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Annotasiya. Usaqliq vo yeniyetmolik
dovriinds fiziki foaliyyst beynin inkisafina vo
idrak foaliyyotino, xiisuson do dayaq-horokot
aparatinin inkisafina miisbot tosir edir. Usaq vo
yeniyetmalords orta vo giiclii intensiv fiziki fo-
aliyyot yaddasin, reaksiya miiddatinin, digqoe-
tin idrak cevikliyini bir-bir ilo miisbot slaqo-
londirir. Eyni zamanda daha saglam badan kiit-
losi va kiitlo indeksi moktab yasli usaqlarda vo
yeniyetmolordo icraedici funksiyalarin yaxsi-
lasmasina sobob olur. Maqgalods usaq vo yeni-
yetmolorin yas xiisusiyyetlorinin odobiyyat
manbalarina gors tohlili verilmisdi.

Acar sozlar: usaq va yeniyetmolor, fiziki
faaliyyat, yas xiisusiyyatlari.

Miuasir dovrds idmanin inkisafinin xa-
rakter cohati idman noaliyyatlorinin siratlo art-
masidir. Idman ugurlarinim kiitlovi inkisafi orta
umumtahsil maktoblords badan torbiyasi dars-
lorino ayrilan diggatin noticasidir. Olkemizdo
idmanin biitiin novlarinin inkisafina vo XUsu-
silo do bdyiik ananalari olan vo orta Umumtoh-
sil moktablarinds tadris olunan glloas, atletika,
gimnastika, voleybol, futbolun inkisafina bo-
yiik qaygt gostorilir.

Orta Umumtohsil moktablorinds fiziki
hazirhigin forglondirici alamati oyunlarin hac-
minin va horaki faaliyyatin ¢ox yiksak olmasi,
coxlu sayda mubarizalar vo oyunun ¢ox suratli
getmosidir.

Usaglarda haroki analizatorun formalas-
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mast yasla bagl inkisaf qanunlarina tabedir vo
bir nega il arzinds hayata kegirilir. 7 yasdan 14
yasa qodor usaq vo Yyeniyetmolorin haroki
funksiyasinin aktiv inkisafi miigahido olunur
ki, bu da 13-14 yasa qodor yiksok saviyyoya
catir. Horoki gabiliyyatlorin inkisafi iki osas
istigamotdo hoyata kegirilir - stimullasdirici vo
istiqamotlondirici. Inkisafin stimullasdirilmasi
horoki bacariglarinin formalagdirilmasi prose-
sinds hoyata kegirilir vo usaqglara dayaq haro-
Kot nazaratinin asaslarimi 6yratmokls alagalon-
dirilir. Istigamatli inkisaf orqanizmin funksio-
nal imkanlarinin artmasinda 6zind gostarir va
mosq yiikiiniin miqyasinin doyigdirilmasi sora-
itindo yaxs1 moanimsanilmis masqlarin yerino
yetirilmasi ilo tomin edilir [1].

Odobiyyat molumatlarina goro orta in-
tensivlikds fiziki tolimlor yeniyetmalarin mor-
fofunksional vaziyyatinin gostoricilorine mus-
bot tosir gostorir. Mioyyan edilmisdi ki, noza-
rot qrupundaki homyasidlart ilo miqayisada
cinsindon asili olmayaraq todgigat grupunun
yeniyetmolarinds boy, ¢oki parametrlorinds va
fiziki inkigafin funksional gostaricilorinds oho-
miyyatli dorocodo artimlar askar edilir [2].
Homginin usaqliq vo yeniyetmalik ddvriinda
fiziki tolimlor beynin inkisafina vo idrak fo-
aliyyatino, xiisuson do hoaroki funksiyalara [3,
4] komok edir.

