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Annotasiya: Elmi vo texnoloji toraqqi
ilo olagadar olarag, insanin harokot funksiya-
siin nisbi zaiflomosi zomanomizin an vacib
problemlarindan biridir. Maktablilor siiratli in-
kisaf dovriinds olduqgda, oturaq hayat torzi or-
ganizmo monfi tosir gostarir. Fordi inkisafin
daha dagiq giymatlondirilmasi ti¢iin materialin
bioloji yasini togvimlo nazors almaq tdvsiys
olunur. Haqigi yasin toyin olunmasina mane
olan amillordon biri do oksidlogma prosesidir.
Diizgiin tolim prosesi naticasinds yeni orga-
nizmin fizioloji vo funksional gdstaricilorinin
miisbot dinamikasina nail olmaq miimkiindiir.

Acgar sozlar: Postnatal inkigaf, hipokine-
ziya fiziki inkisaf, assimilyusiya proseslari
parcalanma, dissimilyasiya proseslori parc¢a-
lanma, ag ciyarlarin hayat tutumu, iirak vurgu-
larinin sayt.

Usagqlarin normal fiziki vo zehni inkisa-
fina daim diqqot yetirilir. XXI asrdo elmi-tex-
niki toroqqi ilo slagadar olaraq, insanlarda hs-
roki funksiyanin nisbaton zaiflomasi, yani hi-
podinamiya (hipokineziya) usaqlarin diizgiin
Vo hortorofli inkisaf etdirilmasi masalalorini
dovriimiiziin on miihiim problemino ¢evirmis-
dir. Bu baximdan usaqlarin va yeniyetmolorin
hoyat foaliyyatinin asas istigamatini oks etdi-
ron boylima Vo inkisaf proseslorinin ganunauy-
gunluglariin pedaqoji tomayiillii ali moktob
tolobalorina  Gyradilmasi onlarda mioallimlik
pesasine maraq oyadacaqdir.

Biologiyada inkisaf anlayisinin asl mo-
nas1 canli orqanizmlarde mévcud olan komiy-
yat vo keyfiyyat dayiskonliklori ilo xarakterizo
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olunan fizioloji sistemlorin funksional miirok-
koblagmasini, toxuma va organlar arasinda ya-
ranan qarsiliqh alagslorin daha yiiksok filoge-
netik marhalays ¢ixarilmasi oks etdirir. Boyii-
mo anlayist orqanizmda komiyyat doyiskonlik-
lorini g6starmoaklo onun toxuma va orqanlarin-
da hiiceyralorin saymnin, yaxud olgiilarinin art-
masi prosesi kimi basa diisiiliir.

Insan doguldugdan sonraki dévrdas, yoni
postnatal inkisaf morhalalarinds onun organ vo
toxumalarinin bdyiimasi, miirokkoblogsmasi vo
miixtolif yas dovrlorinoe xas olan badon forma-
sinin inkisafi tozahiir olunur. Insanm bu vo ya
digor yas dovriinii oks etdiron doyisikliklor
miioyyon ganunauygunluglara asaslanir. Son
zamanlar bu masalays aid bir sira miilahizalor
Vo konsepsiyalar irali siiriilmiisdiir (P.K. Ano-
xin, I.A.Arsavski vo b.). Onlarin asas mahiy-
yatini asagidaki kimi tosavviir etmok olar: bu
Vo ya digor yas dovriinds fizioloji sistemlorda
bas veron uygunlagsmalar xarici miihit sorai-
tindo organizmin optimal foaliyyatinin tomin
edilmasina va fizioloji labiliyin (fizioloji miito-
horrikliyin) yaradilmasia yo6noldilir. Odur ki,
insanin ontogenetik inkisafinin ayri-ayr1 mor-
halalorinds bu vo ya digor fizioloji sistemin
bagqalarina nisboton daha bdyiik siiratlo in-
kisaf etmasi nazara ¢arpir (P.K.Anoxin). Beloa
ki, yeni dogulmus korpads agiz vo dodaq ozo-
lalorinin innervasiyasi daha tez formalasir ki,
bu da ommo aktinin togkilini asanlasdirir. Bu-
nunla da xarici miihit soraitino qarst stidomor
kdrpanin optimal uygunlagsmasi tomin edilir.

