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Annotasiya. Yaslanma va fiziki tonazziil
hoyat hogigotidir. Buna neco yanasmaniz vo
gotirdiyi imkanlar baximindan qocalmaga miis-
bot baxmaq mumkdiindir. Hals inkisaf eda, re-
gabatdon z6vq ala vo davamli performans gos-
tormayi Oyrona bilorsiniz. Kegmis tamasalar-
dan dors gotirmayi 6yronmok, elit qrup G¢ln
oldugu kimi, yas qrupu idmangilar ii¢iin do
vacib bir mesajdir. Performansi1 arasdirmagin
aqressiv metodlart kimi praktik yanasmalar
toragqini giymatlondirmak (glin sads bir yol
toqdim edir. Yaslandigca yaxsilasa bilarsiniz!

Acar sozlar: idmangi, yas, yaris, raqa-
bat, hadaf, casarat, gimnastika, harakat.

Yas psixologiyasi insanin miixtolif yas
dovrlorinds psixi inkisafinin qganunauygunlug-
larin1 Syronir. Usaqlarin psixi inkisaf proble-
mi, insan soxsiyyatinin tasokkllu psixologiya-
da murakkab vo hoddindan artiq vacib sahoalor-
don biridir. Yas artdiqca psixi inkisafda faalli-
gin rolu da artir. Usagin psixi inkisafinin birin-
ci xdsusiyyati yeni keyfiyyatin yaranmasinda
dogig muoayyanlosmis sigrayisin olmamasidir.
Yeni keyfiyyoto kecid tez-tez vaxta goro uza-
nir.

Psixi inkisafin ikinci xiisusiyyati onun
geyri-baraborliyidir. 1 yasa qodor — gagaliq
dovrinds, xisusilo duygular intensiv inkisaf
edir vo otraf muhiti dork etmoyin zoruri hissi
asasin1 moahz onlar taskil edir.

Psixologiyada psixi inkisafin 6 osas dév-
ro ayirmaq qgobul edilmisdir: ¢agaliq dovri,
korpalik dovri, moktabagodoar, kigik moktabli,
yeniyetma va boyik moktabli.

5-6 yasli usagin psixi inkisafi moktobdo
tolim kegcmok Gciin obyektiv imkanlarla saciy-
yolonir. Idraki tolobat formlasir, qavrayis kos-
Kinlasir, bilikloro maraq yaranir, toxayyul par-

lag olur, oyani-obrazli hafizo mohkomlonir.
Moktabagodar yas dovriinds usaq etik norma-
larmin vo davranis qaydalarinin gavranilma-
sina psixoloji cohatdon hazirlanir. Bu yas dov-
rinds usagin faaliyyat sahasini rongarang ho-
rokatlor: yeris, yiiriis, topun atilmasi va tutul-
masi, yerinda tullanma va gagma, mismar vur-
maqg va s. toskil edir. O, siirat, caldlik, slagalik
tolob edan harokatlordon ibarat olan lakin yuk-
sok azalo sayi talob etmoyan tapsiriglart icra
edir. BUtun bunlar moktobds badon tarbiyasi
programina daxil edilmokls, amok vardislori
vo muirokkab fiziki tapsiriglarin manimsanil-
masi Ugln zomin yaradir.

Moktablilarin vo goanclarin badoan torbi-
yasindo idaroetmonin formalagdirilmasi mii-
him vazifalardan biridir. Bunun sasmarali halli
Ucln irads torbiyasinin psixoloji ganunauygun-
luglarini nazors almaq lazimdir. Soxsiyyatin
imumi formalasma prosesi {i¢iin onun saglam
inkisafina bu vo ya diger amilin hansi yas dov-
rindo neco tosir etdiyinin boyik ohomiyati
vardir. Soxsiyyat yas dovrlari ilo alagodar ola-
raq foaliyyatin muxtalif névlorinds xtisusi key-
fiyyatlor kasb edir.