Gonc idmangilarin orqanizminin inkisaf
ganunauygunluglarimi vo xisusiyyatlorini bil-
mok mosq prosesine vaxtinda diizolislor etmo-
ya, optimal ylki mioayyan etmaya, naticalarin
arttmin1 prognozlasdirmaga, calb olunanlarin
fiziki vaziyystino misbat tasir gostaran masq
alotlori vo isullarmi segmays imkan veracok-
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Ona gors do, yuxarida sadalanlar1 nazors
alaraq usaq vo yeniyetmlords yas xiisusiyyatlo-
rinin idman moasqina tasirinin qiymatlondiril-
masinin adobiyyat monbolorino gora tohlili
aparilmigdir.

Insan badoeninin boyiimasi yas ilo slage-
dar olaraq (¢ osas sigrayis morholasi kegir. Be-
Ia ki, halo embrional dovrds insan riiseyminin
uzununa 6l¢lsil 1-ci aydan baslayaraq 3 ayliga
godar orta hesabla 9 dofo artir va iigiincii ayin
sonunda 90 mm-5 gatir. Bundan sonraki dovr-
do rliseymin uzununa béyiimasi bir godor zaif-
layir va 9-cu ayin avvallarinds comi 470 mm-o
borabar olur. Yeni dogulmus usaglarin boyu
orta hesabla oglanlarda 51.6- sm-o, qizlarda iso
50.9 sm-o catir. Yeni dogulmus usaqda bas
nahiyyasinin badon nahiyyasino olan nisbati
yaslilardan forgli olaraq bir godor boyukddr.
Onlarda boylmo prosesinin ikinci morhalasi
stidomorlik dovrii sayilir. Bu zaman boylima
osason badonin uzununa istigamotinds gedir.
Belo korpa 1 yasinadok olan dévrds onun hin-
darliyd 21-25 sm (orta hesabla 23.5 sm) artir
ki, bu da onun stdomarlik dovriinds orta he-
sabla 45.9% uzununa boylmosini gostorir.
Sonra usaqlarda 7 yasina qodor bdylms prose-
si nisbaton zaifloyir vo onlarin bir illik boy
artma orta hesabla 10.5-5.5 sm arasinda dayi-
SiT.

3 yasdan 7 yasa qodor olan yas dovrd,
usagin badoninds shomiyyatli morfofunksional
doyisikliklorin bas verdiyi keyfiyyatca yeni bir
morhaloni tomsil edir. Bu zaman organizmin
biitlin toxumalari, orqanlar1 vo funksional sis-
temlari ¢ox intensiv inkisaf edir [5, 6].

Usaqlarda 11-15 yaslarinda stirotlo art-
manin tglincti moarhalasi baslayir. Bu zaman
usaqlarda bir illik boy artim1 oglanlara nisbe-
ton daha ¢ox siratlo getdiyindon onlar hunddr
olurlar. Lakin 15 yasindan sonra qizlarin bdyii-
moasi prosesi kaskin zoaiflayir. Oglanlarda boy
arttim1 on ¢ox 13-15 yaslarinda olur. Onlarin
16-20 yasinda bdyums prosesinin sirati todri-
can zoiflayir. BOylmo prosesinin 3-ci marha-
losi: qizlarda 18, oglanlarda isa toxminan 20
yasinda basa gatir, lakin o, zaif suratlo 22-25
yasinadok davam eds bilar.
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Hoyat prosesi ilo slagadar olarag insan
orqanizmasinda arasi kasilmadan morfoloji va
funksional doayisikliklor bas verir. Bu doyisik-
liklor bilavasite miayyan doaracads badan tor-
biyasi vasitosi olan fiziki horakatlorlo slages-
dardir. Bu baximdan bodon torbiyasi dorslori
moktablilorin organizminas tasiri xtsusils vacib
masalalordan biridir. Hor bir yas qrupunun 6z
xususiyyatlari va naticada badans icazo verilon
fiziki yukd var. Badonds magbul bir yik yarat-
maq Uctn muxtalif yas qruplari tigiin yiiklori
tonzimlomak {igiin meyarlar hazirlamaq lazim-
dir.

Yuklori toyin edorkon nozoro alinmali
olan bes komponent var:

1.moasqin miiddati;

2.intensivlik;

3. mosqlor arasinda istirahot intervallarinin
muddati;

4.istirahatin tabiati;

5.mosqin tokrar sayu.

