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Annotasiya. idman horokatlori ilo bagh
horakat foaliyyatlorinin yerins yetirilma texni-
kalar1 daim dayisir vo tokmillogir. Texnikanin
tokmillosdirilmasi prosesi bir ne¢a istiqamot
Uzro gedir.

Onlardan biri fiziki harokatlori daha sads
Vo tobii formada icra etmo dsullarinin axtarisi
ilo baglidir. Ciinki texnika sado olanda onun
monimsanilmasi vo nozarst edilmasi asan ol-
duguna goro muxtalif variantlardan istifado
etmok (gln alverisli imkan yaranir. Masqgi vo
idmangilar fiziki giivvonin gonastlo sorf edil-
moasi ilo xarakterizo olunan sullara daha ¢ox
ustinlik verirlor.

Acar sozlar: fiziki gostarici, prognozlas-
dirma, ilkin hazirlig, talim-magq, antropomet-
rik, badan kutlasi, fiziki inkisaf.

Miiasir voleybol oyununda idmangilarin
fiziki gostoricilori arasinda on vacib amillor-
don biri do boy hesab olunur. Son illar voley-
bolcular G¢lin mioyyan olunmus orta boy gos-
toricilori xeyli artmigdir. Belo ki hal-hazirda
ustalardan ibarot gqadin komandalarina gobul
edilon idmangilarin boyu toxminon 180-185
sm muayyon edilmisdir.

Hal-hazirda idman moktoblorinds apari-
lan segmo prosesinds boy amilina xususi dig-
got yetirilir. Usag-Gonclor Idman moktoblori
vo Ixtisaslasdirilmis Olimpiya Ehtiyyatlari
Usag-Goanclor Idman moktoblorinin Nimunovi
Osasnamasinda gostarilir ki, voleybol ilkin ha-
zirliq qruplarma qobul 9-10 yaslarindan basla-
nir. Lakin tocrlibs gostorir ki, hazirliq qrupla-
rina bozon 11-12 yash perespektivli qizlar da
goabul edilir. Bu onunla izah edilir ki, 9-10 yas-
It qizlarim boy artiminin diizgiin prognozlas-
dirilmast ehtimal1 ¢ox azdir. 11-12 yash qiz-

larin badon qurulusunun asasinda prognozlas-
dirtlmanin doqiq aparilmasi ehtimali daha bo-
yukdur. Yani bu o demakdir ki, 11-12 yasl ye-
niyetmos qizlarin boylariin galocokds 185 sm
Vo daha ¢ox olmasinin prognozlagdirilmasi da-
ha asandir.

Qizlarin voleybol mosgaloloring 11-12
yaslarinda baslamasi idman hazirlig1 progqrami-
nin talablarina cavab vermir. Cinki, voleybol
idmaninda qizlarin ilkin hazirlhq morhalasine
9-10 yaslarinda baslamalar1 daha mogsadauy-
gundur. Bu mosals ilo bagl kifayat godor elmi
aragdirmalar aparilmisdir. 11-12 yash qizlarla
aparilan voleybol maosgolalori Usaq-Goanclor
idman moktablarinda talim-masq morhalasinin
ikinci tadris ili Gglin nazardos tutulur. Buna go-
ro do hal-hazirda 11-12 yash yeniyetmoa qiz-
larm ilkin tolimi Ggun texniki fondlorin Oy-
radilmasi ilo bagl xiisusi metodikalarin tortib
edilmasina boylk ehtiyac var. Metodika elo
hazirlanmalidir ki, 11-12 yash yeniyetmo qiz-
lar tolimin ilkin morhalasi Gglin nazords tu-
tulmus texniki hazirliq programini tez bir za-
manda manimsays bilsinlor.

Belaliklo bu masalanin hall edilmasinda
osas problem 11-12 yagl perespektivli qizlarin
ilkin tolimi ¢lin mioyyan edilmis 6yradilmo
metodikalarinin miiasir dovriin toloblorina uy-
gun galmomoasidir. Yani voleybol texnikasimnin
Oyradilmo metodikalar1 kifayot godor tokmil-
losdirilmomisdir. Bunun osas sabsbi odur ki,
oksar hallarda mosqgilor idman mosqinin ar-
dicilliq prinsipina amal etmirlor.

Anadan oldugu giindon yeniyetmolik
dovrino qgodor usaqglarin fiziki torbiys prose-
sindo antropometrik doyismolor dalgavart for-
mada gedir.

