saqlar hansi yagda idmanla masgul olmalidir?

Roasad ZIYADOV

Omokdasi oldugum “Azarbaycan miiallimi” qozetinde on ilo
yaxindir ki, idmanla bagl yazilart miitemadi hazirlayiram. Bu
iller erzinde Avropa, diinya, Olimpiya c¢empionlari ile miixtelif
zamanlarda goriisiib, miisahibelor almisam. Homige idmangilar-
la s6hbat zamani onlarin usaq yaslarindan idmana golisi diqqe-
timi colb edib. Oz- ézlilyiimde fikirlosmisem, géresen profes-
sional idmanla masgul olmagq istoyen usaqglar her hansi bir idman
novii ilo hansi yagdan mesgul olmalidir? Bu suala cavab tapmaq
figiin K.Forocova adia Elmi-Todqiqat Pediatriya institutunun
direktoru, professor Nosib Quliyev vo “Tohsil” Respublika Id-
man Morkazi 1 némrali Ixtisaslasdirilmis Olimpiya Ehtiyatlart
Usag-Genclor Idman Moktebinin direktor miiavini, emekdar
baden terbiyasi ve idman xadimi Oli Musazadayle goriisiib on-
larin fikirlerini dyrenmayae ¢alisdim.

“Usaqhq dovriinds
edilon idmanlar oyun
istigamatli olmahdir”

“Adam hans1 yagda idmana bagla-
yarsa baglasm, miitloq saglamliq miia-
yinasinden kegmolidir. Bir miitoxassis
torefinden milayine edilon adamin
ozalo vo skelet sisteminin secim edilon
idman névi ile maggul olmaga uygun
olub-olmadigma qorar verilmalidir.
Adamin miiayyan bir saglamliq prob-
lemi varsa, hokim meoslehati ilo 6ziine
uygun idman ndvii secse ohamiyyatli
olar. Usagliq dovriinde idmana bagla-
yan kaslerla, sonraki yaslarda idman
etmaya baglayanlar arasinda fiziki, so-
sial, ruhi va goxsiyyet inkisafina gadar
her sahade forgler var. Usaqliq dov-
riinda edilon idmanlar daha ¢ox oyuna
sOykenan olmalidir. Usaglara agirliga
meyilli idman novleri ilo maggul ol-
maq zararlidir. Usaqlar inkisaf merhe-
lasinda oldugu liciin giicli mesgolalo-
1o davam gatira bilmirler. Ciinki ugag-

liq dovriinde siimiikler hale inkisafa
aciqdur, Girok tutumu forqlidir, karbo-
hidrat ehtiyati yetkinlora nisbaten daha
azdr”. Bu fikirleri qozetimizo miisa-
hibasinde K.Faracova adma Elmi-
Todgiqat Pediatriya Institutunun di-
rektoru, professor Nosib Quliyev bildi-
rib. O qeyd edib ki, ailolorin 6z usaq-
larint saglamhq veziyyatloring uygun
olan idman ndvlarine istiqgamatlandir-
mosi lazimdir; “Usaglarin golocokda
tam saglam boylimesi, comiyyotdo
miioyyen movqe tutmasi Gigiin onlarin
yasay1s torzinin shamiyyati boyiikdiir.
Bildiyimiz kimi, usaq diinyaya golen
zamandan onun xarici mihitlo baglt
yaranan olagalarinin icarisinde usaq-
larin qidalanmas, onlara  gosterilen
qullug ve eyni zamanda baden terbi-
yasi vo idmanin ¢ox boyiik ehemiyati
var. [dman badenin normal ve saglam
inkisafini tomin edir. idmanda orqa-
nizm xiisusi olaraq hazirliq kegir. Bu
va ya diger sahade orqanizmin maksi-
mum imKanlari istifade olunur. d-
manin ugaqlar iglin totbiq olunmas
olduqca vacibdir. Usaq diinyaya galdi-
yi ilk giinlerden onun orqanizmi bo-
yiiklarle miiqayisade maddeler miiba-
dilesinin inkisaf siiratine gore xeyli
forglenir. Qeyd edim ki, usaqlarda da-
yaq-harakat sisteminin normal inkisa-
fi vo formalagmasi yetkinlik yagina
catmaqla slagadardir. Yeni, dayaq-is-
tinad sistemi on az1 14-16 yas dovriing
qodar inkisaf edir. Bu ise onu gosterir
ki, bu yaglara qader usaglarin inkisa-

Miitaxassislor movzuya aydinhq gatirirlor

fina daha gox diqqat etmok lazimdir.
Onlart agir idman ndvlerine celb et-
mok olmaz. Ciinki bodonin maksimal
imkanlarini seforbor etmek figiin be-
don yetismig sokildo olmalidir. Ona
gora do yetismomis organizma olave
yiik va garginlik yaratmaq bazen son-
radan usaqlarin bdyiime ve inkisafinda
problemlors vo xastoliklore, agir fo-
sadlara gatirib ¢ixara biler.