Hoyatin bir hagigoti 6lmoayimizdir. Yas-
landiqca saclarimiz agarir, liziimiizds quriglar
omala golir, ozalo torifi itir vo yavaslamaga
baglayiriq. 40 yasdan yuxari vo daha az 50
yasdan yuxar1 diinya lideri idmancilar azdir.
Yasl qagiscilart gonclori ilo miigayiss etdikds,
gonc idmancilarin yashh homkarlarindan daha
iddiali vo bazan geyri-real hadoflor qoydugla-
rina inaniriq. Gonc idmangilar $oxsi moqsad-
larina goro yaxin vo ya daha suratli bir hodof
toyin etmoayo meyllidirlor. Ustalik, bunu kurs-
larda vo soxsi on yaxsi performansa ¢atmagin
¢otin oldugu sortlordo edirlor. Oksina, yash
idmangilar gozlontilorindo daha real olmaga
meyllidirlor. Bunun sababi, yasli idmangilarin
tocriibadan Oyronmalari vo daha real hodoflor
qoymalaridir. Bu sados tosvirds yas tacriibs ilo
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eyni sokilda harokat edir; insanlar sahvlarindan
oyranirlar [1;3].

Ancaq biitiin yagh idmangilar eyni dii-
stinmiirlor. Todqiqat¢ilarin, bir insan niimune-
sinin neca harokat eds bilacayini, hiss eda bi-
lacayini vo ya diistine bilacayini tosvir etmok
Ucuin orta baldan istifads etmasi ¢cox yaygindir.
Ortalamalarla slagsli masalo, tapilan xiisusi sa-
yin, alagali insanlarin ¢oxunu tosvir eda bilma-
mosidir. Yaslanan idmangilar baximindan, ya-
vagladiqglart tigilin istefa edon va hala do 6zlor-
ina ¢atin hadoaflor qoyan qagiscilar var. Bir for-
din 6zlnln toayin etdiyi hodof standartina dig-
gotlo baxdiqda vo ovvalki gostoricilari ilo vo
soxsi keyfiyyatlori ilo mugayiso etdikds, bir
¢ox insanin olduqca ¢otin bir hodof toyin
etdiyini gorursan; yoni bir ¢ox yash idmangi
gonc hamkarlari ilo forglonan forglor gostor-
mir [1; 2].

Daha sonra yaslanan idmangilarin psixo-
loji profillorina duygular baximindan va g0-
rintd, pozitiv selftalk vo ya rahatlama strate-
giyalar1 kimi psixoloji bacariqlardan istifado
baximindan baxdiginiz zaman bu, bazi maraqli
miigahidolori ortaya qoymaga baslayir. Yash
idmangilarin psixoloji bacariglardan tez-tez is-
tifado etdiklorini vo mosqo Vo yarisa hazirlas-
arkon bunu etdiklorini bildirdik. idman psixo-
logiyast odobiyyatinda psixoloji bacariglardan
mosqdo Vo yarigda istifadonin faydalarmi oks
etdiron aragdirmalar yer alir. Gorliniir ki, gatin
Vo monali hadoflori davam etdiron yash id-
mangcilar bu psixoloji bacariqlardan hazirliga
kdmok etmok Ggln istifado edirlor. Monali
mogsadlor giidmayan yasli vo gonc idmangilar
bu ciir bacariglardan istifado etmamoya me-
yillidirlor. Belalikla, rogabat tstunltyd hissini
gorumag ucglin asas mogam psixoloji bacarig-
larin davamli istifadasidir vo bu bacariglardan
istifado yasla havaslondirilmalidir [3;2].

Niys bozi idmangilar qocalma haqqinda
badbin bir baxis inkisaf etdirirlor? Ganclik il-
larinda yuksok saviyyada ¢ixis edan, mosalan,
milli vo ya beynolxalq yariglarda galib golon
idmangilarin ¢oatin ki, bu saviyyani qoruyub
saxlasinlar. Yaglanma prosesi baglamazdan ov-
val do performans saviyyslori zaifloys bilor vo
insanlar avvoalki performans standartlarini qo-
rumaqda c¢atinlik cokirlor. Mdusbat inanclari
saxlamagin asas cohoti har seyi miisbat gor-

