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Xiilasa: Usaqglar {iglin somorali horoki rejimin osaslandirilmasi, fiziki yliklonmalorin
normallagdirilmasi1 miiasir yas vo idman fiziologiyasiin daha miirokkab problemlorindon biri
hesab olunur. Hipokineziyada oldugu kimi, ona fenamenoloji oks funksional vaziyyot olan
hiperkineziyanin da 6z mosariflori, sorfiyyatlar1 vardir. Mohz buna goro doa cins vo yasdan, eloco
do moktablinin fiziki inkisaf soviyyasindon asili olaraq, yiikk hadlorinin doqiq forqlondirilma
zoruriliyi, yiiklonmonin individual adekvatligi anlamindan irali galir.

Acar sozlor: Horoki aktivlik, usaqlarin haraki aktivliyi, yeniyetmalorin haraki aktivliyi,
hipokineziya, fizioloji yliklonmalar, fiziki torbiyo, fiziki keyfiyyastlor, organizmin harmonik

inkisafi, horokot catismazligi, pubertat dovr.

Moktoblinin yas xiisusiyyotlori ilo fiziki
yiiklonmonin miivafigliyini qiymatlondiron
zaman onu da nozordon gagirmaq olmaz Ki,
moktob yas1 — imumilosdirilmis anlamdir. Bu
usaqligdan goncliyo qodorki dovrii ohato
etmaklo, orqanizmin inkisafinin on miirokkob
moarhoalolorindon biridir. Kigik moktob yas1 (6 —
11 yas) ikinci tisaqliq dovrii ilo {ist-iisto diistir
(1-ci usaqliq dovrii 3 — 6 yas arasindaki
dovrdiir). Orta moktob yasi (11-12-don 15 yasa
kimi) yeniyetmolik inkisaf dovriino uygun golir.
Qizlarda 16, oglanlarda iso 17 yasdan gonclik
yas1 baslaywr. Elo bu dovro godor moktobdo
todris miiddoti yekunlagir. Beloliklo, moktobli-
lorin horoki aktivlik normalarin1 miioyyon edon
zaman onlarm yaslarma miivafiq olaraq, daqiq
forglondirilmesi lazimdir.

Horoki aktivliyin toxmini normalarini
mioyyon edo bilocok cohdloro c¢oxsayli
tosobbiis gostoril-misdir. Elmi todqiqat
institutlarmm moktablilor Gglin giindalik iKi
saat hocmindo horoki aktivlik maslohot
gbérmiisdiilor ki, bu da harokatlors olan tolabati
kifayot qodor kompensasiya edirdi. Iki saat
haddinds yetorli fizioloji yliklonmslora ¢atmaq
miimkiindiir (uzun tonoffiislordo tomrinlorin
torkibi vo yiiklorin hadlori, fiziki torbiys
darslorinin motor sixhigindan vo dersdonkonar
olavo mosgoalalordoan asili olaraq). Fiziki tarbiya
vo idmanm beynslxalq surast 1968-ci ildo
“Idman manifesti” xiisusi buraxilis1 etmisdir Ki,
burada da fiziki tomrinlorlo masguliyyot
miiddoatinin gilindslik miisyyonlag-dirilmasina
cohd edilmisdir. Miitoxassislorin yekun
royloring asasan 0, Umumi todris dovrinin 1/6-
don 1/3-no godar olmalidir (1).
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Umumtohsil moktoblori (g¢lin tohsil
alanlarm bu kimi hocmdo hoaroki aktivliya
catmalar1 oksor hallarda icra olunmayan
tapsiriq hesab edilir.

Bir ¢ox inkisaf etmis 6lkalorda, bir qayda
olaraq, haftads 3 — 4 dofadon ¢ox olmamagla,
fiziki hazirhigm miitlog mosgoalolori nozordo
tutulur. Onun asasin1 — Umum inkisafetdirici
tomrinlor, idman vo miitohorrik oyunlar,
tizgligiiliik, rogs tomrinlori togkil edir. Fiziki
torbiyo programi olduqca doyiskondir.
Miollimin miixtalif f i z iki t arbiyo
vasitalorindon vo mosgul olanlarin fordi fiziki
hazirliq soviyyesindon asili olaraq, olavo
fiziki yiiklordon istifado imkanlar1 vardir.
Bels ki, ABS-1n bir cox moktablorinds miitloq
dorslordon basga hor hofto yarislar vo dors-
lordon konar vaxtlar U¢ dofslik olave
masgalalor kegirilir.

