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Annotasiya. Məqalədə məşq prosesində 

istifadə olunan fiziki yüklərə idmançı orqaniz-

minin uyğunlaşmasında onun yaş xüsusiyyət-

ləri və inkişaf qanunauyğunluqları ədəbiyyat 

məlumatlarına əsasən ətraflı təhlil edilir. Apa-

rılan araşdırmalar nəticəsində müəyyən edilib 

ki, fiziki fəaliyyət təkcə güc və dözümlüyü ar-

tırmır, həm də damar, tənəffüs, sinir, hormonal 

sistemləri gücləndirir, dayaq-hərəkət sisteminə 

faydalı təsir göstərir. 

Açar sözlər: fiziki inkişaf, yaş xüsusiy-

yətləri, gənc idmançılar, adaptasiya. 

İdman elminin inkişafının hazırkı mərhə-

ləsi idmançının orqanizminin funksional sis-

temlərinin uyğunlaşma qanunauyğunluqlarını, 

ağır fiziki və psixoemosional gərginlik şərai-

tini öyrənməyə yönəlmişdi.  

Orqanizmin uyğunlaşma qabiliyyəti 

onun əsas xüsusiyyətlərindən biridir. Hər şey-

dən əvvəl qeyd etmək lazımdır ki, adaptiv qa-

biliyyətlər orqanizm və xarici mühit arasında 

tarazlığın qorunmasına daim sərf olunan funk-

sional ehtiyyatdır. Funksional ehtiyat özündə 

ehtiyatlar haqqında məlumatları, enerji və me-

tabolizm resurslarını saxlayır, hansı ki, onların 

istifadəsi, onların yerinin doldurulması ilə 

müşayiət olunur [1]. 

Orqanizmin funksional vəziyyətinin 

onun adaptiv ehtiyatlarının qiymətləndirilməsi 

yaşla bağlı fiziologiyanın aktual problemlərin-

dən biridir. Yüksək funksional səviyyə, yüksək 

fiziki iş qabiliyyəti, orqanizmin rəqabət və 

məşq yüklərinə effektiv uyğunlaşma potensialı  

üçün ilkin şərt kimi qəbul edilməlidir [2]. 

İdman hazırlığının müxtəlif mərhələlə-

rində gənc idmançılar üçün təlim sisteminin 

səmərəliliyinin zəruri şərti, uşaq və yeniyetmə-

lərin inkişafının yaş və fərdi xüsusiyyətlərini 

öyrənmək, habelə onların fiziki inkişafına nə-

zarət etməkdir.  

Gənc idmançıların orqanizminin inkişaf 

qanunlarını və xüsusiyyətlərini bilmək məşq 

prosesinə vaxtında düzəlişlər etməyə, optimal 

yükü müəyyən etməyə, nəticələrin artımını 

proqnozlaşdırmağa, cəlb olunanların fiziki və-

ziyyətinə müsbət təsir göstərən məşq vasitələri 

və üsullarını seçməyə imkan verəcəkdir. 

Tədqiqatın obyekti yeniyetmə və gənc 

(15 və 16 yaşlı) cüdoçuların, karate üzrə ixti-

saslaşan idmançıların və xizəkçilərin təhsil-tə-

lim prosesi olub, məqsəd onların orqanizminin 

inkişaf qanunauyğunluqlarını öyrənmək və təh-

lil etmək, xüsusiyyətlərini müəyyən etmək 

olub. 

Gənc cüdoçularla fiziki keyfiyyətlərin 

inkişafına yönəlmiş məşq prosesində bir sıra 

mənfi nəticələrə səbəb olan fiziki hazırlığın 

məcburiliyi baş verir [3]. Güman etmək olar 

ki, tez-tez məşqlər və onların icrasının xarak-

teri, orqanizmin inkişafının bir sıra fizioloji 

xüsusiyyətlərini nəzərə alınmadan məşqçilər 

tərəfindən seçilir.  

Bildiyimiz kimi, 15 yaş yeniyetməlik 

dövrünün tamamlanması və orta və yuxarı 

məktəb yaşlarının qovşağında olur. Bu, yeni-

yetmələrin orqanizminin ən intensiv böyümə-

sinin davamı ilə xarakterizə olunur. 

