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Orta moktab yasi dovrii (yeniyetmoalik) usaqglarin
12 yasdan 15 yasa qodor olan dévrini (V-VIII
siniflor) ohato edir. Orta moktob yasi dovrii
boyun siratlo artmast vo badon 6lc¢ilarinin
boylmasi ilo xarakterizo olunur. Bu dévrds boy
il arzindo baslica olaraq ayaqlarin uzanmasi
hesabina 4-7 sm artir. Badan ¢okisi isa hor il 3-6
kq ¢oxalir. Oglanlar arasinda boy artimi 13-14
yaslarinda daha intensiv tempdo bas verir ki, bu
zaman da boy bir il orzindo 7-9 sm artir.
Qizlarda ise boy arttimi 11-12 yaslarinda daha
intensiv tempdo bas verir ki, bu zaman da boy
bir il orzinds 7 sm artir. Yeniyetmolik dovriinds
yuxart vo asagl otraflardaki uzun borusokilli
sumiklor daha tez bir zamanda uzanr,
fogoralorin hindirliys dogru artmasi getdikco
stratlonir. Yeniyetmonin fagora stitunu olduqca
foaldir. Hoadsiz ozolo gorginliyi, sumiklosma
prosesinin stratlonmasi borusokilli sumiklarin
uzununa artimini longids bilor. Bu yas dévriindo
ozalo sistemi do siratli tempdo inkisaf edir (1,2).
13 yasdan baslayaraq imumi ozalo kitlssinin
arttminda  baglica olaraq koklilylin  oamolo
golmasi hesabina koskin sigrayis nazara garpir.
Ozolo kitlosi  oglanlarda 13-14 yaslarda,
qizlarda iso 11-12 yaslarda xiisusi intensiv
sokildo artir. Cinsi yetiskonlik  ddévrinds
qizlarda vo oglanlarda zoruri forglor miisahido

Olunur. Cinsi yetiskonlik prosesi qizlarda,

adoaton, oglanlardan 1-2 il daha tez baslayir.
Eyni sinifdo cinsi yetiskonliyin ~ mixtalif
saviyyalarina malik sagirdlor tohsil alirlar ki, bu
sobbadon do onlar muxtalif  funksional
adaptasiya imkanlarina malik olurlar. Buradan
gorandr ki, yeniyetmolik dovriinds kollektiv
torbiyo formasi soraitinds fordi tohsil problemi
xiisusi aktualliq kasb edir. Yeniyetmalorin Urok-
damar sisteminin morfoloji vo funksional
cohotdon tam yetigmomosi, eloco do morkoazi
sinir sisteminin inkisafinin holo do davam
etmosi  fonunda muxtalif tonzimlayici vo
olagolondirici Urok vo damar funksiyalarinin
formalasma mexanizmlorinin natamam sokilda
olmasini xiisusilo vurgulamaq lazimdir. Buna
goro do 12-15 yash usaqlarda qan dovrani
sisteminin ozolo foaliyyati Uzro adaptasiya
imkanlart ~ gonclik  dovrindokino  nishatan
ohomiyyatli daracads azliq teskil edir. Onlarin
gan dovrani sistemi gorginliyo reaksiya vermok
ticin daha az olverislidir. Urok yalniz 20 yasda
morfoloji vo funksional cohatdon mikammaol
suratdo  yetismis olur. Cinsi yetiskonlik
dovriinds yeniyetmolords tonaffus sisteminds
daha yuksok inkisaf tempi nozoro carpir. 11
yasdan 14 yasa godor olan doévrds agciyarlarin
hacmi, demak olar ki, iki dofa artir, bir dagigoda
nofas alma hacmi ohomiyyatli daracods artir vo
eyni zamanda da agciyarlorin hoyati tutum
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gostaricilari (AHT): oglanlarda 1970 ml-don (12
yas) 2600 ml-a (15 yas) qodar; qizlarda isa 1900
ml-don (12 yas) 2500 ml-o (15 yas) qodor artir.
Orta moktab yas1 dovriindoki usaqlarda tonoffis
rejimi  yaghilarda oldugundan daha az
somaralidir. Yeniyetmolordo bir tonoffus tsikli
14 ml oksigen, yashilarda isa 20 ml oksigen
tolob edir. Yeniyetmalor nofaslorini yaslilara
nisboton daha az saxlaya bilirlor vo oksigen
catismazlig1 soraitinds yaslilara nisbaton daha az
isloya bilirlor. Qani oksigenla tomin etma
yaslilara nisboton yeniyetmolordo daha tez
azalir. Yeniyetmoalik dovri horoki keyfiyyatlorin
inkisafinda bdyiik imkanlara malik olan motor
gabiliyyatlorin haroki cohatdon tokmillosmasinin
holo do davam etdiyi dovrdur (2,3).