mayi Oyronmokdir. Bels bir ifads agiq goriiniir
Vo bir ¢ox mashur 6ziino kdmak kitabinin sshi-
falorindon axir, ancaq bu diisiinca torzini inki-
saf etdirmays getmok 0 godor do asan deyil.
Bir yanasma, yaxs1 va ya zoif performans gos-
tordiyiniz sobablori necs izah etdiyinizo bax-
magqdir. Atributlara baxmagin ¢ox sada bir yo-
lu onu iki torzs bolmoakdir:

a) ugursuzlugu bacariq vo ya bacariq kimi sa-
bit amillors aid etdiyiniz; vo ya

b) mivaffagiyyati vo ya ugursuzlugu say vo ya
sans kimi geyri-sabit amillorlo slagslondir-
diyiniz.

Pis ifa etdinizso vo performansi bacariq
Vo ya bacariqla slagslondirdinizss, bunun de-
motivasiya tosiri olacagi ehtimali var. “Yaxsi
¢ix1s etmadim va bunun sobabi yetarinca yaxsi
olmadigim vo ndvbati dofo yens do yaxsi ol-
mayacagim” deyon bir atributdur. Bunun oksi-
no olarag, zoif performans gostormisinizss vo
bunu say kimi doyisdirils bilon bir seyls alage-
londirmisinizss, zoif performans motivasiya
ola bilor. “Kifayat godor ¢alismadigim igiin
zoif performans gostordim vo buna goro daha
cox caligsam performansim yaxsilasacaq” me-
sajin1 vera bilor. Bu proses yasa tatbiq olunarsa
Vo bir saxs "¢ox yaslandigim ii¢iin yaxsi natico
vermadim™ deyirsas, bu, lazimi bacariqlara sa-
hib olmadiginiz1 sdylayan motivasiya prosesini
oks etdirir [2;5].

Yasla birlikdo, yaglanma miiddstinin da-
vam edacayi va fiziki gabiliyyatin azalacagi ilo
olagadar problem daha da artir. Bu miibahisani
nozors alib geri donmoaz bir hagigat oldugunu
gorsaniz, bir zoif performans bir sira zoif ta-
masalarin baslangici olacaqdir. Qeyd etmoak la-
zimdir ki, bir idmang1 zaif performans: baca-
rigla alagalondirirss vo gabiliyyatin inkisaf edo
bilmayacayins inanirsa, performansdaki pislos-
ma ilo eyni enis spirali meydana goalocok va
bu, har yasdaki bir idmangi ilo olacaqdir. Mii-
bahisalor kimi motivasiyalarin yiiksok oldugu-
nu Vo asasan hagigat olmadigi {igiin onlardan
¢okinmoyin lazim oldugunu miidafio edirom.
Yaslanma prosesini avozloya bilocayimizi de-
yil, bunun bir gecodo dramatik tosir gostarmo-
sinin miimkiin olmadigint soyloyirom. Mass-
lan, Urok atis haddinin zirvasi, yas basina ildo
dagigods bir vurus azalacaq. Belslikla, kimin-
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So an yuksak Urok daracasi dagigoda 180 atis
idisa, 0, golon il 179, sonraki il 178 olacagin
gOzlaya bilar. Belalikls, altindaki bir seys aid
etdiyiniz toqdirds zaif bir performansi neca at-
diginiza qayidin.Na gadar say gostordiyiniz ki-
mi doyisdirilo bilon noazarst vo asanligla alda
edilo bilon mesaj, “Novbati dofo daha yaxsi
notico gOstaracoyam, ¢iinki hazirlasarkon bu
amillor Gzarinds iglayirom” [1;4].

Atributlagdirma torzinizi doyisdirmoays
calisdiginiz zaman oSas mogam qarisiq atribut-
lardan gagmaqdir. Zaif ¢ixis edirsinizso Vo GOX
calismadigimizi bilirsinizsa, Maglubiyyatin So-
bobini “ugursuzluq” ya da “ragibin na godor
yaxst oynadigina va ya yerino yetirdiyino” aid
etmok qeyri-realdir. Hor seyi miisbat gormok,
dalillorin inkar edilmasi demok deyil, an pis
ssenarilorin do musbot toraflorini axtardiginiz
demokdir. Zosif ¢ixis edirsinizsa vo bunu say
gOstormomayinizlo olagelondirirsinizss, utanc
hissi duygusal cavab ola bilar. Bu utanc hissi,
novbati dofo yarim tirakli bir gsokilds ifa etmoayi
diistindiiyiiniiz zaman 6ziinii gostoracokdir. Bu
sokildo kegmis tacriibalor galocok ddvlatlorin
proyeksiyasina rohbarlik edir; belaliklo hayata
kecirdikdon sonra utanc hissinin garsisini al-
mag ugln sayi artirirsiniz.

