyiqi -0,04 £ 0,05 0,20 = 0,05***
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Cadval 3.19-nin ard1

Doézumlilik sabiti 0,13 £ 0,05* 0,17 £ 0,05*
Qanin ganoatlilik sabiti 0,06 = 0,05 0,11 + 0,05**
Robinson indeksi 0,18 + 0,05** - 0,02+0,05
Harmonik inkisaf 0,39 + 0,05*** 0,24 + 0,05***
Fiziki inkisafin soviyyasi 0,05 + 0,05 0,04 £ 0,05

*-p <0,05; **p <0,01; ***-p <0,001.

Bodon torbiyasi vo idman mosgololori ayligi vo ya harokot aktivliyinin
moktoblilorin saglamlig: ticlin vo fiziki inkisafi ticiin miioyyoan godor risk yaradir vo
bunun miayyan olunmasinin ¢ox boylik profilaktik shamiyyati vardir. Bunun {igiin
nisbi risk (NR), sanslarin nisbati (SN) va riskin nishi forglilik (RNF) metodlarindan
istifado edilir.

Mioayyan olunmusdur ki, fiziki tarbiya va idman masgalalorinds istirak etmomok
va ya hipodinamik hallar moktablilorin (homginin do tolobolorin) saglamlig: iigiin
muayyan risk yaradir. Bu 6ziinii daha ¢ox asagi sinif, sonra yuxari va orta siniflordos
oxuyanlarda 6zint daha ¢ox biruzs vermis olur. Bu risk amilinin olmasi inkisafda olan
organizmlorin saglamliginda xosagalmoz hallarin 1,31 — 1,06 dofo artmasina sobob
olur. Horaki aktivliyin asagi saviyyado olmasi fiziki torbiys vo idman mosgalalorin
kecirilmasi kigik yasli moktoblilordo 14,70% orta siniflordo oxuyanlarin 12,26%,
yuxart siniflords oxuyanlarin 10,95% va talabalorin 2370% - do risk amilinin artmasi
ila naticalona bilar (cadval 3.20.).

Cadval 3.20.

Horakat aktivliyinin vo fiziki torbiys vo idman maggalalorinin kegirilmamasinin

moktablilorin saglamliginda yaratdigi risk amilinin gqiymatlondirilmasi (Agafonova

gora, 2014)
Yas dovrlori Nisbi risk (NR) Nisbi sans (NS) Riskin ’gg’ﬁl'F';"rq"“y'
Asagi moktob yasi 1,20 1,58 14,74
Orta moktab yasi 1,07 1,18 12,25
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Cadval 3.20-nin ard1

Yuxar1 moktob yasi 1,16 1,64 10,95
Toalobalor 1,30 1,60 23,68
Comi 1,18 1,50 15,40

Fiziki inkisafda yaranan xosagalmoz hallarin say1 daha ¢ox orta, sonra yuxari vo
sonda asag1 moktob yasli usaqlarda vo idmanla masgul olmayan tolobalordo miisahido
olunmusdur. Bu risk amilin olmasi fiziki inkisafda yaranan xosagalmoz hallarin 3,68 —
119 dofa goxalmasina rovac verir. Xosagalmoz bu risk amilinin olmasi harmonik fiziki
inkisafa tosiri daha ¢ox orta moktob yaslilarda daha kaskin olur (75,90%), yuxar1 vo
asag1 moktab yaslilarda miilayim 58,35% vo 43,60% mivafiq olaraq) vo bir godor do

tolobalords 6zlinl biruzs verir (cadval 3.21.).

Cadval 3.21.

Fiziki torbiys vo idman mosgoalalorinin moktoblilorin fiziki inkisafinda yaratdigi

risk amilinin giymatlondirilmasi (Agafonova goras, 2014)

Yas dovrlori Nisbi risk (NR) Nisbi sans (NS) | Riskin nisbi forgliliyi (RNF)
Asa@1 moktob yasi 1,30 1,50 43,60
Orta moktab yasi 3,70 7,68 75,90
Yuxari moktob yasi 2,35 3,85 58,60
Toalobalor 1,20 1,25 16,00
Comi 2,13 3,57 48,25

Determinasiya sabitinin hesablanmasi fiziki torbiys vo idman masgalalarinin
moktablilorin saglamligina, funksional gostaricilorino vo hoayat torzino tosirini
giymatlondirmoays imkan vermisdir. Beloki, bu tasir daha ¢ox yuxart moktob yas
dovrinds olmusdur (1,38%); harmonik fiziki inkisafa orta moktob yas dovriiniin
sagirdlarin 16,10% - do, funksional gostaricilora iso asagi moktab yash usaqlarda,
yuxar1 maktob yasli usaqlarin 36,20% - do; hayat torzins tasiri iso asagi moktob yash

