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Annotasiya. Moagalodo masq prosesinda
istifado olunan fiziki yiklors idmang1 orqaniz-
minin uygunlagmasinda onun yas xiisusiyyat-
lori vo inkisaf ganunauygunluglari adabiyyat
molumatlarina asason otrafli tohlil edilir. Apa-
rilan arasdirmalar noaticasindo muoyyan edilib
ki, fiziki foaliyyat tokca glic vo dozimliyu ar-
tirmir, hom do damar, tonoffis, sinir, hormonal
sistemlori giclondirir, dayag-harakat sistemina
faydali tosir gostorir.

Acar sozlar: fiziki inkisaf, yas xtisusiy-
yatlari, gonc idmancilar, adaptasiya.

Idman elminin inkisafinin hazirki morho-
losi idmanginin organizminin funksional sis-
temlorinin uygunlasma ganunauygunluqlarini,
agir fiziki vo psixoemosional gorginlik gorai-
tini dyronmays yonalmisdi.

Organizmin  uygunlagsma  qabiliyyati
onun asas xususiyyatlorindan biridir. Hor sey-
don avval geyd etmok lazimdir ki, adaptiv qa-
biliyyatlor organizm va xarici miihit arasinda
tarazligin qorunmasina daim sorf olunan funk-
sional ehtiyyatdir. Funksional ehtiyat 6ziindo
ehtiyatlar haqqinda malumatlari, enerji vo me-
tabolizm resurslarini saxlayir, hansi ki, onlarin
istifadasi, onlarin yerinin doldurulmasi ilo
miisayiat olunur [1].

Organizmin  funksional  vaziyysatinin
onun adaptiv ehtiyatlarinin qiymatlondirilmasi
yasla baglh fiziologiyanin aktual problemlarin-
don biridir. Ylksok funksional saviyya, yuksok
fiziki is qabiliyyoti, organizmin ragabst Vo
mosq ytiklorins effektiv uygunlasma potensiali
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ti¢tin ilkin sart Kimi gobul edilmoalidir [2].

idman hazirhginin miixtolif morhoalolo-
rindo gonc idmangilar {igiin talim sisteminin
somoaraliliyinin zoruri sorti, usaq vo yeniyetmo-
lorin inkisafinin yas vo fordi xUsusiyyatlorini
Oyronmok, habels onlarin fiziki inkisafina no-
zarat etmokdir.

Gonc idmangilarin orqanizminin inkisaf
qanunlarim1 va xuUsusiyyatlorini bilmok masq
prosesino vaxtinda diizolislor etmays, optimal
yuki mioyyan etmoys, naticolorin artimini
prognozlasdirmaga, calb olunanlarin fiziki vo-
ziyyatino musbat tasir gostoron masq vasitalori
Vo tisullarini segmaya imkan veracokdir.

Todqgiqatin obyekti yeniyetmoa Vo ganc
(15 va 16 yaslh) ctidogularin, karate {izro ixti-
saslasan idmangilarin vo Xizokgilarin tohsil-to-
lim prosesi olub, magsad onlarin organizminin
inkigaf ganunauygunluglarini 6yronmak va toh-
lil etmok, xudsusiyyatlorini miisyyan etmok
olub.

Gonc clidogularla fiziki keyfiyyatlorin
inkisafina yonoalmis mosq prosesindo bir sira
monfi noticoloro sobob olan fiziki hazirligin
mocburiliyi bas verir [3]. Giiman etmok olar
ki, tez-tez masqlor vo onlarin icrasinin xarak-
teri, orqanizmin inkisafinin bir sira fizioloji
xususiyyatlorini nozara alinmadan masqgilar
torofindon secilir.

Bildiyimiz kimi, 15 yas yeniyetmalik
dovriiniin tamamlanmas1 vo orta vo yuxart
moktab yaslarinin qovsaginda olur. Bu, yeni-
yetmolorin organizminin an intensiv bdyima-
sinin davamu ila xarakterizo olunur.