15 yaşa qədər dayaq-hərəkət sisteminin 

inkişafı yüksək səviyyəyə çata bilər və xüsu-

siyyətlərinə görə əzələlər böyüklərin əzələ sis-

temindən demək olar ki, fərqlənmir. Eyni za-

manda, əzələ funksionallığının artması davam 
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edir, yüksək güclü işi yerinə yetirmək qabiliy-

yəti artır. Bu rejimdə iş 20-30 yaşlı insanlar 

üçün mümkün olan maksimum gücün demək 

olar ki, 90%-ni təşkil edə bilər [4]. 

S.V. Xruşev və M.M. Kruqlıy müəyyən 

etdi ki, bu yaşda olan yeniyetmələrdə əzələ 

aparatının kontraktil qabiliyyətlərinin inkişafı 

demək olar ki, başa çatır və əzələ toxumasının 

intensiv böyüməsi baş verir ki, bu da əzələ 

gücünün əhəmiyyətli dərəcədə artmasına və 

güc dözümlülüyünün inkişafına gətirib çıxarır, 

eyni zamanda  motor hərəkətlərinin uzunmüd-

dətli yerinə yetirilməsinə kömək edir [5]. 

I.I. Baxrax yeniyetmələrdə xarici tənəf-

füs parametrlərində artım olduğunu da qeyd 

etmişdi, 15 yaşında olan yeniyetmələrdə ağci-

yərlərin həyati tutumu əhəmiyyətli dərəcədə 

artır, bu göstərici orta hesabla 3780-3850 ml 

ola bilər. Tənəffüsün dəqiqəlik həcmi də artır 

və bu 15 yaşında 5400 ml-ə çata bilir [6].  

İ.V. Aulik qeyd etdi ki, intensiv fiziki 

fəaliyyət zamanı yüksək ürək dərəcəsi səbə-

bindən sistolik qan həcminin və qanın dəqiqə-

lik həcminin dəyərləri çox arta bilər Əzələ işi 

zamanı yeniyetmələrdə sistolik təzyiq də artır 

və bu yaşda 155-195 mm. civə sütununa bəra-

bər olur. [7] 

16 yaşlı cudoçuların fiziki inkişafının 

xüsusiyyətlərini də nəzərdən keçirilmişdi. Bu 

yaşda əzələ sisteminin inkişafı əsasən əzələ to-

xumasının çəkisinin artması və əzələ lifinin 

diametrinin artması hesabına baş verir. Əzələ 

toxuması daha elastik olur və yaxşı sinir tən-

zimlənməsi əldə edir, onun kontraktilliyi artır. 

16 yaşında endokrin sistem yaxşılaşma-

ğa davam edir, yetkinlik prosesi başa çatır. 

Ürək-damar sisteminin fəaliyyətinin sinir tən-

zimlənməsi daha mükəmməl olur. Gənc kişi-

lərdə ürək əzələsi inkişaf etməyə davam edir, 

ürəyin həcmi artır və bu yaşda təxminən 720 

ml-dir. 

Gərgin əzələ işi zamanı ürək və tənəffüs 

sistemlərinin fəaliyyəti daha səmərəli olur, 

bunu maksimum oksigen istehlakının artması 

sübut edir. İ.V. Aulik 16 yaşında gənc kişilərin 

oksigendən daha yaxşı istifadə etdiyini və 

maksimum oksigen istehlakının 3700 ml/dəq 

ola biləcəyini müəyyən etmişdir [7]. 

Beləliklə, yeniyetməlik və gənclik dövr-

lərində yaşla bağlı inkişafın xüsusiyyətlərini 

üzə çıxaran ədəbiyyatı araşdıraraq müəyyən 

edilmişdi ki, yeniyetmə və gənc kişilərdə yet-

kinlik yaşına çatmazdan əvvəl tənəffüs siste-

minin bütün göstəriciləri artır, ağciyərlərin 

maksimum ventilyasiyası və dəqiqə ventilyasi-

yası bədən ölçüsünün artması ilə birbaşa mü-

tənasib olaraq artır. Yeniyetmələrdə və gənc 

kişilərdə aerob və anaerob iş qabiliyyəti bö-

yüklərə nisbətən daha azdır, lakin eyni za-

manda onlar artıq həcm və intensivlik baxı-

mından kifayət qədər böyük yükü yerinə yetirə 

bilirlər. 