Postnatal inkisafin sonraki dovrlori usa-
gin fizioloji sistemlorinds bir sira miithiim do-
yisikliklorlo miisahido olunur. Bu zaman orga-
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nizmds boy va ¢oki arttiminin siiratlo kegon ti¢
asas morhololori miisahido edilir.

Usagin horaki funksiyalarinin siirotlo ke-
¢on inkisafi dovriindo organizmdo mévcud
olan energetik proseslorin soviyyasi, elaca do
tonoffiis vo iirok-damar sistemlorinds nozoro
carpanfunksional xiisusiyyotlor usagin skelet
ozalalorinin inkisafi vo boylimasi preseslori ilo
bilavasita korrelyativ olagodardir (I.A.Arsav-
ski). Belaliklo, kigik moktob yash usaqlarda,
alalxiisus yeniyetmolik vo miioyyan darocado
gonclik dovrlarinds, organizmds mévcud olan
osas fizioloji va biokimyoavi proseslorin siirati
artir, heceyra vo toxumlarda sintez (assimilya-
siya) proseslori pargalanma (dissimilyasiya)
proseslori pargalanma (dissimilyasiya) proses-
larina qars1 istiinliik toskil edir ki, o da yuxari-
da gostorildiyi kimi, lizv vo toxumalarin, o
climlodon skelet ozalolorinin fizioloji inkisa-
fina vo onlarin kiitlesinin bdyiimasine zomin
yaradir.

Insanin vo meymunlarin postnatal inki-
saf dovriiniin miiddati miigayiso edildikdo mii-
oyyon olunmusdur ki, meymunlarda iimumi
inkisaf dovrii 7-11 yaslarinda tamamlandig bir
halda, insanda bu dovr 20 yasinadok (bazan,
daha ¢ox) davam edir. Bundan sonraki yetkin
yas dovrii do insanda daha uzunmiiddatlidir.

Yas dovrlori. Moktobagodar vo moktab-
yasli usaqlar agsagidaki yas dovrlarine boliiniir-
lor:

1.
2.
3.

Korpalik dovrii — 1 yasadok;

Ilkin usagliq dovrii — 1-3 yasadok;
Moktobogodar usaqliq dovri — 4-7
yasadok;

Kigik moktob yaslilar — 6-12 yasadok;
Orta moktob yaslilar -12-15 yasadok;

Boyiik moktab yaslilar — 16-18 yasadok.

o

Fordi inkisafi daha doqiq giymatlondir-
mok {igiin toqvim yas1 ilo birgs bioloji yasi1 da
nozora almaq tévsiya olunur. Bu, har fordin
organizminin 6ziinamoxsus inkisafinin siirati
ilo olagadardir. Bununla oslagadar bioloji inki-
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saf toqvim inkisafi ilo iist-listo diismiir. Bioloji
inkisaf bir ne¢o gostarici ilo giymatlondirilir:
fiziki inkisaf (boy, ¢oki va s.), skeletin stimiik-
losmasi (stimilyiin yast), cinsi yetiskonlik dors-
CaSi Vo S.

Hoqiqi yasin dagiglogsmasine mane olan
faktorlardan bir do akselerasiya prosesidir. Bu
proses asagida gostorilon xiisusiyyatlorlo xa-
rakterizo olunur: siiratli fiziki inkisafla, cinsi
yetiskonliyin tez bas vermasilo, badon 6l¢iilo-
rinin artmast ila.

Belo usaqlarla yanasi, long inkisaf edon
(retardand) usaqlar da ola bilor.

Organizmin inkisafi, onun xarici miihitlo
olagosi sinir sisteminin inkisafindan, asas eti-
bart ilo bas beyin yarimkiiroalori gabigindan
asilidir.

Usaqglarin yas inkisafinin miixtalif mor-
halalorinds ali sinir faaliyyati spesifik xiisusiy-
yotlori ilo xarakterizo olunur. Kigik moktob
yaglilarin ali sinir foaliyysti tokmillogir. Bu
dovrda sinir proseslorinin qiivvasi Vo miito-
horrikliyi artir, daxili longimo qiivvatlonarok
sinir proseslorinin miivazinatliyino sabab olur.