Usagin 12-13 yagindan tez boks,
giilos ve karate idman ndvlerine bagla-
masi yaxsi deyil. Ciinki bu yasadek sii-
miiyiin inkisafi hale tamamlanmanug
olur ve badena agirliq salan bu idman
névil usaq {iglin zorarli ola biler. Xii-
susilo bu dovrde usagm baslayacagi
idmanm, onun fiziki quruluguna uygun
olub-olmamasi ¢ox ohemiyyatlidir.
Gonclik dovrii imumiyyatla, koman-
dali idman ndvleri {igiin uygundur.
Ancag secilon idmanla bagh olaraq tok
istigamatli magqlorin edilmasi dogru
deyil. Bu veziyyet usagi skelet siste-
mi Gigiin manfi tasir yarada biler. Ciin-
ki skelet sistemi cox hassasdir, bdyii-
mo vallart deyilon boy uzanma ve in-
kisaf vallari, yiklonmadan vo zade-
lordon menfi tesirlona biler. Bunun
liciin ailaler 14 yasindan avval qiz, ya
da oglan usaqlarnin agirliglarla miiga-
yiot olunan islore icaze vermemalidir.

Usaglar professional idmanla mag-
gul olmaq ticiin yaslarma uygun ve
tadricilik prinsipini gozlomakle megq-
lor aparmalidirlar. Masalen, elo usaq-
lar var ki, boyu imkan verir o basket-
bolla maggul olsun, elosi do var ki,
onun azelalari yasidlari ile miiqayise-
da xeyli boyiikdiir. Bu halda onun da-
ha ¢ox giic telab edon idman novii ilo
mosgul olmast mimkindiir. Vo ya
agir atletikaya uygundursa, o idman
novii ilo do meggul olmast maslohat-
dir. Usagi imkanlarmdan cox yiike
maruz qoymaq tabii ki, onlarda bdyii-
ma va inkisafla alagadar cox pis nati-
co vera bilor. Usagin hanst idman ng-
vii ilo maggul olmasindan asili olma-
yaraq mesqci-miollimlar masqlare

son dorace hassasligla yanagmali ve
qoruyucu rejime riayet etmolidirlar.
Size bir hadiseni danigim. Bir neca il
ovval karate ilo moggul olan bir usaq
mosgq zamant dziinden bdyiik usagla
tatamiya ¢1xib vo boyik usaq balacani
agir fonda salaraq onun onurga siimii-
yiinii zadelayib. Baxin, goriirsiiniiz,
xirda bir magqgi-miiallim sehlonkarli-
g1 boyik bir faciaye yol agdi, bir uga-
gin omiirliik sikast olmasia gatirib ¢1-
xartd1. Fiirsotden istifade edib “Azor-
baycan miiellimi” qozeti vasitasila va-
lideynlore miiraciot edirom. Idmanla
masgul olan usaqlart izafi yiklomak
olmaz. Oziz valideynlar, usaqlarin ta-
leyi sizdon asilidir. Bu masaloda ehti-
yath va diggatli olun!.

“Idman névii ilo masgul
olmaga baslama yas1
movcud asasnamalorls
tonzimlonir”

“Tohsil” Respublika idman Marke-
zinin 1 némreli Ixtisaslasdirimg Olim-
piya Ehtiyatlari Usag-Genclor Idman
Moktobinin direktor miiavini, emokdar
baden torbiyesi ve idman xadimi oli
Musazadenin sozlerine gore, her bir
usagin hanst idman noviine yararlt olma-
sint bilmak vacibdir. Bunu miieyyen et-
mok iiciin idmana yazilan usaqglar ilk
vaxtlar 4-5 yaslarmdan miitoharrik
oyunlarla meggul olmalidir. Burada for-
malagandan sonra onlar her hansi bir id-
man ndviine uygun segilorak idman