usaglarin 7,60% - do miisahids olunmusdur.
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Son dovrlordo aparilan elmi todqiqat islorinin naticalorinin tohlilo belo bir
ganooto asas vermisdir ki, usaq vo yeniyetmolorin badon torbiyasi vo idmana colb
olunmas1 kifayotedici soviyyods deyildir. Inkisafda olan orqanizmin horokot
aktivliyinin asagi saviyyoado olmasi onlarin fiziki inkisafina manfi tasir gdstarmoklo
yanagsi, bir sira gqeyri — infeksiyon Xastoliklorin inkisafina sorait yaradir. Bununla
olagadar olarag moktob yashi usaqlarda, harokot aktivliyinin yuksalmosi vo fiziki
torbiya mosgololorinin stimullasdirict rolunu artirmagq fiziki tarbiys musllimlaring, tibb
is¢ilorina vo bu sahads ¢alisan pedaqoqlara komok moaqgsadilo tovsiyyslori hazirlamaq
Vo onlari tacriibadon ¢ixarmaq tigiin bir sira yoxlamalar aparilmisdir. Bu zaman alinan
materiallar totbiq olunan metodlarin vo toklif olunan tovsiyyslorin usaq vo
yeniyetmoalarin fiziki torbiyasine optimallagdirilmasina miisbat tosir gostordiyi do
molum  olur.  Yoxlamalarin  gedisindo  aparilan  sorgunun  naticalorinin
Umumilasdirilmasi  gOstarmisdir ki, miintozom olaraq idman bdolmalarinda
masgalalorinds istirak edonlarin say1 artmaga baslamisdir. Bununla bels, fiziki torbiya
masgalalorine minasibat doyisilmis aktiv hoyat torzino maraq artmaga baslamisdir.
Onu da geyd etmok lazimdir ki, haraki aktivliyin ylksalmasina kémoak edan yegana
vasito moktablords kegirilon fiziki tarbiys masgalolari va idman bélmalarinds aparilan
mosgqlardir, bu amilloro maragin artmasi miisbat dinamika Uzro getmisdir. Fiziki
inkisafin gedisina Vo optimallagsmasina tatbiq olunan fiziki tarbiys vasitalori usaqlarda
inkisafa malik olanlarin sayinda artmaya, disharmonik inkisafa malik olanlarin sayinda
azalmaga tosir gO0stormisdir. Eyni zamanda usaqlarin adaptasiya ndvlarina nisbatindo
do doyisikliklor bas vermisdir: qonastedici adaptasiyaya malik olan usaqglarin say1
artmisg, adaptasiya gorginliyino malik olanlarin sayinda azalma miisahide olunmusdur

(cadval 3.22.).
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Codval 3.22.

Fiziki torbiya vasitalorinin totbigindon asili olaraq moaktablilarin harmonik fiziki

inkisafi vo adaptasiya gostoricilarinin optimallasdirilmasina gora qruplara bolinmasi,

%
Géstoricilar Idmanla mosgul Idmanla mosgul 0
olmayanlar olanlar
Fiziki inkisafin harmonikliyi
Harmonik 62,40 + 3,20 69,40 + 2,45 p <0,05
Disharmonik 28,35 + 3,00 25,10 + 2,30
Kaskin disharmonik 5,60+ 1,20 10,30 + 2,00 p <0,05
Adaptasiya doracasi
Kafi adaptasiya 43,80 + 2,65 56,85 * 3,25 p <0,05
Adaptasiyanin garginliyi 33,25 + 2,50 23,95 + 2,80 p <0,05
Qeyri — kafi adaptasiya 16,45+ 2,00 12,00 £ 2,15

Adaptasiyanin qirilmasi 10,70 £ 1,35 7,30 +1,80 p <0,05

Belolikla, aparilan tohlillor belo bir yekuna gelmoys asas verir ki, usaq vo
yeniyetmoalords horokat aktivliyinin somoraliliyini artirmaq {igiin kompleks profilaktik
va maariflondirici tadbirlorin aparilmasi vacibdir, bu tadbirlords usaq va yeniyetmolori,
onlarin ailoslorini vo tohsil aldiglart moktablarin kollektivini shato etmolidir. Mohz belo
yanasmalarin sayasinda moktablilorin haroki aktivliyinin yiksaldilmasi onlarin idman
seksiyalarina vo ayr1 — ayr1 idman novloarinden yaradilan klublara calb etmoklo

optimallagdirmaq miimkiindiir.
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NOTIiCO

1. Muxtolif yas qruplarina daxil olan moktablilorlo kecirilon fiziki torbiys
darsloarinin xuisusiyyatlorini gyranan zaman molum olmusdur ki, idmanla foal masgul
olmayan usaqlar arasinda horokot aktivliyinin saviyyasi miayina olunanlarin 44,0%
toskil edir, onlar yalniz moktablordo kecirilon fiziki torbiys dorslorinds istiraki ilo
mohdudlasmisdir. Idmanla miintozom mosgul olan sagirdlords (qacis, miitohorrik
oyunlarda, gimnastika harokatlori, a¢iq havada futbol, voleybol, tomiz havada goazinti
V2 S.) harakat foalliginin saviyyasi yliksok olmusdur (87,0%).