Gonc vo yash idmangilar arasindaki osas
forq performansin yaxsilagacagina iimid vo ya
Umiddir. 20-30 yaslarinda olan idmangilarin
zamanin yaxsilasacagina dair gozlantilori tut-
mas1 tamamilo moagsadouygundur. Yash id-
mangilar ¢ixiglart qorumaga vo ehtimal ki,
azalma sirotini dayandirmaga vo ya yavaslat-
maga calisirlar. Umid giiclii bir duygudur vo
motivasiyaya tosir gostorir. Umidin olmamast,
insanlarin hotta dinyavi islori baglamaq {igiin
mibarizo apardiglari motivasiyali dovlatlorla
olagolondirilir. Ancag umid itirilmir [5;8]!

Yaslanma vo fiziki tonozzul hoyat hagi-
gotidir. Buna neco yanasmirsiniz vo gotirdiyi
imkanlar baximindan qocalmaga miisbat bax-
mag mumkundir. Halo inkisaf eds, ragabatdan
z6vg ala vo davamli performans gostormoyi
Oyrona bilorsiniz. Ke¢mis tamasalardan dors
gotirmayi 6yronmak, elit qrup tigiin oldugu ki-
mi, yas qrupu idmangilar ticlin do vacib bir
mesajdir. Performansi arasdirmagin aqressiv
metodlart kimi praktik yanasmalar toraqqgini

giymatlondirmok Uglin sads bir yol togdim
edir. Yaslandigca yaxsilasa bilarsiniz!

Todgigatlar gosterilon ki, xronoloji yas
10 ilo 16 yas arasindaki idmangilar iigiin at-
letik inkisaf modellarinin asasin1 qoydugu yax-
s1 bir gostarici deyil. Bu yas qrupu daxil fiziki,
biligsel vo emosional inkisafda genis bir dayi-
siklik var [2;6].

Soxsiyyat xususiyyatlori, hor hansi bir
insan faaliyyatinds, 0 cimlodon idmanginin
fordiliyino 6z toloblarini irsli suran idman fo-
aliyyatindo boyuk shamiyysto malikdir. Hom
masq prosesinin xiisusiyyatlori, hom do idman
nailiyystlori idman¢min vo daha sonra mos-
qe¢inin soxsiyyat Xxususiyyatlorindon asilidir.
Eyni zamanda, iglarin boyuk oksariyystinda bir
idmang1 vo masqginin saxsiyyatinin dyranil-
moasi dinamikast nozars alinmadan qurulur.

Hagigoeton, uzun middst dominant baxis
noqtasi, yetkinlikda bir insanin aqli sferasinin
praktik olaraq doyismomasi idi. inanilirdr ki,
nadanss zehni inkisaf prosesi usaqliqda vo ye-
niyetmolikda bitmoyibss, onda yetkinliyin bas-
langict ilo insanin bu prosesin imkanlarina eti-
bar etmasi ¢otindir, ¢inki tomin edon mexa-
nizmlar inkisaf faaliyyatini dayandirir.