Badan tarbiyasi darslorinds yiklorin diiz-
giin standartlagdirilmasinin magsadlorindon bi-
ri do enerji sorfiyyatinin, mosqlorin tokrarlari-
nin sayinin vo mMagq yanagmalarinin miiddoti-
nin optimal olmasidir [7].

R.E. Matlyanskaya, R.Q. Markusas va
basqalar1 gostardiyina gora boy, ¢oki vo basqa
gostoaricilor fiziki horokatlorlo masgul olan
usaqlarda daha ytiksok olur [8].

N.A. Salkovun todgiqatlart naticasinds
molum olur ki, 4-yasdan 16 yasa kimi usag-
larin agciyarlorinin hayat tutumu oglanlar iigiin
1100ml-4200 ml, qizlarda 1100 ml-2800ml-o
catir . Dayison havanin miqdar1 6-8 yasda 130-
220 ml, 16 yasda 300-450 ml olur. Usaqglarin
tonoffiis aparati asanliqla doyisiklikllorlo ola-
gadar murakkab vaziyystlora uygunlasir. Fizi-
ki horokatlorlo mosgul olan usaqlarda tonaffis
funksiyas1 yaxsi inkisaf edir. Belo vaziyyot
Urok-damar sisteminds do miisahids olunur.

Qan dovrani sisteminin inkisafi moktob
dovri ilo six olagoedardir. Urayin inkisafi ilk
1-ci il daha yiliksokdir. Bir daha suratli inkigaf
13-17 yasa tosadlf edir. 12-15 yaglarda qizla-
rin Grayinin 6lglst homin yash oglanlarin 6l1-
cuslindon boyiik olur. Yasin va ¢okinin artma-
sina tasir edir. Yeniyetmo usaqlarda Urayin hac-
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mi 22 il, 19 kq agirlhiqda 7 yash usagin iirayi-
nin hacmi 90 ml, 13-14 yasda 38,7 kq olanim
urayin hacmi 130 ml. Boyuklards iss 63,6 kq
agirhigda olanlarin tirayinin hacmi 220 mul
olur

14 yasli usagn iirayinin asab sistemi bo-
yuklarin asab sistemindan farglonmir .

N.A. Salkov gostorir ki, 7 yasli usaglarda
nobz 92, 11 yaghlarda 84, 13 yaslilarda 80, 15
yaglilarda 78, tirayin sisolik hocmi 7 yasda 23
ml, 11 yasda 31, 6, 13 yasda 35, 7, 15, yasda
41.4 ml. olur. Qanin doagigalik hacmi 7 yasli-
larda 2120 ml, 15 yaslilarda boyiiklora barabar
olur.

Sakit vaxti arterial qan tozyiqi boyuklara
nisboton usaqlarda az olur. 7-8 yaslilarda 99/
64

yaslilarda 105/70, 13-15 yashlarda 117/
73 mm.civs slitununa barabar olur.

Osas miibadilo, boylklora nisbaton usaq-
lara nisboton daha siddstli olur. Oksigen sor-
fiyyat1 8-15 yasa kimi 1kq ¢okiys 114,6 ml.-
210 ml. bir daqigads olur. Harokat aparatinin
funksiyasinin skletin, votarlorin va organ Kiso-
lorin formalagmasi ozalo hacminin yasla slage-
dar artmasini tomin edir. Usaqlarin formasinin
vo funksiyasinin inkigafi borabor istigamatdo
bas vermir.

Yas xiisusiyyotlori gonc vo yeniyetmo-
lordo keyfiyyot gostoricilorino tosir gostarir.
12-14 yas siirot-guic gabiliyyatlorinin inkisafi
Ucln hassas yasdir. Bu dovrds tullanma gabi-
liyyatinin, zarbolorin vo atiglarin itiliyi daha
cox yuksalir vo 14-15 yasa godor, xtsusilo og-
lanlarda an yiksak hinddrlik va atlama ma-
safosi alds edilir.