Bu dovrds sorti reflektor slagalorin amo-
lo golmo qabiliyyati artir. Bununla yanasi,
usaglarda reflektor reaksiyalar yayilir vo oyan-
manin irradiasiyasi ilo naticolonir. Boyiiklora
nisbaton forglondirici longima ¢atinliklo amoala
golir. Giicli teSira moruz qalanda bu yash
usaqlarda nisbaton tez hiidud longimo bas ve-
rir. Kigik moktob yaslilarda nitq funksiyas1 fo-
al istirak edir, birinci va ikinci signal sistemlori
arasinda olago tokmillosir. Badan torbiyasi vo
idman sinir sistemlorinin slagesini giiclondira-
rok nitgin vo tofokkiiriin harokot funksiyasina
tosirini genislondirir.

Yeniyetmolik morholasi cinsi vo fiziki
inkisaf dovriidiir. Qizlarda bu prosesin baglan-
gic1 11-12 yasda, oglanlarda iso 13-14 yasda
olur.

Yeniyetmolik dovriiniin bir sira farglon-
dirici xiisusiyyatlori vardir. Bu yaslarda oyan-
ma prosesi Ustiinliik toskil edir, forglondirici
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longima pislosir, sorti reflektor reaksiyasi ve-
rilon qiciga adekvat (miivafiq) olmur vo reak-
siyalar “cosqun” xarakter dasiyir. Bununla ola-
godar yeniyetmonin harokalorinds olava horo-
kotlor miisahido olunur. Belo usaqglarda sorti
reflekslorin amalo galmasi vo forglondirilmasi
cotinlosir.

Yeniyetmolor artiq doracads hoyacan ke-
cirir, psixikalari sabit olmur, dugkiinliik se-
vinclo (vo ya oksina) birdan-birs avaz olunur.
Belo doyisikliklor miivaqqoti xarakter dasiyici
neyrohormonal doayisikliklarin naticasi olaraq
yas marhalasi ilo slagodardir. Bu dovrds cinsi
vazilarin foallagmasi miisahido olunur, onlarin
hipofizlo, galxanvari voazlo slagesi yaranir, or-
ganizmda neyroendokrin vo neyrohumoral nis-
batin doyisilmasina sabab olur.

Gonclik moarhalasine kegid ali sinir foa-
liyyatinin daha da tokmillosmasilo olagoadar-
dir. Beyin qabigmin analitik-sintetik foaliyyos-
tinin soviyyasi artir, miitalio funksiyasi giic-
lonir, s6z signallariin rolu artir, sdz qicigina
qarsi cavabin latent (gizli) dovri qisalir. Da-
xili langima giiclonir, sinir proseslori miiva-
zinatliolur (R.Qay1ibov).

Usaglarda maddoslor miibadilosi zamani
amola galon enerji asas etibari ilo onlarin orqa-
nizminin inkisafina, yaxud da plastik proses-
lora sorf olunur. Demoali, idman foaliyyati za-
mani sarf olunan enerjinin bir hissasi barpaya,
bir hissasi do organizmin boyliimasine va inki-
safina sarf olunur.

Usaglarin ziilal tolabati boyiiklara nis-
boton ¢oxdur. 4-7 yash usaqlarin 1 kq ¢oki-
sina 3,5-4,8 qr, 12 yasda 3 q, 12-15 yaslarinda
2-2,5 qr, boyiklords iso 1-1,5 qr ziilal talob
olunur.

Usaglarda ziilalin sintezi onun dagilma-
sindan istiin olduguna goéro miisbat azot ba-
lans1 miisahido olunur. Ziilalin miqdarindan
basqa, onun keyfiyyati do shomiyyat kasb edir.
Zilallarin tam doyorli olmasi onlarin torki-
binds sintez li¢iin lazim olan amin tursularinin
olmasidir.
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Zilal catismamazligr usagin inkisafini
longidir. Idmanla masgul olan usaqlarin ziilal
tolobat1 1,5-2 dofs ¢ox olur.

Yaglar boytima proseslorindo miihiim rol
oynayir. Onlar sinir sisteminin morfoloji vo
funksional yetismosi ti¢iin shamiyyat kash
edir. Yaglar hiiceyro membraninin togokkiilii
ticlin lazimdir. Yas artdiqca yaglara talobat do-
yisir. Sutkada 1 kq ¢okiys 5-6 yasda 2,5 qr, 10-
11 yasda 1,5 qr, 16-18 yasda 1 qr yag diisiir.
Artiq yag gobul edands o0, organizmds ehtiyat
kimi toplanir. Xiisusilo horokat faallig1 olma-
yanda orqanizmin depolarinda ¢oxlu yag top-
lanir vo fiziki inkisafa moanfi tosir gostarir.