Kecon osrdo fiziki torbiyo iizro qobul
olunmus kompleks proqgramda, hoftolik iKi
miitloq dorsdon basqa, olavo vo koniilli
(fakiiltativ) masgololor, todris giiniirejiminda
fiziki tomrinlor do nozordo tutulur.
Umumiyyatlo, usaqlar hor giin iki saat
civarinda fiziki tomrinlorlo mosgul
olmalidirlar. Hotta on yaxsi hallarda belo
timumtohsil moktablorinds fiziki terbiyonin
miitloq vo koniilli moggaloalori zamani olan
haroki aktivliyin hocmi, xiisusi usaq gonclor
idman moktoblorindoki olan gostaricilordon
ohomiyyatli doracado agagidir (2).

Xiisusi idman moktablorindoki proqram
materiallar1 vo fiziki yiiklonmolorin tohlili
gostorir ki, usaq vo yeniyetmoalor haftodo 8
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saatdan 24 — 28 saata kimi mosqlorlo
masguldurlar. Bu, iimumtohsil moktoblorindo
fiziki torbiyo ilo mosgul olanlarin hoftolik
yiikklonmolorindon bir neg¢o dofo yiiksokdir.
Buradan aydin olur ki, birinci halda sohbaot
yiiklorin mohdudlagdirilmas: barado gedo
bilarss, ikinci halda iso yalniz usaqlarin haroki
aktivliyinin artirilmasinin somarali tisullarinin
axtarig1 barada ola bilar.

“Miimkiin olan yiiklor” anlayis1 torkibino
goro kifayot godor sortidir. Hotta eyni bir yas

Codval 1

qrupu ¢or¢ivasinde onun doyiskonliyi GOX
gbzocarpan ola bilor. Belo ki, Vollenberger
(ABS) sagirdlor iiciin gacis yiikklonmolorinin
miiddotinin ilk dord ayliq masgaloda 7 — 9-dan
16 — 18 dog-yo kimi artirilmasinin
mumkunliyind hesab edir. Bu zaman onun
miiddoti 7 — 9 yasdan 16 — 17 yasa Kimi
toxminon eyni qalir. Lakin Almaniya
moaktoblorinds 13 — 15 yasli maktoblilor Uglin
3 km-o gadar, 16 — 17 yaslilar Ugiin isa 5 km-o
Kimi gag1s mogbul hesab edilir.

Ganc qagiseilar masq yiiklarinin hacmi (P.Vogela gora)

Yas qruplari
Gostoriciloar
7-8 9-10 11-12 13- 14
Qizlar
illik mosq haftolori 252 36.6 40.3 428
Haftolik mosq gilinlori 2.7 5.0 5.2 54
Gunlik kilometr 3.5 6.0 7.3 8.1
illik kilometr 241.0 1119.0 1517.0 1859.0
Oglanlar
1lik masq haftolori 131 304 303 323
Haftalik masq 4.6
. . 3.1 4.1 4.4
giinlori 50 5 6.0 63
Gunlik kilometr ) 684.0 830. -
illik kilometr 8.0 0 892.0
Horoki aktivliyin yiiksok soviyyesi fiziki horoki foaliyyot keyfiyyatlorinin tokmillogsmosi vo

keyfiyyatlorin inkigafina optimal tosir gosterir. Bu
kimi horoki rejimds otraf miihitin miixtolif
faktorlarima gqarst (soyuq, isti, ifrat yiiklonmo)
orqanizmin davamlilig1 yiiksslir. Fiziki inkisaf bu
halda harmonik xarakter dasiyir vo orta yas
normalarma miivafiq olur. Maktabli {i¢iin fiziki
yiiklorin miimkiin olan hadlerini miioyyanlogdiran
zaman, sirotli idman noticolori tolobatindan irali
golon gostaricilora deyil, organizmin hortorafli,
harmonik inkisafini tomin eds bilocok gostericilora
istinad etmok gorakdir (3.4).

Hoaroki aktivliyin genetik programlasdirilmig hor
hans1 bir normalar1 movcuddurmu? Gorunir ki,
boli. Lakin o, mogsadyonlii mosqlor zamant
dofolorlo doayisilo bilor. 1983-cii ildo Avstriyada
marafon qagisinin qalibi 13 yash Monika Frig
olmusdur. O, miimkiin olan normalar1 dofslorlo
asmigdir.