Yeniyetmolik dovrindo organizm tam
formalagmadigima gors fiziki harokatlorin gos-
tordiyi manfi vo musbat tasirlor tez nazors car-
pir. Buna gora do 11-12 yash qizlara voleybol
texnikasmin ilkin tolimi zamani tolim-mosq
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prosesinin diizgiin planlagdirilmasi vo hoyata
kecirilmasi ti¢iin yetismokds olan gadin orqa-
nizminin anatomik-fizioloji xtsusiyyatlarini vo
yasla olagadar organ va sistemlords gedan pro-
seslorin mexanizmini osaslt surotdo bilmok
lazimdir [1,3,7].

Bu yas dovriiniin asas xususiyyati boy
arttminin vo inkisaf prosesinin organizimds
gedan endokrin dayisiklorin fonunda bas ver-
moasi hesab olunur. Orqanizmin qurulusunun
geyri-sinxron sokilda formalagmasi naticasinda
organ vo sistemlorin daha siratlo inkisaf et-
mosi muxtalif yas dovrlorinds bas verir [4,9].

Morfoloji artim Vo funksional inkisaf
arasinda oks qarsiliglt alage mévcuddur. Bels
ki, morfoloji artimin giicli inkisaf dovriinds
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi longimays basla-
yir. Bundan basqa qadin orqanizminin bioloji
spesifikliyi butdvlikds organizms va xususan
onun is gabiliyyatina kifayot qodor manfi tosir-
lor gostarir. Belalikla voleybolgu qizlarn fiziki
inkisafi orqanizmin morfoloji vo funksional
Xususiyyatlorinin yasla oslagodar doyismasin-
don ibarst olan qanunauygun prosesidir [5,8].

Fiziki inkisafi miioyyan edon bir sira
morfoloji parametrlor moévcuddur: badanin 6l-
gulori, gOvdonin, yuxari vo asagi otraflarin
uzunlugu, badon kiitlasi (azalo, simuik vo piy
komponentlorinin miqdar1), ayri-ayri hissalorin
ohato dairalarinin élgllari (¢iyin, bud, baldir va
dos qofasinin ohato dairasi) va enina Olgulor
(kuroyin, ¢anagin vo s. eni). Bundan basqa
yeniyetma qizlarin idman faaliyyatinin ugurlu
olmasma poncalorin qurulusu da miioyyan
tosirlor gostorir.

Bodonin uzunlugu 9 yasdan 19 yasa
godar geyri-barabar templo boyiiyiir. Qizlarda
badonin uzunugu 10-13 yaslarinda daha siiratlo
artir. Bu proses 14 yasdan sonra langimoyo
baslayir, 16 yasdan sonra iso demok olar ki,
dayanir. Yuxar1 vo asag1 otraflarin maksimal
artimida homin yas dévriinds miisahids olunur
[3,9].

Voleybolla masgul olan yeniyetmo qiz-
larda bazu Onii siimiiyliniin uzunlugu idmanla
mosgul olmayan homyasidlari ilo migayisodo
xeyli uzun olur. Ciyin vo bilok stimiklarinda
iso forq gabariq sokilda biruzo verilmir. Bu
amil ilk névbada voleybol oyununda istifada
olunan harakatlarin spesifikasi ilo baglidir. Be-

lo ki, voleybolgularin hiicum zaorbasi hom
quvvali, ham da cald yerins yetirilmalidir. Bi-
lok vo bazu oni stimiklari zorbo harakatlorinin
icra edilmosi {igiin aparic1 olduguna gors on-
larin horokat slroti no godor artirsa zarbanin
glicuds bir o gadar artar.

Ayaq pancalarinin boyimo dinamikasi
an ¢ox 10-11 yaslarinda miisahids olunur. Vo-
leybolla masgul olan qizlarin ayaq taginin hiin-
durliyd osasen normal olur. Bu gosterici qiz-
larin 10%-do normadan yiksok, 20%-ds isa
normadan agagi olur.

Yas artdiqca badon kutlosi do geyri-bo-
rabor templo artir. Adaton voleybolla mosgul
olan qizlarda badon kutlosinin artimi 10 yas-
dan 13 yasa qodor daha intensiv olur. On yiik-
sok artim isa 12 yasdan 13 yasa qodor miisa-
hids edilmisdir (15%-2 gador). Qizlarda azalo
sistemi 10 yasdan 14 yasa qodor daha ylksok
templo inkisaf edir. Belo ki, homin yas
dovrinds azolo komponentinin illik artim1 orta
hesabla 14% olur. 14-15 yaslarinda oynaq bag
aparatinda olan ozolo Vo Vatorlorin inkisaf
Saviyyasi 0z slamatlorina gora demak olar ki,
boyuklardon farglonmir.