Usaglarda sulu karbon miibadilesi yiik-
sok intensivliys malikdir. Sulu karbon usaqla-
rin asas enerji moanbayi olmagla barabor hii-
ceyralorin qilafini va birlosdirici toxumani for-
malasdirir. Sutka arzinds usaqlar gida ilo 4-7
yasda 280-300 gr, 8-13 yasda 350-370 qgr, 14-
17 yasda 450-470 gr sulu karbon gobul etmo-
lidirlar.

Boyiiklora nisboton usaqglarda sulu kar-
bon miibadilasinin tonzimi daha yaxsidir.
Usaglarin sulu karbon ehtiyat1 azals isi zamani
gonastlo sarf olunur.

Usagm bodoninin ¢okisinin 80%-ni su
toskil edir. Yas artdiqca inkisaf siiratlonir, su
tolobat1 azalir. Belo ki, 6 yaslilarda suya sur-
kaliq tolobat 1 kq ¢okiys 100-110 qa, 14 yas-
lilarda 70-85 qr, 18 yaghilarda 40-50 qr-dir.
Mineral duzlar, xiisusilo kalsium va fosfor sii-
miik toxumasinin formalagsmasi iiglin boytk
ohomiyyat kasb edir. Kaskin bdyiima dovriindo
onlara talobat artir. Belo Ki, 6-7 yaslhlarda kal-
siya olan sutkaliq tolob 0,5 qr, boyiik yash
moktablilords isa toxminan 1,0 gramdir.

Boytimokdo olan organizmin natriys,
kalsiya, domira ehtiyaci var. Usaqlarda bas ve-
ron maddolor miibadilesindo mis, sink, kobalt,
margans mikroelementlorinin do shamiyyati
vardir.

Usaqlarin enerji miibadilesi boytiklore
nisbaton yiiksakdir. Masalon, nisbi sakitlik so-
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raitindo 1 kq ¢okiya diison (esas miibadila)
enerji sorfi boyiikloro nishaton 8-10 yaslilarda
2,5 dofo goxdur. Bioenerjinin usaqlarda bdyiik

olmasi bdyiimo Vo inkisaf prosesinin naticasi-
dir.

Cadval 1.
Oglan va kisilorin ganinda hemoglobinin
miqdart (qr%)
YAS
8-9 | 10-11 | 12-13 | 14-15 | 16-17 | 20-25
13,8 14,4 13,7 15,1 15,1 15,5

Usagin yas1 az olduqca enerji miibadiloasi
yiiksok olur. Coxlu enerji sorfi usaqlarda eyni
zamanda tonoftiis vo iirok-damar sistemlorinin
yiiksok faaliyyatilo, habelo yiiksok istilik veri-
mi ilo olagolonir.

Fiziki horokotlorin icrast zamani enerji
sorfi yasdan asilidir. Yas artdigca enerji sorfi
azalir.

Dovran edon ganin hocmi (gokiya nis-
boton) yasdan asilidir. Dévran edon qan 1 yasa
godor usaglarda 11%, boyiiklorde 7%, 1 kq
¢okido 7-12 yashilarda 70 ml, boyiiklords 50-
65 ml olur. Qanin formali elementlarinin mig-
dar1 da yasdan asilidir.

Hoyatin birinci ilindo eritrositlorin say1
6-6,5 min/mm?, boyiidikkco 5 min/mm? olur.
Hemogqlobinin sixlig1 orqanizmin inkisafi ilo
olagadar artir. Boyiiklora nisbaton ganinda he-
moqlobinin az olmasi onlarin qaninin oksigen
hocmini azaldir.

Ozolo faaliyyati gan sistemindo mithiim
dayisiklikloro sabab olur. Bels ki, yeniyetmo-
lorin vo gonclorin ganinda ozl isindan sonra,
boyiiklara nishoton, koskin doyisikliklar olur.
Leykositlarin, eritrositlorin, trombositlorin miq
dar1 vo ganin laxtalanmasi artir, onlarn bar-
pasi ¢ox vaxt talab edir.

Usagqlarin iirak ozalosi iglin enerji sorfi
yiiksokdir vo bu miokarda oksidlosma prose-
sini gorginlosdirir. Bu, onu gostarir ki, tirok
ozolasi goxlu oksigen sorf edir.