Ozalo giiciiniin inkisafi prepubertal dovr-
do (oglanlarda 11-13 yas) orqanizmdo restruk-
turizasiya proseslorinin baglamasi ilo slagodar
geciko bilor. 14 yasdan sonra azalo guciinda
ohomiyyatli artim miisahido olunur, xususon
do oglanlarda va kisi cinsi hormonlarinin (an-
drogenlorin) ifrazinin artmasi naticasinds yara-
nir. Skelet ozolalorinds kontraktil ziilallarin
(aktin vo miozin) artan sintezini oks etdiran
miofibrilyar hipertrofiya bas verir.

Usagqlarin azolo aparati boyiik elastikliyo
malikdir, bu da harokatlori boyiuk amplituda ila
icra etmoyo imkan yaradir. Inkisafla olagodar
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badan tarbiyasi tosiri naticasinds fiziki keyfiy-
yatlor slrat, qlivva va dézimlilik tokmillasir.
Ozalalorin yuksak oyaniglhiginin vo stabilliyi
Vo usaqlarin morfoloji xlsusiyyatlori 13-14
yaslarda siiratli inkisafi tomin edir.

on ¢ox ozolo qlvvesinin artimi 15-17
yagda geyd olunmusdur. Ozalalorin ¢okisi
muxtalif vaxtlarda artir: mosalon ilk 9 yasda
diiz qarin ozalolori 88.9% artir. Xarici ayri ozo-
lalar iso 66,6 dofo ayaq vo ol azalalori mixtalif
vaxtlarda artir. 7 yasli oglanlarda sag alin guci
4 kg-a borabardir. 11 yasda 10.7 kq., 16 yasda
32.3 kq., yuxar sinif sagirdlorinds iso 8 dofo
cox olur [9].

Mixtalif idman oyunlarinda miixtolif
grup ozalolor idmanin ndviindon asili olaraq
daha tez inkisaf edir. 4-5 yasda vo 13-14 yasda
bu temr artir. 16-17 yasda isa hamin temp
azalir va 20-30 yasda iso hamin temp xeyli ar-
tir. Mosq zamani eyni harokatlor 9-11 yasda az
dayisir.

13-14 yasda iso 20-30 yasda oldugu kimi
arttim daha yiiksok olur. Horokat tempinin daha
yiksok olmasi 7-8 yasda bag verir. Orta illik
arttm 0,30,6 horokat zamani 1 saniya horokatdo
14 yasa kimi artim azalir. 16 yasda demok olar
ki, arttm olmur

Glic inkigaf dovrii 14 yas 16-17 yas ara-
sinda disiir. Yeniyetmolordo submaksimal va
maksimal giic zonasi artir, bu da siirat, guc vo
stirat doziimliililyiinii inkisaf etdirmoys imkan
Verir.

Digor keyfiyyatlardon bir gadar gec, orta
gicun uzunmiddstli dovri isino dézumlulik
yaxsilagdirilir. Onun inkisaf dovriiniin baglan-
gict yeniyetmolik dovrinin sonuna - 15 yasa
diistir [10].

Ceviklik indeksi do yaxsilasmaga davam
edir. Badon uzunlugu no qgodor bdyukdirss,
yeniyetmoalorin elastikliyi do bir o godor ¢ox
olur. Ceviklik 14-15 yaslarinda an yiksak do-
yarlora gatir, bundan sonra slave moasq etmo-
don azalmaga baslayir.