Yeniyetməlik dövründə arterial təzyiq 

tədricən yetkin insanın orqanizminə xas olan 

dəyərlərlə yüksəlir. Submaksimal və maksimal 

iş zamanı ürəyin ölçüsü daha kiçik olduğun-

dan, yeniyetmədə sistolik qan həcmi və dövr 

edən qan həcmi böyüklərdən daha azdır. Bu, 

qismən ürək dərəcəsinin artması ilə kompen-

sasiya edilir. 

Meşeryakov V.S. görə yeniyetmələrdə 

və gənc kişilərdə gücün artması əzələ ölçüsü-

nün artması və sinir sisteminin adaptiv reak-

siyalarının təsiri altında həyata keçirilir və eyni 

zamanda onların tətbiq etdiyi səylərin miqda-

rından asılıdır. Gənc idmançıların güc səviyyə-

sinə bədən çəkisi, testosteronun qatılığı, sinir 

sisteminin inkişaf dərəcəsi, sürətli və yavaş 

yığılan liflərin fərqlənməsi təsir göstərir. Artıq 

qeyd edildiyi kimi, yetkinlik dövründə gücün 

ilkin artması əsasən sinir-əzələ strukturlarında 

baş verən dəyişikliklərlə bağlıdır. Bədən tərbi-

yəsinin düzgün qurulması ilə gənc idmançılar 

tərəfindən zədələnmə riski çox azdır. Yeniyet-

mələr və gənc kişilər üçün təlim proqramları 

böyüklər üçün olduğu kimi eyni prinsiplərə 

əsaslanmalıdır. [8]. 

Xizək yarışçılarının fiziki yükə uyğun-

laşmasında da yaşla bağlı ədəbiyyat məlumat-

larının təhlilləri aparılmışdı.  

Bir çox müəlliflər (Qraevskaya N.D., 

Dolmatova T.I.) orqanizmin fiziki fəaliyyətə 

uyğunlaşmasını qiymətləndirmək üçün meyar-

lardan birinin ürək-damar sisteminin göstərici-

ləri olduğunu qeyd edir [9]. Fiziki məşqlərin 

düzgün və rasional istifadəsi ürək-damar siste-

minin morfologiyasında və funksiyasında əhə-
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miyyətli müsbət dəyişikliklərə səbəb olur [10]. 

Ürək əzələsində sistematik əzələ işi ilə gliko-

litik proseslərin sürəti azalır: enerji məhsulları 

daha qənaətlə istehlak olunur. Yağ turşuları 

enerji mübadiləsinə daxil olur. Tədqiqatçı A.F. 

Fomin qeyd edir ki, ürəkdəki morfoloji dəyi-

şikliklər həm əzələ kütləsinin artmasında, həm 

də hüceyrə "enerji maşınlarının" – mitoxon-

drilərin artması ilə özünü göstərir. Həm adre-

nergik, həm də xolinergik sinir liflərindən ida-

rəetmə siqnallarının qəbulunu təmin edən 

membran sistemlərinin kütləsi də artır. Başqa 

sözlə, əzələ işi zamanı ürəyin simpatik, ürək 

gücləndirici təsirlərə qarşı həssaslığı artır. Ra-

sional təlim nəticəsində yaranan struktur dəyi-

şiklikləri xüsusilə qan dövranının azalması ilə 

müşayiət olunmur. Praktiki təcrübədən görün-

düyü kimi, fizioloji hipertrofiyaya malik ürəyi 

olan gənc idmançılar orta gücdə fiziki fəaliy-

yətə yaxşı uyğunlaşırlar. Təlim edilmiş, fizio-

loji olaraq hipertrofiyaya uğramış ürəyin iş 

qabiliyyəti, məşq edilməmiş ürəklə müqayisə-

də təxminən 2 dəfə artır. Başqa sözlə, belə bir 

ürəyin həddindən artıq yüklənməsi, müasir id-

man növləri üçün xarakterik olan çox gərgin 

əzələ işi ilə də praktiki olaraq istisna edilir 

[11]. 