masqlerine colb oluna bilar. Idman no-
vii ilo mosgul olmaga baslama yast
méveud esasnamelarle  tonzimlanir.
Masalen, usaglar atletizmle 10-12, bas-
ketbolla 7-8, boksla 13-14, velosipedlo
14-15, atletistik gimnastikayla 5-6, gim-
nastika ilo 6-7, avargekme ilo 12-14, xi-
zoklo 6-7, futbolla 10-12, {izgiigiiliiklo
3-7, ciidoyla 8-10 yaslarinda moggul ola
bilerler. Masqgi hor bir usagm fiziki ha-
zirliq saviyyesini bilmalidir ki, norma-
tivleri do buna uygun vera bilsin. dman-
la maggul olan har bir kes adi insanlar-
dan forqlonir. Agir idman ndvii ilo meg-
gul olanlar miitlaq ibtidai hazirliq mer-
halesini kegmalidir. Usaglar idman
oyunlart ilo kollektiv sokilde maggul ol-
malidir. Bu marhaledan sonra her hansi
bir idman nvii ilo meggul olmasi magq-
¢i-midllimlerin secimi osasinda hoyata
kegirilmalidir. Masqcilor usaga baxan
kimi onun hanst idman ndviine uygun
olmasini miieyyan ede bilirler. Homin
kollektiv idman oyunlarinmn ibtidai mar-
halesinds bu usaglar miieyyen olunur.
Miiollimlerin segimi burada da osas sort-
lardon biridir. Bir do idmanla meggul ol-
maga baglayan idmanginin hemin idman
néviine olan sevgisi do ¢ox dnemlidir.
Maosolon, avvolki illorde belo bir halla
qargilagirdiq:  bir usaq var idi ki, onun
boy-buxunu elo bil basketbolgu iigiin
yaranmugdt. 11 yagt var idi. Boyu iso ya-
sidlaridan xeyli uzun idi. Buna na qodor
deyirdik ki, basketbolla meggul ol, am-
ma o bagqa bir idman noviinii sevirdi.
Usagn hamin idman ndviing sevgisi bi-
zim fikirlora son qoydu. O, indi sevdiyi
idman ndvii ilo do bir ¢ox nailiyyetler
aldo edib. Ona gdre bu maselads ugag-
larin havaesi ve sevgisi onomli olmalidir.
Bozon elo hallar da olur ki, valideyn
macburi usagi idmana gatirir ki, arzum-
dur, dvladim meshur bir idmang1 olsun.
Goriirtk ki, usaq bir neco ay masgul ol-
sa da, magqlero candardi yanagir. Vali-
deyno deyirik: usagi gotiir apar, hevesi
olan pese ilo moaggul olsun...

Deyardim ki, idmanla maggul ol-

maga on yaxsi vaxt 8, 9, 10 yaslardur.
Bu yaslarda usaq secdiyi idman ndvii-
niin arxasinca hoveslo getss, mogqgi-
miiellimin verdiyi tapsiriglart yerino
yetirsa, idman rejimine amal etse, qi-
dalanmaya fikir versa, mesqgi-miial-
lim usaga tapsirilan norma yiikiinii
gozlosa, homin usagi gelacayin on
gliclii idmangist kimi gormak olar.
Har bir usaq yiiklondikda artiq yii-
ke moruz qalir vo galocekde bu, ¢ox
boyilk fosadlara gatirib ¢ixara bilar.
Masalen, onurga ayriliyi, asagt ve yu-
xar otraflarm smglart ola, kdrpiicik
siimilyiinde siiglar bag vera biler.

Bir ford 4 yagindan
etibaran idman
etmayo baslaya bilor

Bu yaslarda usaqlar fordi islorden
¢ox qrup idmanlarina istigamatlondiri-
lir. Idmana toze baslayan bir usaq 2 il
ibtidai hazirliq qruplarinda mesgul ol-
malidir, Burada onlarm haftelik yiikii
az olur. Sonra onlar talim-magq qrup-
larma calb olunurlar. 2-3 ilden sonra
bu usaglar tekmillosme qruplarina ke-
cirilirlor. Tokmillogmo qruplar da tig
ildon ibarotdir. Telim-mesq qruplari
artdiqca hoftolik idman yiikii de artir.

Usagmn professional idmangi ol-
masini istayirsinizsa, avvalce bu yolun
¢ox ¢otin oldugunu gobul etmek la-
zimdir. Bu zaman diizgiin istigamet-
londirme miisbat netice vera bilar.
Sehv istigamatlondirme idmandan so-
yumasina vo uzaqlasmasina sabab ola
bilir. Oger magsad usagin professional
idmana ydnalmasini temin etmok de-
yilsa, hor yasda istadiyi idmana bagla-
ya bilor. Ancaq burada ehamiyyatli
olan ona uygun bir proqram secilmasi
vo xiisusi magqlore erken dovrde de-
yil, sonraki dévrde baslamasi garakdir.
Yagin da nezere alinmasi miitlaq
lazimdir,

10 vo yuxari yagda usaqlar avvelki
yaslarda basladiglart idmanlart daha
miitesokkil davam etdire, atletizme,
giiloso baslaya bilarler. Bir nego il
sonra iso giic tolob eden boks, tack-
vando va karateya do kege bilarler.