Usagqlarin inkisafi prosesindo iiroyin ¢o-
Kisi todricon artir. Belo ki, 9-10 yaslilarda 111
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gr olur, yani boyiiklara nisbaton 2 dofs az olur.
(244 qr).

Yas artdigca UTS azalir. Korpolordo
135-140 dofo/daq, 7 yashlarda 85-90 dofo/daq,
14-15 yaglilarda 70-80 dafo/dag olur.

Idman masqi UTS-ya bdyiik tosir gos-
torir. Doztimliiliiyii inkisaf etdiron gonc idman-
¢ilarda sakit vaxti bradikardiya miisahids olu-
nur. Fiziki yikiin artirillmasi yeniyetmalorin
organizmins tasir edir. Masalon, 9-11 yaslilar
tictin yiikiin 1 kqm. Saniyads artirtlmasi tirok
vurmalarini 8-9 dofo artirir.

Gargin fiziki harokatlor zamani usaqlarin
UTS yasla tors miitonasibdir. Yas az olanda
UTS cox olur. Moktoblilordo maksimal UTS-
ni miioyyan etmok igiin sado gaydadan istifado
edirlor: 220 yas (il), 220 — maksimal iirok vur-
gusunun sayidir. Masalon, 10 yash usaglarin
maksimal UTS 220-10=210 dofo olmalidur.
Belolikla, maksimal UTS béyiiklora nishaton
usaqlarda ¢ox olur. Fiziki horokatlordon sonra
UTS borpasinin miiddati icra olunan ozalo isi-
nin hacmindan ashidir.

Qanin sistolik hacmi vo tirok atmasi yasi
ilo olagodar artir. Sistolik hocm 7 yaslilarda 23
ml, 13-16-da 50-60 ml olur. Onun ¢oxalmasi
tirok atmasmin yiiksalmasi demokdir. Sakit
vaxtda 6-9 yaslilarda tirok atmasi 2,6 1/daq, 10-
12 yaghlarda 3,2 1/doq, 13-16 yaslilarda 3,8
I/doq olur. Lakin g¢okiys goro hesablayanda
molum olur ki, yas artdigca {irok atmasi azalir.
Beloliklo, usaqlarin iirok foaliyyoti gorgin
xarakter dastyir.

Ozolo faaliyyati zamani sistolik hacm va
tirok atmasi boyiiklora nisboton usaqglarda az
artir. Usaqlarin boyiimasi Vo inkisafi ilo ola-
godar sistolik hocm do artir. Belo ki, 8-9 yas-
lilarda 70 ml, 14-15 yashlarda 100-120 ml, bo-
yiiklards isa 110-130 ml olur. Gargin azals isi
zamani {irok atmasi 8-9 yaslhilarda 13-16 1/daq,
yeniyetmolords 20-24 1/daqg olur. Bealikls, 8-9
yaslilarda tirok atmasi sakit vaziyyata nisbaton
4 dofo, 14-15 yaslilarda 5-6 dofa, boyiiklordos
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iSo 6-7 dofo artir. Belaliklo, yas artdigca tirayin
funksional imkanlar1 artir.

Sakit vaxtda, hom do ozolo isi zamam
usaqlarin gqan dovraninin xiisusiyyatlori mad-
dolor miibadilasilo six alagodardir. Enerji mii-
badilosinin intensivliyi 1 kq ¢okiya diison O
sorfini goxaldir vo usaqglarin irok foaliyyatinag
talob artir (R.Qayibov).

Usagqlarin inkisafi ilo olagodar gan da-
marlariin diametri artir. Noticada dévran edan
ganin hocmi artaraq toxumalar1 ganla daha
yaxs1 tochiz etmak {igiin gorait yaranir. Badon
torbiyasi vo idmanla mosgul olan usaqglarda ye-
ni gan damarlart amolo golir. Yas artiqca arte-
rial tozyiq artir. Belo ki, 11 yaslilarda mak-
simal tozyiq sakit vaxtda 95 mm civa siitunu,
15 yasda 109 mm, minimal arterial tozyiq 11-
13 yasda 83 mm, 15-16 yasda 88 mm civa sii-
tununa barabordir.

Boazon yeniyetmolords vo ganclorde mii-
vaqgoti sistolik tazyigin 130-140 mm civa sii-
tununa godor artmasi miisahido olunur. Bu,
tirayin inkisafinin damarlara nisbaton daha sii-
rotli getmasiilo olagodardir. Noticodo damar-
larin diametrinin ki¢ik olmasi gan axinina gar-
s1 miiqavimati artirir. Bu ias {irayin isini ¢atin-
losdirir. Idman mosgolalorinde bunu nazoro
alaraq fiziki yiikii diizgiin segmok lazimdir.