15 yasa godor dayaq-harokat sisteminin
inkisafi yiiksok Saviyyaya cata bilor vo Xisu-
siyyatlorino gora ozalalor boyuklarin azals sis-
temindon demok olar ki, farglonmir. Eyni za-
manda, azalo funksionalliginin artmasi davam
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edir, ylksok giiclii isi yerina yetirmok gabiliy-
yoti artir. Bu rejimdo is 20-30 yasli insanlar
ucun mimkdn olan maksimum glciin demok
olar ki, 90%-ni taskil eds bilor [4].

S.V. Xrusev vo M.M. Kruqliy miiayyan
etdi ki, bu yasda olan yeniyetmolords azalo
aparatinin kontraktil qabiliyyastlorinin inkisafi
demok olar ki, basa ¢atir vo 9zolo toxumasinin
intensiv bOylimasi bas verir ki, bu da azalo
gicunin oshomiyyatli doracods artmasmna vo
gic dozimliliyiiniin inkisafina gatirib ¢ixarir,
eyni zamanda motor harakatlorinin uzunmid-
datli yerina yetirilmasina kémak edir [5].

I.l. Baxrax yeniyetmolordo xarici tonof-
fis parametrlorindo artim oldugunu da qeyd
etmisdi, 15 yasinda olan yeniyetmolords agci-
yarlorin hayati tutumu ohamiyyatli doracads
artir, bu gostorici orta hesabla 3780-3850 ml
ola bilar. Tanofflisiin dagigelik hocmi dos artir
Vo bu 15 yasinda 5400 ml-o gata bilir [6].

LV. Aulik geyd etdi ki, intensiv fiziki
foaliyyot zamani yiiksok Urok doracasi sobo-
bindon sistolik gan hacminin vo ganin daqigos-
lik hacminin dayarlori ¢ox arta bilor ©zoals isi
zamani yeniyetmolords sistolik tozyiq do artir
Vo bu yasda 155-195 mm. civa sitununa bora-
bor olur. [7]

16 yashi cudocgularin fiziki inkisafinin
xususiyyatlorini do nozordon kegirilmisdi. Bu
yasda ozolo sisteminin inkisafi asasan azals to-
xumasinin ¢okisinin artmast vo azalo lifinin
diametrinin artmasi hesabina bas verir. ©zalo
toxumas! daha elastik olur vo yaxs1 sinir ton-
zimlanmoasi alds edir, onun kontraktilliyi artir.

16 yasinda endokrin sistem yaxsilagsma-
ga davam edir, yetkinlik prosesi basa catir.
Urok-damar sisteminin foaliyyatinin sinir ton-
zimlonmosi daha mukammal olur. Ganc kisi-
lorda Urok azalasi inkisaf etmoya davam edir,
Urayin hacmi artir vo bu yasda toxminon 720
ml-dir.

Gorgin azalo igi zamani iirok vo tonaffis
sistemlorinin foaliyyoti daha samorali olur,
bunu maksimum oksigen istehlakinin artmasi
siibut edir. 1.V. Aulik 16 yasinda gonc kisilorin
oksigendon daha yaxs1 istifado etdiyini vo
maksimum oksigen istehlakinin 3700 ml/dag
ola bilacayini miiayyan etmisdir [7].
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Belaliklo, yeniyetmalik va gonclik dovr-
lorindo yasla bagh inkisafin xiisusiyyatlorini
Uzo c¢ixaran odobiyyati aragdiraraq miioyyon
edilmisdi Ki, yeniyetmo va gonc kisilords yet-
kinlik yasina ¢atmazdan ovval tonaoffus siste-
minin bdtlin gostoricilori artir, agciyarlarin
maksimum ventilyasiyasi vo dagige ventilyasi-
yas1 badan Ol¢iisiiniin artmasi ilo birbasa mii-
tonasib olaraq artir. Yeniyetmolorda vo gonc
kisilordo aerob vo anaerob is qabiliyyati bo-
yuklora nisboton daha azdir, lakin eyni za-
manda onlar artiq hacm vo intensivlik baxi-
mindan kifayat godor boyik yiku yerina yetira
bilirlar.