Orta moktob yas1 dovriinda fiziki torbiyanin
vozifolori. Orta moktob yasi dovriinds hall
edilon vazifalor imkan verir:

1) harmonik sokildo fiziki inkisafa, diizgiin
durus vardislorinin  méhkomlonmasinas, xarici
muhitin olverigsiz soraitino qarst davamliliga,
saglam hoyat obrazina istigamotlonan doyarlor
oriyentasiyasinin vo §oxsi gigiyena qaydalarina
omol etmo vardiglorinin torbiys olunmasina
kdmok etmays;

2) horoki foaliyyatlorin osas baza ndvlarinin
(ylingtil atletika, gimnastika, idman oyunlari,
Xizok hazirligi, tzgigiilik) sonraki talimini
hoyata kegirmoyo;

3) koordinasion (harokotlorin, tarazligin vo
ritmin mokan, zaman vo gic parametrlorinin
daqiq sokilda tokrar edilmasi Vo
farglondirilmasi, signallara tez vo doaqiq sokilda

reaksiya verilmasi, harakatlarin
uygunlasdirilmast, mokanda oriyentirin
taptlmasi) vo kondision (slratlilik vo gucliluk,
sirotlilik, davamlilig, giic vo ¢geviklik)

gabiliyyatlorin inkisafin1 davam etdirmays;
4) soxsi gigiyena haqqinda, fiziki maggalalorin
organizmin osas sistemlorino gostordiyi tasir
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haqqinda osas biliklori formalasdirmaga; iradi
vo oxlagi keyfiyyatlori inkisaf etdirmayso;
soxsiyyatin fiziki torbiyasi vo 0zlinonazarat
tisullar1 hagqinda tosovvirlor formalagdirmaga;
5) osas idman noévlori, yarislar, alstlor va
inventarlar haqqinda, mosgalolor zamani texniki
tohlikasizlik qaydalar1 vo travmalar zamani
ilkin  yardimin  gostorilmasi  haqqinda
tosovviirlori daha da dorinlogdirmays;

6) asudo vaxtda har hansi bir idman novlarindan

secilmis  fiziki moggalolor Uzro  mdistoqil
foaliyyat vardislarini torbiys etmoyo;
7)  mosgolalorin - Kkegirilmasi  Gzro  bdlmo

komandiri, komanda kapitani, hakim olaraq
toskilati vordislori isloyib hazirlamaga;

8) soxsi fiziki adekvat sokildo
giymatlondirms vardislarini formalagdirmaga;

9) tosobbiiskarligin, miistoqilliyin, qarsiligh
yardimlagmagin, mosuliyyat hissinin, nizam-
intizamliligin torbiys olunmasina;

10) psixi proseslorin inkisafina komok etmaya
Va psixi 6zundtonzimin asaslarini §yranmaya.
Fiziki torbiyanin vasitolori. 12-15 yasli usaqlarin
fiziki torbiyasinin asas vasitalori yeniyetmalordo
hoyati bacariq vo Vordislorin formalagsmasina,
fiziki  qgabiliyyatlorin  (keyfiyyatlorin)  vo
organizmin adaptasiya xususiyyatlarinin
artirilmasina komok edon fiziki mosgoalolordir.
Onlara asagidakilar aiddir:

0 qurucu va yenidan qurucu masgalalor;