V.M. Berezova, klinik qiymətləndirmə 

üsullarını nəzərə alaraq, ürək-damar sisteminin 

əhəmiyyətli fiziki gücə uyğunlaşmasının xüsu-

siyyətlərini ortaya qoyur. Fiziki fəaliyyət ürək-

damar sisteminə təsir edən ən güclü amildir 

[12]. Vəlibəyov Ya.V., Vikulov A.D. öz əsə-

rində tək bir intensiv əzələ yükündən sonra 

bərpa dövründə idmançılarda ürək fəaliyyəti-

nin tənzimlənməsi vəziyyəti öyrənilmişlər. 

Müəyyən etmişlər ki, idmançılarda məşq etmə-

miş şəxslərlə müqayisədə onların yerinə yetir-

diyi işin yüksək gücü ürək fəaliyyətinin tən-

zimlənməsinin neyrohumoral mexanizmlərinin 

əhəmiyyətli dərəcədə yenidən qurulması ilə 

müşayiət olunan daha böyük fizioloji dəyişik-

liklərə və daha intensiv bərpa prosesinə səbəb 

olur [13]. Bununla belə, qeyd etmək lazımdır 

ki, onlarda tez-tez ürək əzələsində müxtəlif 

patoloji dəyişikliklər təzahür edir və buna görə 

də idmançıda hər bir aritmiya halı diqqətlə öy-

rənilməlidir. 

Bundan əlavə bir çox müəlliflər qeyd 

edirlər ki, orqanizmin fiziki fəaliyyətə kom-

pleks uyğunlaşması nəticəsində həddindən ar-

tıq məşq effekti yarana bilər. Bu problemlə 

bağlı ən maraqlısı bir qrup alimlərin: G.A. Ma-

karov S.V. Oçapovski S.N. Volkov Yu.A. Xol-

yavko S.A. Loktevin tədqiqatlarıdır [14]. Mə-

qalədə yerli və xarici müəlliflərin idmançılarda 

həddən artıq məşq probleminin müxtəlif as-

pektlərinə həsr olunmuş elmi nəşrləri təhlil 

edilir: “aşırı məşq sindromu” anlayışının tərifi, 

risk faktorları, səbəbləri, inkişaf mexanizmləri, 

simptomları, diaqnozu və qarşısının alınması-

nın əsas istiqamətləri  göstərilir [15] 

Eyni zamanda araşdırmalar zamanı kara-

te idmançılarının fiziki yükə uyğunlaşmasına 

dair məlumatlarda təhlil edilmişdı.  

G.V. Korobeinikov (2004) intensiv əzələ 

fəaliyyəti şəraitində yüksək ixtisaslı karate id-

mançılarının psixo-fizioloji vəziyyətinə nəza-

rət üzrə tədqiqat aparmışdır. Müəllif sensomo-

tor reaksiyanın hərəki və mərkəzlə əlaqəsinin 

aktivləşməsi səbəbindən, intensiv əzələ fəaliy-

yətinə uyğunlaşma səviyyəsinin artması ilə ey-

ni vaxtda məlumatı qavramaq və emal etmək 

qabiliyyətinin yaxşılaşdığını qeyd edir. G.V. 

Korobeinikovun nəticələrinə əsasən intensiv 

əzələ fəaliyyətinə uyğunlaşma səviyyəsinin 

artması şəraitində insanlarda vagal-simpatik 

tonun mexanizmlərində tarazlığın olduğu gös-

tərilir. Eyni zamanda, intensiv əzələ fəaliyyə-

tinə uyğunlaşmanın nəticəsini əks etdirən avto-

nom sinir sisteminin simpatik və parasimpatik 

bölmələrinin aktivləşdirilməsinin eyni vaxtda 

zəifləməsi müşahidə olunur [16]. 