2. Mioayyan edilmisdir ki, fiziki torbiys vo idman masgalalorinin xarakteri vo
horakot aktivliyinin doaracasi inkisafda olan organizmloro muxtalif istigamatli tasiro
malik olur. Horokat aktivliyinin kifaystedici soviyyado olmamasi onlarin
saglamliginda bas veron monfi tasirlorin soviyyassini artirir, xoStolonmalarin sayini 1,05
— 1,31 dofs yiiksalmasina sabob olur, harmonik inkisafda zsifloms riskinin iss 1,19 —
3,68 dofo artmasina sabob olur. Asagi saviyyali horokat aktivliyinin harmonik fiziki
inkisafa daha koskin tasiri orta siniflordo oxuyan usaqlarda (76,00%), miilayim tasir
yuxart siniflordo oxuyanlarda (59,0%) vo kicik yashilarda (44,0%) miisahido
olunmusdur.

3. Fiziki tarbiya va idman masgalalorinde miintazom masgul olan maktablilords
AHT, HI, QI, QSH, NT va adaptasiyanin soviyyoesi kimi funksional gdstoricilorindo
yuksok naticalor miisahido olunmusdur. Fiziki torbiya vo idman masgalalari ilo
moktablilor arasinda miisahido olunan bazi xostoliklor arasinda qarsiligli slaganin
oldugu da miiayyon olunmusdur.

4. Moktablorda aparilan fiziki torbiys va idman mosgalalarinda tatbiq olunan
fiziki yuklorin secilmasinda nabz gdstaricilorinin zonalar tizra saviyyalorindan istifado
olunmas1 naticasindo moktablilordo nisbi sakitlik vaxtinda gostericilorinds azalma
miisahids olunmusdur (nobz vurgulari, tonaffiisiin sayinda azalma, AHT — do migdarca
artma). Aparilan mosgalolords gigiyenik gaydalara omal olunmasi idmanla masgul
olanlarin sayinda artma miisahido olunmus, onlarin fiziki inkisafinda vo adaptiv

imkanlarmin yiiksolmasinds 6zuni biruzs vermisdir.
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5. Moktob soraitindo miisahido olunan hipodinamiya vo glclondirilmis fiziki
yuklor gan dovraninda vo tonoffiis sistemi orqanlarinda xosagolmoz doyisikliklorlo
miisaiyyat olunur. Alinan tocriibalorlo siibut olunmusdur ki, mtlayim daracali fiziki
yuklorin mintozom icrast Umumibioloji ganunauygunluglara miivafiq olaraq
organizmdo misbat doyisikliklorlo miisaiyyat olunur, mosqolunma keyfiyyati
qazanmis olur.

6. Aparilan mosgalolordo o da siibut olunmusdur ki, moktoblilords harokaot
aktivliyinin yuksaldilmasi tg¢tin yeni texnologiyalardan va dinamik yuklordon istifado

¢ox vacibdir.
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PRAKTIKi TOVSIiYYOLOR

Tadqiqat isinin yerino yetirilmoasi prosesinds alinmis naticalorin tahlilini asas
tutaraq asagidaki praktik tovsiyyalori irali sirmok olar:

1. Moaktablilards aktiv harakat aktivliyinin dars gini muddatinds yiiksaltmak
mogsadi ilo darslarin taskili prosesinda yeni texnologiyalarin daxil edilmasi dinamik
aktiv yuklorls onlarin inteqrasiyasinin yaradilmasina vo yeni tipli maggalolorin hoyata
kecirilmasina nail olmaq vacibdir. Yeni tipli mosgalonin hoyata kegirilmasinin asas
prinsipina gamatin ayaq (st vo oturaq voziyyatdo sarbast sokildos yerdoyisilmasi, dors
kecirilon otagda garsida duran pedaqoji prosesin moqgsadina va vazifalora mivafiq
sokilda harokat etmak, tolimin texniki vasitalorindon genis istifado etmok vo talima
fordi — differensial formada yanasmaq tovsiyys olunur.

2. Masgoalo codvalino dinamik saatin daxil edilmasi vo bu saat orzinds, homginin
fasilolordo mixtalif istigamatli mitoharrik vo idman oyunlarindan istifado etmoaklo,
onlar1 az miitaharrik vo orta siddatli oyunlarla avazlonmasi lazimdir.

3. Moktablilorin harokat rejiminin optimallagdirilmasi ii¢lin onlarin idman
bdlmalarina calb edilmasinag tagobbis gostarmok.

4. Moktablilorin yagina uygun odobiyyatlarin vo kdmoke¢i materiallarinin
hazirlanmasi, onlarda badan torbiyasi vo idmanin verdiyi tovhalorin izah olunmasi va
moaktablilora ¢atdirilmas.

Bu tévsiyyalarin dars prosesins daxil edilmasi moktab saraitinda harakat rejimini
optimallagdirmaga imkan verir, onun saglamlasdirici, inkisafetdirici vo profilaktik

effektini artirir.
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