Yeniyetmolik dovriindo arterial tozyiq
todricon yetkin insanin organizmina xas olan
dayarlorls yiksalir. Submaksimal vo maksimal
is zamani iiroyin Olgiisii daha kigik oldugun-
dan, yeniyetmads sistolik gan hacmi vo dovr
edon gan hocmi boyiklordon daha azdir. Bu,
gismon (rok doracasinin artmasi ilo kompen-
sasiya edilir.

Meseryakov V.S. goéro yeniyetmoalords
Vo gonc kisilords giiciin artmasi azalo 0lcusi-
niin artmasi va Sinir sisteminin adaptiv reak-
siyalarinin tasiri altinda hoyata kegirilir vo eyni
zamanda onlarin totbiq etdiyi saylorin miqda-
rindan asilidir. Ganc idmangilarin giic saviyys-
sino badoan ¢akisi, testosteronun qatiligi, sinir
sisteminin inkisaf doracasi, suratli vo yavas
yigilan liflorin forglonmasi tasir gostorir. Artiq
geyd edildiyi kimi, yetkinlik dovriinda glcin
ilkin artmasi asasan sinir-azolo strukturlarinda
bas veran doyisikliklorlo baglidir. Badon torbi-
yasinin diizgiin qurulmasi ilo gonc idmangilar
torofindon zadalonma riski ¢ox azdir. Yeniyet-
molor vo gonc kisilor Ugun tolim programlari
boyuklor t¢lin oldugu kimi eyni prinsiploro
osaslanmalidir. [8].

Xizok yariggilarimin fiziki yiike uygun-
lasmasinda da yasla bagli oadobiyyat malumat-
larmin tahlillori aparilmisdi.

Bir ¢ox mduolliflor (Qraevskaya N.D.,
Dolmatova T.l.) organizmin fiziki foaliyyato
uygunlasmasini qiymotlondirmok tglin meyar-
lardan birinin trok-damar sisteminin gostorici-
lori oldugunu qeyd edir [9]. Fiziki masqlarin
diizglin vo rasional istifadasi trok-damar siste-
minin morfologiyasinda vo funksiyasinda oho-
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miyyatli musbat dayisikliklora sabab olur [10].
Urok azolosinda sistematik ozolo isi ilo gliko-
litik proseslorin slirati azalir: enerji mohsullari
daha gonastlo istehlak olunur. Yag tursular
enerji mubadilasins daxil olur. Tadqgiqatct A.F.
Fomin geyd edir ki, trokdaki morfoloji doayi-
sikliklor ham azals kiitlasinin artmasinda, ham
do hiliceyro "enerji masmlarimin" — mitoxon-
drilorin artmasi ilo 6zlnu gosterir. Hom adre-
nergik, hom do xolinergik sinir liflorindan ida-
roetmo signallarinin  gobulunu toamin edon
membran sistemlorinin kitlosi do artir. Basga
s0zlo, azalo isi zamani trayin simpatik, Urok
glclondirici tasirlora gars1 hassashigi artir. Ra-
sional talim noticasindo yaranan struktur doyi-
sikliklori xUsusilo gan dovraninin azalmasi ilo
miisayiot olunmur. Praktiki tocriibadon goriin-
diyd kimi, fizioloji hipertrofiyaya malik Grayi
olan gonc idmangilar orta giicds fiziki foaliy-
yoto yaxsi uygunlagirlar. Tolim edilmis, fizio-
loji olaraq hipertrofiyaya ugramis iiroyin is
qgabiliyyati, mosq edilmomis tiroklo mugayise-
do toxminon 2 dofs artir. Basqa sozls, bels bir
Urayin haddindan artiq yiiklonmosi, muasir id-
man ndvlari Ggln xarakterik olan ¢ox gorgin
ozolo isi ilo do praktiki olaraq istisna edilir
[11].