G.V. Kipor (2002) təlim prosesində xü-

susi yüklər altında beyin yarımkürələrinin 

asimmetriya vəziyyətinin xüsusiyyətlərini öy-

rənmişdi. Müəyyən edilmişdir ki, fiziki fəaliy-

yət beyin yarımkürələrinin işinə müxtəlif yol-

larla təsir edir, müxtəlif növ yorğunluq yaradır. 

Müəllif həm də göstərmişdir ki, yaşla bağlı 

fizioloji dəyişikliklərə uyğun olaraq, yaş art-

dıqca reaksiya vaxtının mütləq dəyərlərində 

aşkar artım olduğunu müşahidə etmişdi [17]. 

Morozova S.-in işində (2010) karate ilə 

məşğul olan idmançılarda ürəkdə baş verən 

dəyişkənliyi, həmçinin rəqabətli yükün təsiri 

altında bu göstəricinin dinamikasını göstəril-
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mişdir. Alim idmançıların orqanizminin ümu-

mi funksional vəziyyətini aşağıdakı göstərici-

lərdən istifadə edərək qiymətləndirmişdir: av-

tonom sinir sisteminin tarazlığının tənzimlən-

məsi; reaktivlik və ətalət proseslərinin nisbəti 

və faktiki ürək dərəcəsi dəyişkənliyi. Tədqiqat-

dan sonra müəllif belə qənaətə gəlmişdi ki, 

müasir idman növlərinə, xüsusən də yarış şə-

raitində xarakterik olan yüksək səviyyəli psi-

xo-emosional və fiziki gərginlik idmançıları-

nın orqanizminə güclü stress təsir göstərir. 

Həmçinin, yarışdan əvvəl idmançılarda tən-

zimləmə sistemlərində nəzərəçarpacaq gərgin-

lik müşahidə olunur, yarış yükündən sonra 

spektrin və onun komponentlərinin ümumi gü-

cü əhəmiyyətli dərəcədə azalır [18]. 

Коваленко Е.В., Бойко А.В görə ədə-

biyyatda ürək-damar sisteminin karatedə məşq 

yüklərinə uzunmüddətli uyğunlaşması ilə bağlı 

son dərəcə kifayət qədər məlumat yoxdur. Ey-

ni zamanda, vestibulyar sensor sisteminin 

məşq və rəqabət prosesinə uzunmüddətli uy-

ğunlaşması kifayət qədər öyrənilməmişdir ki, 

bu da bu kateqoriyalı idmançıların funksional 

vəziyyətinə nəzarəti çətinləşdirir  [19]. 

Beləliklə, aparılan araşdırmalar nəticə-

sində müəyyən edilib ki, fiziki fəaliyyət təkcə 

güc və dözümlüyü artırmır, həm də damar, tə-

nəffüs, sinir, hormonal sistemləri gücləndirir, 

dayaq-hərəkət sisteminə faydalı təsir göstərir 
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ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ 

ПОДРОСТКОВ И ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ РАЗЛИЧНЫМИ 

ВИДАМИ СПОРТА 
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Аннотация. В статье на основе ли-

тературных данных подробно анализиру-

ются возрастные особенности и закономер-

ности развития организма спортсмена при 

адаптации к физическим нагрузкам, приме-

няемым в тренировочном процессе. В ре-

зультате проведенных исследований уста-

новлено, что физическая нагрузка не только 

повышает силу и выносливость, но и ук-

репляет сосудистую, дыхательную, нерв-

ную, гормональную системы, благотворно 

влияет на опорно-двигательный аппарат. 

Ключевые слова: физическое разви-
тие, возрастные особенности, юные спорт-
смены, адаптация. 
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CHARACTERISTICS OF ADAPTATION TO PHYSICAL LOADS OF TEENAGE AND 
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Annotation. In the article, the age cha-

racteristics and developmental regularities of 

the athlete's body in adapting to the physical 

loads used in the training process are analyzed 

in detail based on literature data. As a result of 

the conducted research, it was determined that 

physical activity not only increases strength 

and endurance, but also strengthens the vas-

cular, respiratory, nervous, and hormonal sys-

tems, and has a beneficial effect on the mus-

culoskeletal system. 

Keywords: physical development, age 
characteristics, young athletes, adaptation. 
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