Fiziki harokatlor zamani usaqlarin sisto-
lik tozyiqi boytiklora nisbaton az migdarda ar-
tir. Belo ki, 11-12 yashlarda, orta hesabla
32mm, yeniyetma va gonclords isa 45-50 mm
Civo silitununa qodar artir.

Orqganizmin boylimasi va inkisafi ilo ola-
godar ag ciyarlorin hocmi do artir. Xiisusilo ag
ciyarlorin intensiv boyiimasi 12-16 yas arasin-
da bag verir. Ag ciyarlorin ¢okisi 9-10 yaslhlar-
da 395 gr, boytiklords isa 1000 grama catir.

Ag ciyoarlorin tutumu yasla olagodar do-
yisir. Ag hacmi 10
yaslilarda2,2 - 3 1, basqa sozlo boyiiklorin ag
ciyarlari hacminin yarisi gadardir.

15-16 yash gonc idmangilarin ag ciyor-
larinin hacmi boyiiklarin hacmina yaxinlagir.

ciyorlorin  timumi
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Inkisafla olagodar ag ciyorlorin hayat tutumu
(AHT) artir. idmanla mosgul olanlarda AHT
basqlarina nisboton yiiksok olur. On yiiksok tu-
tum, yani 5 I-don artiq gonc tizgiigiilords, velo-
sipedgilordo olur. AHT va ehtiyat hacminin
artmasi ag ciyarlorin dogigalik hocminin art-
masina vo Oy tolobatinin 6danilmasina gatirib
¢ixarir.

Orqganizmin inkisafi ilo olagodar olaraq
tonoffiis rejimi doyisir; onun miiddati, nofos-
alma ilo nafasverma arasinda olan nisba, tanaf-
fiistin doarinliyi vo sixlig1 burada xiisusi rol oy-
nayir. Tonaffiisiin sixlig1 7-8 yaslhilarda 20-25
dofo olur, yas artdiqca azalir, dogigods 12-16
dofo olur. Yas asililigi oksigen sorfindo do
Oziinii gostorir. Bu gdstaricinin miitloq miqdari
usaqlarda azdir, nisbi gostarici isa boyiiklora
nisbaton ¢oxdur. Masalan, oksigenin nisbi sarfi
sakit vaxti 10 yashlarda 6,24 ml/kqg/daqg, 20
yaslilarda 4,45 ml/kq/daq olur.

Idman mosqinin tesiri altinda iki il or-
zinda O, sorfi sakit vaxtda gonc idmangilarda
koskin sokildo azalir vo 14 yasdan 20-30 ya-
sadok mosq kegmoayan boyiiklorin saviyyasine
catir.

Tonoffiisfunksiyasini ag ciyarlorin mak-
simal ventilyasiyasi xarakterizo edir. Yas art-
digca bu gostorici do artir. Tonoffiis rejimi bo-
yiiklora nisbaton usaqlarda somorasizdir. Belo
ki, yeniyetmolords ag ciyarlordon kegon 32-34
litr havanin 1 litr oksigenindan istifads olunur-
sa, boyliklords 24-25 litr havanin 1 litrindan is-
tifado olunur. Bir tonoffiis dovriindo yeniyet-
molor 14 ml O, sorf edir. Belaliklo, usaqlar to-
noffiis aparatinin daha gorgin isi hesabina ¢ox-
lu oksigen sorf edirlor.

Horoki keyfiyyatlori ilo harokst vordis-
lorinin formalasmasi arasinda six alage mov-
cuddur. Yeni harokatlorin icra edilmoasi haraki
keyfiyyatlorin tokmillogsmasino gotirib ¢ixarir.
Ontogenezds horaki keyfiyyatlorin formalas-
masi eyni vaxtda olmur va bu, organizmin sis-
temlorinin inkisafindan ashidir. Moasolon, do-
ziimliiliik keyfiyyatinin tokmillosmasi tirok-da-
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mar, tonaffiis sistemlarinin birgs foaliyyat gos-
tormasi ilo olagadardir. Haraki keyfiyyatlorin
inkisafinin miioyyan Saviyyasi har bir yas dov-
riino moxsusdur. Qiivvanin, siiratin vo doziim-
liliiylinlin on yiiksok gostoricilori miixtalif do-
viirlords olur. Miintozom mosq horaki keyfiy-
yatlorin inkisafini siiratlondirir.