V.M. Berezova, klinik giymatlondirma
tisullarin1 nozars alarag, trok-damar sisteminin
ohomiyyatli fiziki guce uygunlagmasinin xiisu-
siyyatlorini ortaya qoyur. Fiziki foaliyyat trok-
damar sistemina tosir edon on guclu amildir
[12]. Valibayov Ya.V., Vikulov A.D. 0z oSo-
rinds tok bir intensiv ozolo yiikiindon sonra
borpa dovriinds idmangilarda tirok foaliyyati-
nin tonzimlonmosi voziyyati  Oyronilmislor.
Muoayyan etmislor ki, idmancilarda mosq etmo-
mis soxslorlo mugayisads onlarin yerino yetir-
diyi igin yiiksok giict urak faaliyyatinin ton-
zimlonmasinin neyrohumoral mexanizmlarinin
ohomiyyatli doracads yenidon qurulmasi ils
miisayiot olunan daha boyuk fizioloji doyisik-
liklora vo daha intensiv barpa prosesino sobab
olur [13]. Bununla bels, geyd etmok lazimdir
ki, onlarda tez-tez Grok ozslosindo miuxtalif
patoloji doyisikliklor tozahir edir vo buna gora
do idmangida hor bir aritmiya hali diqqgatlo Oy-
ronilmalidir.
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Bundan olava bir ¢ox muslliflor geyd
edirlor ki, organizmin fiziki fealiyysto kom-
pleks uygunlagmasi naticoasindos hoddindan ar-
tiqg mosq effekti yarana bilor. Bu problemls
bagli an maraqlist bir qrup alimlarin: G.A. Ma-
karov S.V. Ocapovski S.N. Volkov Yu.A. Xol-
yavko S.A. Loktevin todgiqatlaridir [14]. Mo-
galados yerli vo xarici mialliflorin idmangilarda
hoddon artiq moesq probleminin miixtalif as-
pektlorina hosr olunmus elmi nasrlori tahlil
edilir: “asir1 mogq sindromu” anlayisinin torifi,
risk faktorlar1, soboblori, inkisaf mexanizmlori,
simptomlari, diagnozu va qarsisinin alinmasi-
nin 9sas istigamatlori gostoarilir [15]

Eyni zamanda arasdirmalar zamani kara-
te idmangilarinin fiziki yliko uygunlagsmasina
dair moalumatlarda tohlil edilmisdi.

G.V. Korobeinikov (2004) intensiv azalo
foaliyyati soraitindo yiiksok ixtisash karate id-
mangilarinin psixo-fizioloji voziyyatino noza-
rot lizro todqigat aparmisdir. Miiallif sensomo-
tor reaksiyanin horoki vo morkozlo slagosinin
aktivlogmosi sobobindon, intensiv azalo faaliy-
yatino uygunlagma soviyyasinin artmasi ilo ey-
ni vaxtda molumati qavramaq vo emal etmok
qabiliyystinin yaxsilasdigini geyd edir. G.V.
Korobeinikovun noticalorine osason intensiv
ozolo foaliyyotino uygunlagma soviyyasinin
artmasi soraitindo insanlarda vagal-simpatik
tonun mexanizmlorinds tarazligin oldugu gos-
torilir. Eyni zamanda, intensiv ozalo foaliyye-
tino uygunlagmanin naticosini oks etdiran avto-
nom sinir sisteminin simpatik vo parasimpatik
bolmalorinin aktivlesdirilmasinin eyni vaxtda
zoiflomasi miisahido olunur [16].

G.V. Kipor (2002) tolim prosesinda xii-
susi yiiklor altinda beyin yarimkiiralorinin
asimmetriya vaziyyatinin xilisusiyyatlorini 0y-
ronmisdi. Miloyyon edilmisdir ki, fiziki faaliy-
yot beyin yarimkiirolorinin isino miixtalif yol-
larla tosir edir, miixtolif nov yorgunluq yaradir.
Miiollif hom do gostormisdir ki, yasla baglh
fizioloji doyisikliklora uygun olaraq, yas art-
diqca reaksiya vaxtinin miitloq doyarlorindo
askar artim oldugunu miisahido etmisdi [17].