Hor Kkos aglabatan miqdarda idmanin
saglamliga miisbat tosir etdiyini bilir. Bu ve-
ziyyatdo tasir gox forgli ola bilar. Fiziki aktiv-
lik Urok xostaliklorini azaldir, bazi Xargang
névlarindan goruyur va tip 2 diabetin inkisa-
finin garsisin1 alir. Bundan slavs, idmanla mas-
gul olmaq zehni saglamligimizi dostokloyir:
badan daha ¢ox endorfin istehsal edir ki, bu da
ohval-ruhiyyamiza va hérmatimizo musbat to-
sir gOstorir. Ancaq eyni zamanda ortadadir ki,
20 yash bir idman {i¢iin 40 yasindaki bir id-
manla eyni deyil. Mioyyan bir yasa daha
uygun idman novlorinin oldugunu diisiinmok
montiqli olardi. Fiziki foaliyyati segorkon yas
faktorunu nozoro almursmizsa, bozi hallarda
saglamliga ciddi zarar vers bilorsiniz.[9]

Usaqliqda; 3-4 yasda idman; Bu yasda
usaglar xiisusi elastikliya sahib olurlar. Heg bir
narahat¢iliq olmadan ovladlarimiz1 lizgigtiliik,
badii gimnastika, raqs mosqlarine yazdira bi-
larsiniz. Homg¢inin 4 yasdan etibaron usaglar
sagki vo saxmat dorslorinds istirak edo bilor.
Bu onlarmm montig vo gavrama gabiliyyatini
inkisaf etdirocok.
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5-6 yasda idman; Bu yasda usaq tez re-
aksiya vers bilmok bacarigina sahib olur. Fut-
bol, aikido, yungul atletika, vo idman ragslori
kimi idman névlarini se¢s bilarsiz.

7-8 yasda idman; Kicik idmangilar artiq
glc, cosarat, ceviklik vo komanda ruhu kimi
xususiyyatlori 6zlorinds gostarmays qadirdilar.
Futbol, voleybol, basketbol kimi komanda sok-
lindo oynanilan idman névlori hamginin kara-
te, boks bu yas dovriiniin on g6zal secimidir.

10 yasdan yuxari; Artiq velosiped, xi-
zokeilik, qilinc oynatma, agir atletika kimi id-
man novlari ilo masgul olmagin vaxti galib ¢a-
tir.

Idman usaglarm inkisafina komok edir,
azalalarini glclondirir, 6ziina inam va 0zlna
guven yaradir, saglam yuxu vo oyaqligin qo-
runmasina komok edir. Usaqliqda usagin forqgli
gabiliyyatlorini inkisaf etdirmoak tgtn forgli id-
man novlorini sinamagq vacibdir. Uzgiigiiliik-
don top oyunlarina, giilogso godar har sey edi-
locok. Usaqda "pulsuz" fiziki foaliyysto -
parkda vo ya oyun meydangasinda oynamaq
tiglin vaxtin olmasi da vacibdir.

Umumiyyatls kigik yasda zodo xarakterli
vo yaxud hodddon artiq orqanizmo agir galo
bilocok idman novlori ilo masgul olmaq diiz-
glin hisab olunmur. Duzgiin se¢ilmamis idman
novil saglamliq yox, yalniz folakat gotiro bilor.
Belo idman azyaslinin ozolo aparatina zorbo
vura bilar, naticads qisa boyluluq yarana bi-
lor. Homdo, kigik yasda alinmis zarba omir
boyu davam edacok fiziki va ogli qusurlara go-
tirib ¢ixara bilor. Bir ¢ox idman miitoxassisi-
nin, psixoloqun va hakimin yekdil fikrino goro
idmanin yasa uygun bolgilisii asagidaki kimi
ola bilar:

Idman noviiniin baslama yast:

Yingul atletika 10-12 yas

Basketbol 7-8 yas

Boks 14 yas

Velosiped 14-15 yas (profesional velosiped
nozoarda tutulur)

Gimnastika 6-7 yas

Xizok 6-7 yas

Futbol 10-12 yas

Uzmo 3-7 yas

Cildo 8-10 yas
Umumiyyatlo 14 yasdan ovval Dboks,

agirhqqaldirma kimi idman névloari ilo masgul

olmagq mogsads uygun hesab olunmur. Cinki
sumiik inkisafi holo tamamlanmamistir vo bo-
dona agirliq salan bu idman névii badan Ugln
zorarli ola bilor. Xususilo bu dévrds usagin
baslayacag1 idmana, fiziki qurulusunun uygun
olub olmadigi ¢ox shamiyyatlidir [8; 9; 10].