Maksimal iradi qiivve (MIQ) 8 yasdan
10 yasadok biitiin ozalolordo toxminan eyni
artir. 11 yasda qlivvenin artimi yiiksok olur.
MIQ-nin an yiiksok artimi1 13-14 yasdan 16-17
yasadok geyd olunur.

Hazirda akselerasiya ilo olagodar ayri-
ayr1 azalalorin qiivvasinin artmasi yas etibari
ilo daha tez bas verir.

Idman harakatlorinin icrasi zamani siirat
keyfiyyati kompleks sokildo 6ziinii gostarir.
Mosalon, sprint qagisda notico horokot reak-
siyasinin miiddatindon, bir aktli harokatlorin
tezliyindan, sixligindan vo tempindon asilidir.

Ik dofo ayri-ayri horokatlords reaksiya-
simin miiddatini 2-3 yaslilarda miioyyan etmok
miimkiin olub (0,50-0,90 s). Lakin 5-7 yash-
larda bu miiddot azalaraq 0,30-0,40 s ¢atir. 13-
14 yaglilarda iso boytiklardoki kimi, 0,11-0,25
s olur. Masq harokoat reaksiyasinin siiratini arti-
rir (9-125).

Bir aktli harokatlorin siiratinin inkisafi 9-
13 yaslhilarda yiiksok somara verir.

Miixtolif dovrlarinds doziimliilik qeyri-
borabar gokilds artir. Belo ki, aerob siddatli ha-
rokatlords on yiiksok artim 15-16 yasdan 17-18
yasadok olur. Anaerob siddatli harokatlords iso
1sin miiddotinin artmas1 10-12 yasdan 13-14
yasadok olur.

Gonc idmangilarda bir torofdon déziim-
liliik yiiksok olur, digar torofden yas ilo alage-
dar artim da ¢ox olur (R.Qay1ibov).

Horakatlori qilivva, saho, vaxt parametrilo
idaroetmo bacarigma coldlik deyilir. Caldliyin
tozahiiriindon biri sads etibarilo dogiq istiga-
moti miiayyanlosdirmok gabiliyyatidir.

Saho etibari ilo harakatlorin farglondirma
qabiliyyati 5-6 yasda giiclanir. Bu gabiliyyatin
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on yiiksok daracads olmasi 7-10 yasadok geyd
olunur. 14-15 yaslarda pislasir, lakin 16-17
yasglarda harokatin istiqgamotlonmok gabiliyyati
boyiiklorin gostaricilarine gatir.

Maosqin tosiri altinda horokatlorin idara
olunmasi yaxsilasir, harokatlorin koordinasiya-
smin inkisafinin yiiksok doracasi horokat key-
fiyyatlorini tokmillogdirir.

Organizmin inkisafi ilo olagodar olaraq
gonc idmangilarin fiziki is gabiliyyati artir. Id-
manda bu 6ziinii harokatlorin siiratinin artma-
sinda, qag¢isin miiddatinin va intensivliyinin
coxalmasinda oziinli gostorir (lizgiiciiliikds,
avar¢okmoada Vo S.).

Idman mosqi fiziki is qabiliyyatini arti-
rir. Idmanla mosgul olmayanlarla miigayisado
gonc idmangilarin is qabiliyyati yiiksok olur.
Molum olmusdur ki, 8-9 yash idmangcilar velo-
ergometrdo 3874 kqm is icra edir, idmanla
mosgul olmayan yasidlarinda ise bu is 3684
kgm olur.

Is gabiliyyatinin artmas1 vo yas ilo ola-
godar doztimliiliik talob edon harokatlors adap-
tasiya miithtim doaracads aerob isglizarhigin, xii-
suson OMS-nin artmasi ilo slagodardir.