Morozova S.-in igindo (2010) karate ilo
mosgul olan idmangilarda tirokdo bas veron
doyiskonliyi, homginin ragabotli yiikiin tosiri
altinda bu gostoricinin dinamikasini gostoril-
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migdir. Alim idmangilarin orqanizminin imu-
mi funksional voziyystini asagidaki gostorici-
lordon istifade edorok qiymatlondirmisdir: av-
tonom sinir sisteminin tarazliginin tonzimlon-
masi; reaktivlik vo otalat proseslorinin nisbati
vo faktiki lirok doracasi doyiskonliyi. Todqiqgat-
dan sonra miiollif belo gonaoto golmisdi ki,
miasir idman novlorine, xlisuson do yaris so-
raitindo xarakterik olan yiiksok soviyyeli psi-
X0-emosional vo fiziki gorginlik idmancilari-
nin orqanizmina giiclii stress tosir gostarir.
Homginin, yarisdan ovval idmancilarda ton-
zimloma sistemlorindo nozoracarpacaq gorgin-
lik miisahido olunur, yaris yiikiindon sonra
spektrin vo onun komponentlorinin imumi gii-
cli ohomiyyatli deracado azalir [18].
Kosanenko E.B., boiiko A.B gbro ado-
biyyatda lirok-damar sisteminin karatedo masq
yiikloring uzunmiiddotli uygunlasmasi ilo baglh
son doraca kifayst qador molumat yoxdur. Ey-
ni zamanda, vestibulyar sensor sisteminin
mosq vo roqabat prosesino uzunmiiddotli uy-
gunlagmasi kifayst qodor Oyronilmomisdir ki,
bu da bu kateqoriyali idmangilarin funksional
vaziyyating nazarati ¢otinlosdirir [19].
Beloliklo, aparilan arasdirmalar natico-
sindo muoayyan edilib ki, fiziki foaliyyat tokca
gic vo doziimliyii artirmir, ham do damar, te-
noffis, sinir, hormonal sistemlari guclondirir,
dayag-harakat sistemins faydali tasir gostarir
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OCOBEHHOCTHU AJAITAIIMU K ®PUZNYECKUM HAT'PY3KAM
IHOJAPOCTKOB M IOHBIX CIIOPTCMEHOB, 3BAHUMAIOIUXCA PA3JIMYHBIMHA
BUJAMMU CIIOPTA
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AnHoranus. B cratbe Ha OCHOBe IH-
TEPaTypHBIX JAHHBIX MOJPOOHO aHATU3UPY-
FOTCSI BO3PACTHBIE OCOOEHHOCTH U 3aKOHOMEP-
HOCTHU PA3BUTHS OpraHM3Ma CIIOPTCMEHA IpHU
ajanTauuu K QU3NYECKUM Harpyskam, npume-
HSEMBIM B TPEHUPOBOYHOM mpouecce. B pe-
SYJ'[BTaTe HpOBejleHHI)IX I/ICCJ'IeI[OBaHI/Iﬁ yCTa-
HOBJICHO, 4TO (hU3MUecKas Harpy3ka He TOJIbKO
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MOBBIIIAET CHUJIY M BBIHOCIMBOCTb, HO U YK-
peIuIIeT COCYIUCTYO0, AbIXaTEJIbHYI0, HEPB-
HYI0, TOPMOHAJIbHYIO CHUCTEMBI, OJIarOTBOPHO
BJIMSIET HA OMIOPHO-/IBUTATENbHBIN amnmapar.

KuroueBble ciioBa: ¢usuueckoe paszsu-
mue, 803pacmHule 0COOEHHOCMU, I0Hble CHOPM-
CMeHbl, a0anmayusl.
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CHARACTERISTICS OF ADAPTATION TO PHYSICAL LOADS OF TEENAGE AND
YOUNG ATHLETES ENGAGED IN VARIOUS TYPES OF SPORTS

G.D. Yusifov!?2, L.Sh. Mutallimova'®?, M.H. Khalillil¢
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Annotation. In the article, the age cha- and endurance, but also strengthens the vas-
racteristics and developmental regularities of cular, respiratory, nervous, and hormonal sys-
the athlete's body in adapting to the physical tems, and has a beneficial effect on the mus-
loads used in the training process are analyzed culoskeletal system.
in detail based on literature data. As a result of
the conducted research, it was determined that
physical activity not only increases strength

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