Yeniyetmo yas; Broderick deyir ki, yas-
landiqca usaqlarin idmana olan maragi, xiisu-
silo qizlarda azalmaga meyllidir. Ancaq bu
yasda idman yalniz yaxsi fiziki formada qal-
maga deyil, hom do stres soviyyasini azalt-
maga vo yeniyetmolor Gc¢ln tipik olan gorxu-
lardan qurtulmaga komok edacakdir.

Bu yasda komanda idman novlori Ustln-
Uk toskil edir. Bu, idman edoarkon ovladinizi
motivasiya etmays, yeniyetmonin ictimai dai-
rosini genislondirmays vo nizam-intizam dy-
rotmoya kdmok edocakdir. Komanda olmayan
idman novlorindan birini se¢saniz, Uzgicullk,
gimnastika vo atletika ola bilor.

20 yasinda; Miitoxassislor hoyatimizin
bu on ilinds idmanda on yaxsi naticolorimizi
gostara bilacoyimizi soylayirlor. Bu yasdaki
reaksiya nisboati on yiksok hoddadir, barpa
muddsti minimaldir, oksigen qan ddvranina
daha gonc va ya daha yaslh oldugunuzdan daha
stratli daxil olur. 20 yasindasinizsa, o yasda
maksimum naticalar aldo etmays ¢alisin. Miix-
tolif idman ndvlarini sinayin: reqbi, avargok-
mo, agir atletika vo atletika. Masqlarinizi mix-
tolif saxlamaga c¢alisin: anaerob va glc horo-
Kotlori ilo alternativ aerobik foaliyyst.

30 yasinda; Bu yasda azololorinizi guclu
Vo Urok-damar sisteminizi saglam tutmaq va-
cibdir. Bir qayda olaraq, bu yasda oturaq bir
isimiz va bir ¢ox ailo narahatligimiz var, buna
goro idmana vaxt tapmaq bizim tgin ¢atindi.
Buna gors insan agilli davranmalidir. Vaxt toz-
yiqi sobobiylo tohsildon vaz kegmoayin, ancaq
yiksok intensivlik araligi tohsili olaraq bilinon
qisa, lakin ¢ox gargin mosqlor edin. Bunlar ve-
losiped, qagis, xizok Xizayi vo Uzguculikdur.
Bu yasdaki gadinlara, xiisusilo do dogusdan
sonra, pelvik désoma oazalalorini gliclondirma-
Yo Vo inkisaf etdirmoys yOnalmis Kegle mosq-
lori etmoalori tovsiys olunur. Masqlorinizi se-
vinc boxs etmolori Gglin mixtaliflogdirmak do
cox vacibdir. ©gar bu edilmirsos, onda idmana
olan maraq suratlo yox olacaqg.
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40 yasinda; Bu yasda iimumiyyatlo ko-
kolmays baslayiriq. Miitaxassislorin fikrinco,
bu yasda giic tohsili tam olaraq sizo lazim ola-
nidir. Gilic tohsili yalniz kilo vermamayimiza
komok edacak, eyni zamanda azals kitlasinin
itirilmasini yavaslatacaqdir. ©zalo kitlasinin
itkisi 10 il arzindos orta hesabla % 3 - 8 arasin-
dadir. ©Ovvallor gic tohsili almamisinizsa,
dumbbelllarla baglamaq vo sonra gilic masin-
larina kegmok daha yaxsidir. Hoalo gqagmaga
baslamamisinizsa, indi vaxtidir. Buna Pilates
olava etsoniz, bel azalalarinizi do méhkamlon-
dira bilarsiniz.

50 yasinda; Fiziki gabiliyyatlorimiz bu
yasda xiisusilo nozoro garpir. Getdikco agri,
narahatliqla qarsilasiriq vo muxtalif xroniki
xastaliklar 6zlorini hiss etdirir. Bu yas tipindo
diabet tez-tez agkar edilir. Qadinlar tirok saviy-
yasindoki dayisikliklar sabobindan irok-damar
xastaliklorino xtsusilo hessas olurlar - asasen
estrogen soviyyolorinds azalma. C6zim - hof-
todo on az iki mosq giic tohsili olmalidir ki,
ozalo kitlesini goruya bilasiniz. Ayrica, hafto-
do on az1 iki mogq tirok-damar idmanina ayril-
malidir - bu siiratli gozinti vo ya yiingiil qagis
ola bilor. Ayrica, bu mosqlor tamamon fargli
bir ylklo birlosdirilo bilor - yoga vo ya tay chi
gimnastikasi, tarazliq vo tarazliq hissinin inki-
safina komok edocokdir.