0 yerinda harokot zamani alatlor olmadan
timumi inkisafetdirici moggoalalor;

0 alatlor vasitasilo iimumi inkisafetdirici
mosgololor:  oglanlarda  doldurma  topla,
gantellarls (1-3 kq), qizlarda qursaqla, toppuzla,
boylik topla, agacla, ipatd ipi ilo;

0 muxtalif gimnastik alotlordon
sallanmagla vo sdykonmokls olan moggalalor;

0 dayaq tullanmalar: (kegi vo at izarindon
yuytrmokls tullanma);

imkanlar
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0 akrobatik mosgalalar (iraliys vo arxaya
kollomayallaq getmok, kiroklor izorinds durus,
bas tizorinds durus, iraliys 3 addim yiiyiirarok
uzun kallomayallag getmok, “korpii” vo S.).
Gimnastik ~ mosgalalor  koordinasion  va
kondision qabiliyystlorin  (allorin, ayaqlarin,
bodonin giicti, giicli davamlilig, ¢eviklik)
inkisafinda somorali vasitolor hesab olunur vo
cosaratin, gotiyyatliliyin, 06zino inamliligin
torbiys olunmasina (alatlorde maggalalar) sobab
olur.

Fiziki torbiyonin metodik xulsusiyystlori. Orta
moktab yasl usaqlarla dors formasinda aparilan
mosgoalalorin  xlsusiyyatlori osas ndv horoki
faaliyyatlorin (gimnastik, ylngul atletika, xizok
idmani, oyunlari, tizgiiciiliik)
dorinlosdirilmis tolimidir. Yeniyetmoalik
dovriinds usaqglarin fordi inkisafi getdikco artir
ki, bu zaman harakatlorin taliminda haraki
gabiliyyatlorin inkisafin1 nozars almaq lazimdir.
Bununla olagadar olaraq tapsiriglari, program
materiallarinin - mozmununu,  moanimsanilma
tempini sagirdlor li¢iin ayri-ayriliqda vo ya qrup
soklindo ~ forglondirmok, bu  tapsiriglart
sagirdlorin holl etmolorini ayri-ayriligda vo ya
qrup saklinda giymatlondirmok lazimdir. Fargli
Vo fordi yanasma yiiksok vo ya asagi noticalor
gOstoron sagirdlor {Gglin  xdsusilo  vacibdir.
Moasgalalords istifads olunan sul vo metodlarin
secimindos kigik moktablilora nishoton orta
motob yaslt sagirdlorin cinsi xususiyyatlorini
nozars almaq daha ¢ox vacibdir. Praktik tsullar
(oyun formasinda, miiayyan ciddi qaydalara
tabe edilmis) arasinda olago toxminon eynidir
(5,6).

Boyuk moktob yasli usaqlarin fiziki torbiyasi.
Boyuk moktab yasi (gonclik) 16 yasdan 18 yasa
gadar olan usaglar1 (IX-XI siniflor) ohato edir.
Bu dovro xususi orta tohsil mdusssisalorinin
sagirdlori aid edilir.

idman
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Bu yas dovriiniin inkisaf xiisusiyyatlori. Boyuk
moktab yas1 dovrii ayri-ayr1 organlarda vo
sistemlorda nisbatan sakit vo miintozom sokilda
bas vermasi ilo tozahur edon boy artimi vo
inkisaf  proseslorinin  davam etmasi ilo
xarakterizo olunur. Bu zaman cinsi yetiskonlik
do borabar surotdo inkisaf edir. Bu baximdan
organizmin qurulusunda oldugu kimi
funksiyalarinda da cinsi va fordi forglor aydin
sokilda nazara ¢arpir. Bu yas dovriinds badanin
uzununa inkisafi vo 6lgllorin ena dogru artmasi,
eloco do ¢oki artimi longiyir. Gonc oglanlar vo
qizlar arasinda Olgilor vo badon formasinda
0zUnl  biruzo veron forglor maksimuma
yuksalir. Boyun vo badon ¢okisinin artiminda
gonc oglanlar qizlar 6tiib kegirlar.