Coxsayli tadgigatlarin noticalari gostormisdir ki,

idman naticolorinin proqressiv inkisafi horoki
aktivliyin maksimal soviyyosi zamani
mimkindir. Horoki aktivliyin maksimal
soviyyesi osason secilmis idman noviindoki
miivaffaqiyyatlori tomin edon keyfiyyatlorin daha
istiin inkisafi ilo miisayiot edilir. Bu zaman
maksimum anlayisi kifayot qodor sorti hesab
olunur va yas, cins, idman ixtisaslasmasinin novi
ilo mitoyyan edilir. Gonc qagis¢ilar Ugtin mumkin
olan mosq yiiklori hocmini niimuna qisminds
gostarak (cadval 1).

Sutkaliq orta komiyyoet mnozer alinmagqla,
usaqglarim 30000 addimi kegon horaki aktivliyi,
tokamiil prosesindo nail olunmus haroketliyin
bioloji tolobatin1 {istoloyir. Eyni zamanda
addimlarin 10000 civarinda olmast siitkaliq
harakat ¢atismazligl kimi qeyd edilir. Bu halda
harokatlorde giindoslik horakot catigmazligr 50 —
70% haddindos olur (cadval 2).
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Caodval 2

I'l — 15 yash sagirdlarin haraki aktivlik xlisusiyyatlari

Umumi hocm (saat)
Haraki Giindalik fcra edilon horakatlorin
aktivlik addimlarin  sayi | tabii  bioloji  talabata ) . ]
soviyyoasi (x1000) olan nisbati (%) Hafta arzinda [Tarzinds
Asad 10-dan agag1 50-70% catismazlig 2-ya qadar 70
Zoif 1020 20-40% catismazliq 2-5 100 — 150
Yiiksak 21-30 Uygunluq 6-15 200 — 800
Maksimal 31 vo yuxari 10-30% daha gox 20 vo yuxan 1000 vo yuxari

Yeniyetmolik yasinda praktik olaraq, butiun
nov harokatlorin - monimsonilmoasindon  Otrl
morfoloji vo funksional zomin yaranir. Lakin bu
dovrde yeniyetmonin cinsi yetiskonlik doraco-
sindon asilt olaraq, fiziki yiiklonmalarin
hadlorine daha da differensial yanasmaq
garokdir (5,6,7).

Fiziki tomrinlorin orqanizmo tasiri onun
bioloji yetkinlik soviyyasindon ohomiyyatli
doracado asilidir. 13— 15 yasda kifayot doracodo
fiziki inkisaf vo neyrohumoral tonzim
mexanizmlorinin formalagmasi fonunda ayri-
ayr1 fizioloji sistemlorin yetkinliyindo geri
qalmalar miisahido edilir. Pubertat dovrin
sonlarinda {irok-damar vo tonoffiis sistemi
funksiyalarinin qonaoatliyi yiiksolir. Urok
foaliyyatinin gonastliyi vahid bodon kiitlosine
diison qanmn doqigolik hocminin nisboton
azalmasi ilo tozahiir edilir. Lakin azalo isi
zamani yeniyetmo-lordo onun artimi, osas
etibarilo UVS-nin yiiksolmosi ilo, daha az
genaatli yolla tomin edilir (8).

15 — 16 yaslarinda yuvenil hipertoniya —
arterial tozyiqin sakitlik zamani1 130 — 140 mm
c.S.-na kimi yliksalmasi miisahido oluna biler.

Cadval 3

Bu hal hipotalamus-hipofiz-boyrakiistii voz
s isteminin hormonal funksiyasinin
siddatlonmasinin noticasindadir. Pubertat
dovrin yekunlasmas: ilo arterial tozyiq
normallasir.

Gonclik yaslarinda sinir sisteminin tipoloji
xtisusiyyotlorinin formalagmasi yekunlasir:
anadangolmo genotip xiisusiyyatlor daha
davamli olur. Sinir sisteminin fordi tipi do
onun lzorino golir. Moktoblinin yaradici
imkanlar1 davamli fizioloji vo struktur
osaslarioldo edir.