60 yasinda; 60 ildon sonra xroniki xas-
toliklorin inkisafi vo ya siddstlonmasi riski ar-
tir. Miitoxassislarin fikrincs, fiziki aktivlik bu
risklori azaltmaga komok edacokdir. Bu yagda
mutoxassislor baximindan on faydal fiziki fo-
aliyyat, bal rogsidir. Giic va elastiklik inkisaf
etdirmoak Uglin hoftads iki moasqi sado mosqlara
hasr etmoyi do maslohot goriirlor. Ideal segim
su aerobikasidir, cilinki suda mosq zamani
ozalalorinizi yaxst giiclondira bilarsiniz, oy-
naqlarin yiikii minimal olacaqdir.

70 va yuxarn yaslarinda; Bu yasda aktiv
olmaq va zodalonmomok vacibdir. Ustalik, fi-
ziki foaliyyot zehinsal gabiliyyatlorinizi eyni
Saviyyado saxlamaga komok edir. Hofto arzin-

do gazmaya vo ylngul glc harokatlori etmoya
calisin. Ancaq bundan avval mitlag hakimi-
nizlo maslohatlosin. On asast hayatiniz boyun-
ca fiziki cohotdon aktiv olmaqdir [9;10].
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BO3PACTHBIE IEPUO/JbI B IICUXOJIOI'NMU CIIOPTCMEHA

A.T. AinueBa

Asepbaiiocanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Qusuyeckou Kyromypol u Cnopma
aytan.aliyeva2@sport.edu.az

AnHoramusi. CrapeHue u (U3UICCKUN
yIaJ0K — 3TO peaibHOCTh KU3HU. C ydyeToM
TOTO, KaK Bbl K 3TOMY OTHOCHUTECh U KaKue
BO3MOKHOCTH 3TO OTKPBIBAET, BBl MOXKETE IMO-
3UTHUBHO B3TJISIHYTh Ha cTapeHue. Bel momnpex-
HEMY MOXETE MPOJIOJKATh Pa3BUBATHCS, I10-
JIy4aTh YIOBOJILCTBHE OT COPEBHOBAaHUN U
YUUTBHCS TIOCTIEOBATENIbHO MOKa3bIBaTh CBOU
pe3ynbTaThl. YMEHHE HW3BJIEKaTb YPOKH U3
MPOILIBIX BBICTYIUICHUH SBJISIETCS Ba)KHBIM

MOCJIAHMEM KaK JUIs DJIUTHOW TPYIIbI, TaK W
ISl CIOPTCMEHOB BO3PACTHOM rpymibl. [Ipak-
TUYECKUE IOAXOJIbl, TAKUE KaK arpecCHUBHBIC
METO/IbI iCCTIeIoOBaHus nepdopmanca, odecrie-
YHUBAIOT MPOCTON CIOCOO OLEHKH Mporpecca.
C BO3pacToM BBl MOXKETE CTATh euié Jryyine!

KawueBble cioBa: CnopmcmeH, 603-
pacm, 2OHKA, copesHosarue, Yyejilb, CMenroCmo,
cUMHacmuKka, osuoicenue.

AGE PERIODS IN ATHLETE PSYCHOLOGY

A.T. Aliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
aytan.aliyeva2@sport.edu.az

Annotation. Aging and physical decline
are realities of life. No matter how you ap-
proach it, it is possible to look at aging posi-
tively in terms of the opportunities it brings.
You can still grow, enjoy the competition and
learn to perform consistently. Learning to
learn from past performances is an important
message for the elite group as well as for the

age group athletes. Practical approaches such
as aggressive methods of performance re-
search provide a simple way to assess pro-
gress. You can get better as you get older!

Keywords: athlete, age, race, competiti-
on, target, courage, gymnastics, movement.
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