Gonc oglanlar (orta hesabla) qizlardan 10-12 sm
hindlr vo 5-8 kq agir olurlar. Onlarin azolo
kutlosi  buttin - badonin  kiitlesine  nisbotds
qizlardakina nisbaton 13% c¢oxdur, dorialti piy
toxumasi 1s9 qizlardakina nisboton 10% azdir.
Gonc oglanlarin govdasi qizlardakina nisbaton
bir balaca azdir, qollar1 vo ayaqlart iso uzundur.
Boylk moktab sagirdlorindo skeletin boyuk
hissasinin stimiklosma prosesi, demok olar ki,
artiq bitir. Borusokilli sumuklarin ena dogru
inkisafi stiratlonir, hiindirliys dogru inkisafi isa
longiyir. Dos qofosi, xisusilo gonc oglanlarda
intensiv sokilda inkisaf edir. Skelet oshamiyyatli
dorocodo agirliga tab gotiro bilir.  Stimik
aparatinin inkisafi azolslorin, votarlorin, baglarin
formalagsmas1 ilo miisayiot olunur. Ozalalor
ozolo kitlssinin vo giiclin artimimin na ilo
olagalonmasindon asili olaraq borabar vo tez
sokilds inkisaf edir. Bu yas dovriindo badoanin
sag vo sol hissasindoki ozalolorin glcilinin
artmasinda asimmetriya miisahido olunur. Bu,
bodonin govdasinin sag vo sol hissasindaki
ozalolorin  simmetrik inkisafinin moagsadyonli
sokildo  tosirini  (sol terofo daha cox
meyllonarok) nozords tutur. Bu yas dovrinds
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azalalords giicuin vo moéhkamliyin torbiyasi Gglin
olverisli imkanlar yaranir. Qizlarda oglanlardan
forgli olaraq ozolo kitlosinin  shamiyyatli
doracads az artimi miisahids edilir bazu oynagi
nozora carpacaq doracads gerido qalir, lakin
bunun ovazinds c¢anag sumiyl voa intensiv
sokilda inkisaf edir. Dos qofasi, Urok, agciyarloar,
agciyarlorin hoyati tutumu, tonaffis azalslorinin
giicli, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi,
oksigen sorfinin  hocmi oglanlara nisbaton
qizlarda daha az inkisaf etmis olur. Qan dovrani
Vo tonoffiis organlarinin  bu  funksional
imkanlarina goro qizlarin gostoricilori  xeyli
agagidir. Gonc oglanlarin tiroyi 6z hocmins vo
kitlasino goro qizlardakina nisboaton 10-15 %
daha coxdur; nobz atiglart 6-8 vur./doq. daha
astadir, iiroyin yigilmasi giicliidiir ki, bu da qani
damara yuksak templo atma vo daha yiiksok gan
tozyiqi ilo sortlonir. Qizlar daha tez, lakin
oglanlarda oldugundan daha az doarin nofas
alirlar; onlarda agciyorlorin  hoyati tutumu
oglanlara nisboton toxminon 100 sm3 daha
azdir. 15-17 yash moktoblilords idrak sferasinin
formalagmasi artiq bitir. Fikri faaliyyotlordo
yuksok doracods doyisikliklor bas verir. Boyiik
moktob yasli usaqlarda hoarokotlorin strukturunu
anlamagq, onlar1 dogigliklo tokrarlamaq vo ayri-
ayr1 horokatlori forglondirmok (giic, zaman va
mokana goro), haraki foaliyyatlori Umumilikds
icra etmok kimi gabiliyyatlor artir.

BOoylk moktob yash usaqlar kifayot qodor
yuksok iradi aktivlik gostorirlor, masalon
qarstya qoyulmus mogsads nail olmaqgda
inadkarliq, bu yolda yorgunluq vo glcdan
diismo zamani sobrlilik nilimayis etdirirlor.
Lakin qizlarda cesarat azliq teskil edir ki, bu da
fiziki torbiyado miiayyon ¢atinliklor yaradir.
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