Usaq vo yeniyetmolorin organizminin
hom aerob, hom do anaerob is gabiliyyati az
olur. Bu iso is qabiliyyatini mohdudlasdirir.
Anaerob is qabiliyyatinin gostaricilorindan biri
maksimal oksigen borcudur. Malum olub ki, 9-
10 yaslilarda 8-9,3 kqm/s is gabiliyyatino ma-
lik olurlar, oksigen borcu 800-1200 mls gatan-
da isi davam etdira bilmirlor. 12-14 yasli yeni-
yetmolor 2000-2500 ml oksigen borcu soraitin-
do 12-17 kqm/s isi icra edirlor. Boyiiklor {igiin
maksimal fiziki yiik 20-45 kqm/s is gabiliyyati
olanda, oksigen borcu 6000 ml olur.

Yasla olagodar organizmin anaerob im-
kanlar1 ganda siid tursusunun konsentrasiya-
sinin doyismasi ilo toyin olunur. Maksimal sid-
datli harokatlor zamani 7-8 yash usaqlarin qa-
ninda siid tursusunun miqdar1 80 mq%-a catir,
14-15 yaglilarda 100 mq%, boyiiklords iso 112
mq% olur. Buradan molum olur ki, bdytiklora
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nisbaton usaqglarin va yeniyetmsalorin anaerob
imkanlar1 azdir
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OU3NOJOI'NMYECKHE OCOBEHHOCTH TPEHUPOBKHA
JETEN IIKOJbHOT'O BO3PACTA

H.M. Araes., X.I'. Opya:xos

Aszepbatiodcanckuii I'ocyoapcmeennuiil [ledacocuueckuit Ynusepcumem

Kadenapa CriopTUBHBIX €TMHOOOPCTB
nizami.aghayevl@sport.edu.az, khayyam.orucov@sport.edu.az

AHHOTauusi: B cBsI3u ¢ HayyHO-TEXHU-
YECKUM TPOTPECCOM OTHOCHTEIHLHOE Ocladiie-
HUE JIBUTATEIbHON (YHKIIMHM YeJIOBEKa SBJIS-
€TCsl OJTHOM M3 Ba)XKHEWIIUX MpoOJeM Hallero
BpeMeHu. Korjga aeTu MIKOJIBHOTO BO3pacTa
HaxoJATCSIB mepuojie OypHOTrOpa3BUTHUS Ma-
JIOTIOJIBWKHBIN 00pa3 KU3HM HETaTHMBHO CKa-
3bIBACTCSl HAa opraHusMe. Pekomenayercs yuu-
THIBaTh OMOJIOTMYECKU BO3pacTHapsaAy ¢ Ka-
JICHIAPHBINA JUTsi 00JIee TOYHON OIICHKH WHJIH-
BHIyaTbHOTO pa3BuTHsA. OnHUM U3 (HaKTOPOB
MPENSTCTBYIOIIUX  OMPEACNICHUI0 JEHCTBU-
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TEJIBHOTO BO3pACTa, SBJISETCS MPOIECC OKHC-
neHus. B pesynbpTaTe npaBUIIBHOIO TPEHHUPO-
BOYHOT'O TpoIlecca MOKHO JTOOUTHCS MOJIOKHU-
TEIbHOW JTUHAMHUKU  (DU3HOJIOTHYECKUX U
(GYHKIIMOHATIBHBIX MapaMEeTPOB HOBOTO Opra-
HU3Ma.

KaroueBble caoBa: [locmuamanvroe
pazeumue, Qusuyeckoe pazsumue, SUNOKUHe-
3us, mpoyecc accumunayuu, npoyecc gpae-
MeHmayuu U OUCCUMUTIAYUU, BbIHCUBAEMOCTb
JIe2KUX, 4acmoma cepoeyHbliX COKPAUeHU.
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PHYSIOLOGICAL FEATURES OF TRAINING SCHOOL AGE CHILDREN

N.M. Aghayev, K.G. Orujov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Martial arts
nizami.aghayevl@sport.edu.az, khayyam.orucov@sport.edu.az

Annotation: Due to scientific and and
technological progress, the relative weakening
of motor function in humans is one of the most
important problems of our time. When school-
age children are in a period of rapid develop-
ment, a sedentary lifestyle has a negative ef-
fect on the body. In order to more accurately
assess personal development, it is recomended
to take into account the biological age along
with the calendar age. Oneof the factors that
prevents the accuarcy of the actual age is a
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process of the oxidation. As a result of the cor-
rect training process, it is possible to achieve
positive dynamics of the physiological and
functional parameters of the new organism.

Key words: Postnatal development, hy-
pokinesia physical development, assimilation
processes, fragmentation dissimilation proces-
ses, fragmentation of lung life, number of he-
artbeats.
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