Asagl moktob yaslarinda otraf ozalalori-
nin inkisaf saviyyasi gdvda azalolorina nisbe-
ton zoif olur. Bu zaman ozalo liflori nazik va
onlarin torkibindoki ziilallarinmiqdari az olur.
Ozolods suyun miqdarinin ¢ox olmasina goéra
onlari tadricon vo hortorofli qaydada inkisaf et-
dirmok lazimdir. Asagr yashi moktablilorin
hocm va intensivliyi yiiksok olan harokatlori
yerina yetirmasi yol verilmozdir. Bu organiz-
min {imumi inkisafinin longimasinoe sobab ola
bilor. Yuxari siniflordo oxuyan qizlara iso quv-
vani torbiys etdirmok tiglin soxsi ¢okinin dof
edilmasi ilo slagodar olan mixtalif horokatlor
verila bilar.

12 yasdan baslayaraq ozololorin votor
komponenti nozoragarpacaq Qodor artir. Bu
azalalorin stimiklara barkidilmasini giiclondi-
rir vo naticados onun faydali is amsali yiiksalir.
Stimiik komponentinin artimmin on Yyiksok
tempi iso 10 yasdan 13 yasa qador olan dovri
ohats edir. Bu zaman asagi vo yuxari otraflarda
olan borusokilli sumiklorin va onurgalarin
Olcilari daha suratlo boytyurlor. Homin dovr-
do stimiklorin enina dogru inkisafi cox az olur.
Haddon artiq verilon azals yiiklori simiklasma
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prosesini tezlosdirir. Bu isa borugakilli sumuk-
lorin uzununa dogru gedon artimini longidir
[1,4,6].

Usagqlarda skeletin siimiiklosmasi prosesi
geyri-barabor gedir: 9-11 yaslarinda ol bar-
magqlarinin falanqgasi siimiiklosir, 12-13 yasla-
rinda isa stimuklogma bilak va gollarda bas ve-
rir. Canaq sumuklori 9 yasdan 11 yasa qodor
intensiv sokildo inkisaf edir. 12 yasdan 15 yasa
goadar isa ¢anaq sumuklarinin enino dogru arti-
m1 daha siiratlo gedir. Bu, organizmds gedon
yetkinlik prosesinin pubertat dovrii ilo slage-
dardir. Canaqda olan ti¢ asas sumiyln boyi-
mosi 13-17 yaslarinda bas verir. Qeyd etmok
lazimdir ki, bu yasda olan usaqglar tullanan
zaman koskin tokanlarin verilmasi noticesindo
sol vo sag ayaga diison geyri-barabar yiklor
canaq sumuklarinin yerdoyismasina sabab olur
ki, bu da simuklorin qusurlu béyimasino go-
tirib ¢ixarir. Buna gora do mitoxasislor hiicum
zorbasini tokanla yerino yetirmoayin 13 yasdan
tez baslamai moagsadauygun hesab etmirlar.

Yeniyetmolik dovrinds onurgalarin mii-
toharrik olmasi sabobindon dos vo onurgada
olan ayriliklorin normadan ¢ox olmasina qarsi
profilaktika aparmaq ti¢tin bel va qarin qursagi
azalalarini barkidmoak va eloca do mixtalif ho-
rokatlori yerino yetirorkon pozanin diizgiin
saxlanilmasina diqqat yetirmok lazimdir.

Yeniyetmolik dovrinds voleybolgu qiz-
larin orqanizminin an dayiskon morfoloji gos-
toricisi badan kitlasinin piy komponenti hesab
olunur. 9 yasdan 18 yasa qodor olan ddvrdo
piy komponentinin miqdar1 toxminan 1,5 dofo
artir. On ¢ox artim 12 yasdan 13 yasa qodor
olan dovrdo miisahido olunur( 36%). Molum
oldugu kimi faal (azalo) vo passiv (piy) kit-
lolor aerob imkanlarla six olage toskil edirlor.
Ona gobro do 12-14 yaslarinda doziimliyin in-
kisaf etdirilmasi t¢un yikd muisyyan edarkon
ehtiyath olmaq lazimdir [2,7].

Idman miitoxasislorini  maraglandlran
osas masalalordan biri do badonin ayri-ayri
hissalarinin ahata doairasinin élgtlaridir. Voley-
bolla masgul olan yeniyetma qizlarda badanin
dairavi Olcilarinin on yuksok artim tempi 11
yasdan 13 yasa qodor olan dovrlords miisahido
olunur. Bu artim asasan piy komponentlorinin
hesabina bas verir [3].