Orta vo yuxar1t moktob yaslarinda fiziki
torbiyo dorslorindo idmanla moggul olmanin
ixtisaslas-masinin osaslar1 formalasir, fiziki
torbiyonin omok faaliyysti ilo olan olagolori
haqqindaki tosovviirlor daha da genislonir.
Yuxar1 siniflordo dorslords istifads edilon
fiziki torbiyo vasitolori mozunlarin orduda
xidmoti tliclin do miioyyon qodor zomin
yaratmalidir. Fiziki torbiyonin kompleks
programinda nazords tutulanlarin icrasindan
Otrii yuxar1 siniflorin moktobdoki fiziki
torbiyo dorslorindon basqa, dorsdon konar
fiziki tomrinlorlo do masguliyyeti zoruridir.

Giindolik haroki aktivliyin toxmini yas normalart (A.Q.Suxarcvo gora)

Yas qruplar: Addimlarin sayl | Toxmini ot edilon | 9zala isi ila slagadar olan
(x1000) kilometr isin miiddoti (saat)

810 15-20 7.5-10.0 30-3.6

11-14 2025 120-17.0 36-48

15— 17 (oglanlar) 25-30 18.0-23.0 4858

15— 17 (quzlar) 20-25 15.0-20.0 3.6-48

91



> ‘
‘a Scientific News of Azerbaijan State SPORT SCIENCE JOURNAL

LN\ Academiy of Physical Education and Sport Volume 1 Ne 12019

L 1

HOPMBbI I[BI/IFATEJI])HOﬁ AKTHUBHOCTHA I[ETEI?I N NOoAPOCTKOB
JOKT. (. 1o Ouosoruu, poneHt [.11L. AGueB, ToKT. Gpuit. o OHoIOTHH,
noneHt FO.H.Kynues, P.E.Mucupxanos

AHHoTanusa: OOOCHOBAaHME pALlMOHAIBHOTO JBUIATEIbHOIO peXuMa Ui JIeTEH,
HOPMHUpPOBaHUE (PU3NYECKHX HArpy30K SIBJISETCS OJHOW W3 HauboJiee CIOXKHBIX IpoOdiieM
COBPEMEHHON BO3pPacTHOM M CHOPTHBHOW ¢u3nonoruu. Kak THUMOKWHE3HWs, TaKk U
MPOTHBOIIOJIOKHOE N0 (PEHOMEHOJOTHH (PYHKIIMOHAILHOE COCTOSHHE — THIIEPKUHE3US UMEIOT
cBom M3AepKKH. [loaToMy HEOOX0IMMOCTH CTpororo aAuddepeHnpoBaHIs BETHUYNHBI HATPY3KH
B 3aBHCHMOCTH OT I0JIa M BO3pacTa, a TaKKe YpOBHS (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUS IIKOJIbHUKOB
BBITEKAIOT U3 CAMOTO IOHATHUSA MHANBUYyaIbHOM aJIcKBATHOCTH HAIPY3KH.

KuaroueBble cioBa: JlpurartenbHas aKkTUBHOCTb, JBHUraTelbHAas aKTUBHOCTb Yy JETEH,
JBUTATEIbHAsl AaKTUBHOCTb Y TIOJPOCTKOB, THUIIOKMHE3Us, (PU3HOJIOTHYECKUE Harpy3kH,
¢bu3KkynbTYypa, (U3NYECKHME KayecTBa, T'apPMOHUYECKOE pPAa3BUTHE OpraHusma, JaeuuuT
JIBUTATEIFHOW aKTUBHOCTH, ITyOEPTAaTHBIN TTEPHO]T

NORMS OF MOTOR ACTIVITY OF CHILDREN AND ADOLESCENTS
PhD G.Sh.Abiev, PhD Y.N.Guliev, R.E.Misirhkanov

Annotation: Justification of a rational motor mode for children, rationing physical exertion is
one of the most difficult problems of modern age and sports physiology. Both hypokinesia and the
opposite in phenomenology functional state - hyperkinesia have their own costs. Therefore, the
need for strict differentiation of the magnitude of the load depending on gender and age, as well as
the level of physical development of schoolchildren follows from the very concept of individual
load adequacy.

Keywords: Motor activity, motor activity in children, motor activity in adolescents,
hypokinesia, physiological loads, physical education, physical qualities, harmonious
development of the body, lack of motor activity, pubertal period
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