18 yasdan 25 yasa qodor olan yas bado-
nin bdylims vo inkisafinin hamar dovriidiir.
Boadon uzunlugunun bdyiimasi azalir, lakin ge-
nislikdo inkisaf siirati, oksing, halo do inkisaf
edir. Oglan va qizlar arasinda badan nisbatlori
vo funksional is qabiliyyatinin parametrlorin-
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doki farglor artir. Bu dovrda ozalalar elastikdir
Vo yaxs1 sinir tanzimlonmasina malikdirlar, on-
larm kimyavi torkibi bdyuklarinkine on yaxin-
dir. Ozolo-skelet sistemi ciddi statik stresss vo
uzun middst islomays davam eds bilor. Bu
dovrdo morkozi sinir sisteminin inkisafi ta-
mamlanir. O, homginin beyin funksiyasini yax-
stlagdirir. Sinir proseslari labildir, lakin hays-
can hals do inhibadon Ustlindir [11, 12]

24 yasdan 35 yasa qodor olan yas, bir
gayda olaraq, fizioloji vaziyyatin kifayat gqodor
sabit va birmonal1 gostaricilorino malikdir. Bu,
imkanlarinizi anlamaq vo hoadoflarinizi hoyata
kecirmok U¢lin ola vaxtdir.

Natica. Yas xiisusiyyatlorinin idman to-
limlarina tosirinin giymatlondirilmasi diizgiin
bir yiuk secmoys kémok edacokdir. Har bir ya-
sin Oz fizioloji xiisusiyyatlori vardir ki, bu da
tolimo soristoli yanagsmani inkisaf etdirmok
Uclin nozoara alinmalidir. Bu, galacok idmangi-
lar Gcln xdsusilo vacibdir, ¢unki idman sa-
hasinds galobalar alds etmok Ugiin har bir detal
giymatli hesab olunur.
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AnHoTanus. Ou3nueckas akTUBHOCTD B
JETCKOM U IOJPOCTKOBOM BO3PAacTE OKa3blBa-
€T MOJIOKUTEJIbHOE BIMSIHUE HAa PA3BUTHE MO3-
ra ¥ KOTHUTHBHBIX (YHKLUH, OCOOEHHO Ha
pa3BUTHE OIOPHO-/IBUrATEIbHOTO anmapara. Y
JeTed U MOAPOCTKOB (PU3NYECKasT aKTUBHOCTh
CpeAHel M BBICOKON MHTEHCHBHOCTHU MOJIOXKHU-
TEJIbHO KOpPPEIUpPYeT C KOTHUTHBHOM ruob-
KOCTBIO MaMSTH, BPEMEHEM PEAKIUU U BHUMAa-
HueM. B To xe Bpems Oosee 310poBas Macca

TE€JNa U MHAEKC MAcChl Tejla NPUBOAAT K yIyd-
IICHUIO HCIIOJIHUTENbHBIX (DYHKIMHA y HeTeit
LIKOJILHOTO BO3pacTa M IOAPOCTKOB.B craThe
JlaH aHaJIU3 BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEW nerei
U IOJPOCTKOB HAa OCHOBE JIMTEPATYpPHBIX HC-
TOYHHUKOB.

KuroueBble ciioBa: demu u noopocmxiu,
Qusuueckas aKkmueHOCmb, 603PACMHbIE 0CO-
bennocmu.

ASSESSMENT OF THE INFLUENCE OF AGE
CHARACTERISTICS ON SPORTS TRAINING

ass. prof. N.A. Musayeva'?, PhD., ass. prof. M.T. Abbasova'?, R.A. Atakishiyev'c,
G.D. Yusifov!d, prof. Y.N. Guliyev!®

! Azerbaijan Sports Academy
3naila.musayeva@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-9308-8026

b abbasovamushgunaz65@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-5027-8970

rahman.atakshiyev2023@sport.edu.az, orcid.org/0009-0001-9861-462X

4 gabil.yusifov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0001-7759-4423

fyusif.quliyev@sport.edu.az, orcid.org/0000-0001-9086-0001

Annotation. Physical activity during
childhood and adolescence has a positive ef-
fect on brain development and cognitive func-
tion, especially the development of the muscu-
loskeletal system. Moderate and vigorous in-
tensity physical activity in children and ado-
lescents positively correlates with cognitive
flexibility of memory, reaction time, attention.
At the same time, a healthier body mass and

76

mass index lead to improved executive func-
tions in school-age children and adolescents.
The article provides an analysis of the age
characteristics of children and adolescents
according to literature sources.

Keywords: children and adolescents,
physical activity, age characteristics.
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