Yeniyetmolik yaslarinda cinsi yetigkon-
lik prosesi baglayan zaman ikinci signal sis-
temi do siiratlo inkisaf edir. O, miisbat Vo moan-
fi xarakterli sorti reflekslorin yaranmasinda
getdikco daha boyuk shamiyyat kasb etmoya
baglayir. Bu zaman oyanma vo tormozlanma
proseslarinin  tomoarkizlogsmasi  (comlonmasi,
bir yers toplanmasi) giiclonir. Lakin oyanma-
nin ylksok olmasi, emosional dayanigliq vo
geyri-adekvat reaksiyalari bu yasda tormozlan-
ma proseslarinin Kifayat godor olmamasindan
xabor verir. Bu zaman organizm funksional
baximdan son doroco dayanagsiz olduguna
goro idmang1 xastaliklora garsi hassas olur. Bu
yas dovriindo psixi baximdan da bdyiikk do-
yisiklor bas verir. Yoni, bu zaman mosgul
olanlarda muoyyan diinyagoriisii vo xarakter
formalasir ki, bu da 6ziiniigiymatlondirmanin
daha obyektiv olmasi tiglin olverigli sorait
yaradir.

Magqgalenin elmi yeniliyi. Mogalads
11-12 yash yeniyetmo qizlarin orqanizmindo
bas veran morfoloji artim vo funksional inki-
safla bagli bir sira nozari muddsalar, konsep-
tual fikirlor irali strGlir. Problemlo bagli yeni
toklif vo tOvsiyalords verilir. Hans1 ki, bunlar
mogalasnin elmi yenilikloridir.

Magalanin praktik ahamiyyati va tat-
bigi. Moagalods 11-12 yash yeniyetmo qizlarin
organizmindo bas veron morfoloji artim va
funksional inkisafla bagl praktik niimunolor
do yer alir. Hans1 ki, bu praktik niimunslords
orta moktablorin fiziki torbiya muollimlori,
voleybol mosqgilori vo bu sahads todgiqat
aparanlar faydalan bilorlor.

Natica etibarilo geyd etmaliyik ki, 11-12
yasli yeniyetmo qizlarin orqanizmindo bas ve-
ron morfoloji arttm vo funksional inkisafi no-
zoro alaraq fiziki torbiys toliminds moktablila-
rin soxsiyyatyoniimlii inkisafini, saglamligini,
cevikliyini, dozdmlaliyind, ayingonlik key-
fiyyatlorini, Gmumi dézimliliyini va goloba
azmini tomin etmis olur.
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AHATOMO-®U3NOJIOI'NYECKHUE OCOBEHHOCTHU OPTAHU3MA
JEBOYEK-ITIOAPOCTKOB 11-12 JIET

T.H. Mamenosa, A.E. /IxxadapoBa

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
tarlan.mammadova@sport.edu.az, arzu.jafarova2020@sport.edu.az

AnHoTanus. TexHuka BRINOJTHEHNS IBH-
raTejabHbIX JICUCTBUM, CBA3aHHBIX CO CIIOPTUB-
HBIMU YIIPAKHEHUSAMH, ITIOCTOSSHHO MEHSETCS U
coBepuieHcTBYyeTcs. [Iponecc coBepIIeHCTBO-
BaHUsl TEXHUKU UJET IO HECKOJBKUM HaIlpaB-
JICHUSIM.

OnHO U3 HUX CBSA3aHO C IOMCKOM OoJiee
MPOCTHIX U €CTECTBEHHBIX CIIOCOOOB BBITIOJIHE-
HUs ¢uszndeckux ynpaxnenui. [Ipoctyto Tex-
HHUKY BCETJa JIEr4ye OCBOUTh, TPOKOHTPOJIHPO-

BaTb, ceNaTh Oojee BapuaTuBHOU. TpeHeps! u
CIIOPTCMEHBI OTJAIOT OOJIbIIEE MPENOYTCHHE
METOJaM, XapaKTEPU3YIOLIMMCS SKOHOMHBIM
pacxoaoBaHueM (PU3UUYECKUX CHJL.

KuaroueBble ciaoBa: gusuueckuii noxa-
3amenv, NPOSHO3UPOBAHUE, HAYANLHAA NOO020-
MoeKa, Y4eOHO-MPEeHUPOBOUHbIU, AHMPONO-
Mempuyeckull, Macca mena, usuieckoe pas-
sumue.

ANATOMICAL AND PHYSIOLOGICAL FEATURES OF
THE BODY OF GIRLS AGED 11-12 YEARS

T.N. Mammadova, A.E. Jafarova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
tarlan.mammadova@sport.edu.az, arzu.jafarova2020@sport.edu.az

Annotation. The technique of perfor-
ming motor actions, especially sports ones, is
constantly changing and improving. Technolo-
gical advancement proceeds in several direc-
tions.

One of them has to do with finding sim-
pler and more natural ways to exercise. A sim-
ple technique is always easier to master, con-

trol, make more variable. Coaches and athletes
prefer methods that are characterized by eco-
nomical use of physical energy.

Keywords: physical indicator, forecast-ting,
initial training, educational and training,
anthropometric, body weight, physical deve-
lopment.
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