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Türk me nis ta nyň Pre zi den ti
Gur ban gu ly Ber di mu ha me dow:

– Bi ziň ýö red ýän sy ýa sa ty my zyň baş mak sa dy 
jem gy ýet de sag dyn dur muş ýö rel ge le ri ni wa gyz 

et mek den we sag dyn be den li, be lent ruh ly ne sil le ri 
ke ma la ge tir mek den yba rat dyr.

GI RIŞ

Ber ka rar döw le ti mi ziň bag ty ýar lyk döw rün de hal ky my zyň sag-
ly gy ny yg ty bar ly go ra mak we pug ta lan dyr mak, köp çü lik le ýin be den-
ter bi ýä ni we spor ty ös dür mek bo ýun ça giň ge rim li öz ge riş lik ler ama-
la aşy ryl ýar. 

Hor mat ly Pre zi den ti miz Gur ban gu ly Ber di mu ha me do wyň ta gal-
la sy bi len ýur du my zyň umu my or ta bi lim ber ýän we ýo ka ry okuw 
mek dep le ri niň okuw me ýil na ma la ry na be den ter bi ýe sa pak la ry nyň  
gi ri zil me gi okuw çy la ryň we ta lyp la ryň sag ly gy ny ber kit mek de, türk-
men spor tu ny ös dür mek de hem-de ýur du myz da sag dyn, ru hu be lent, 
döw re bap, wa tan sö ýü ji ýaş nes li ter bi ýe läp ýetişdirmekde uly äh mi-
ýe te eýedir.

Hor mat ly Pre zi den ti miziň 2019-njy ýy lyň 13-nji de kab ryn da ge-
çi ren Türk me nis ta nyň Mi nistr ler Ka bi ne ti niň nobatdaky mej li sin de 
or ta mek dep ler de be den ter bi ýe sa pak la ry ny hep de de üç sa gada ýe tir-
mek ýa-da hep dä niň her şen be gü nü ni sport gü ni hök mün de ge çir mek 
me se le si ne se ret mek ba bat da ky beren tab şy ryk la ry bo ýun ça de giş li 
iş ler ama la aşy ryl ýar. Mu nuň özi ýaş ne sil le ri mi ziň berk be den li, sag-
dyn ruh ly bo lup ýe tiş mek le ri  üçin edilýän uly aladadyr.

Ýaş nes liň sag ly gy ny ber kit mek, ola ryň be den taý dan saz la şyk-
ly ösü şi ni üp jün et mek, be de ni niň iş jeň lik müm kin çi lik le ri ni artdyr-
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mak mak sa dy bi len gurlup ulanmaga berlen döw re bap be den ter bi ýe 
hem-de sport toplumlary jem gy ýet de sag dyn dur muş ýö rel ge si ni giň-
den or naş dyr mak da uly äh mi ýe te eýe dir.

Sag ly gy ber kit mek be den müm kin çi lik le ri ni ýo kar lan dyr mak da-
ky we go rap sak la mak da ky öz bo luş ly iş bo lup, ol ada myň ýa şa ýyş 
hä si ýe ti ne bag ly lyk da ýa ra maz la şyp hem, go wu la nyp hem bil ýär.

Sport mek dep le rin de tür gen leş ýän ýaş tür gen le riň be de nin de 
düýp li mor fo funk sio nal öz ger me le riň bol ma gy ola ryň he re ket ukyp-
la ry ny ös dür ýär we kä mil leş dir ýär. Ola ryň ös me gi üçin mak sat la ýyn 
he re ket le riň öz leş di ril me gi ne we he re ket le riň hi li niň kä mil leş di ril-
me gi ne esas lan ýan okuw-tür gen le şik sa pak la ry nyň aý ra tyn äh mi ýe ti 
bar.

XX asy ryň 70-nji ýyl la ryn da waleologiýa (sag lyk ba ra da ky 
ylym) dö räp, onuň mak sa dy sag ly gy ber kit mek den, go rap sak la mak-
dan, di kelt mek den, sag dyn dur muş ýö rel ge si ni wa gyz et mek den yba-
ratdyr. Alym lar sag ly ga oňyn tä sir ed ýän şert le riň 50%-ini sag dyn 
dur muş ýö rel ge si ne de giş li ha sap ed ýär ler. Bel le me li zat la ryň bi ri 
hem ada myň öz sag ly gy na bo lan ga raý şy ny, köp lenç ha lat lar da, jem-
gy ýe tiň tä si ri esa syn da ama la aşyr ýar. Şo nuň bi len bir lik de mak sa da 
ok gun ly adam er ki ne, iç ki duý gu sy na, sag dyn dur muş ýö rel ge si ne 
eýe rip, il kin ji no bat da, öz gowy görýän hü nä ri bi len meş gul la nyp, re-
je li iý mit len me gi ni, şah sy gi gi ýe na nyň ta lap la ry ny ber jaý edip, sag-
ly gy ny ber kid ýär.

Sag ly gy go rap sak la mak üçin her bi ri miz oňa bo lan jo gap kär çi li gi 
duý ma ly dy rys. Bu bol sa öz ge ze gin de ýaş la ryň be den ter bi ýä we spor ta 
bo lan hö we si ni art dy ryp, sag ly gy ber kit mek de, iş jeň li gi ýo kar lan dyr-
mak da, ke sel le riň öňü ni al mak da öz ýar da my ny be rer. Sag ly gy go ra-
ma gyň esa sy or ny be den ter bi ýä de giş li dir. Be den ter bi ýä niň mak sa dy 
adam sag ly gy na we fi zi ki taý dan kä mil leş me gi ne gö nük di ri len dir.

Ber ka rar döw le ti mi ziň bag ty ýar lyk döw rün de mil li ýö rel ge le ri-
mi ze da ýan mak, ýaş nes li ah lak gym mat lyk la ry my zyň esa syn da ter-
bi ýe le mek, şol bir wag tyň özün de-de ýaş la ryň dö wür bi len saz la şyk-
ly ös me gi ni ga zan mak maş ga la nyň hem döw le tiň gaý ra go ýul ma syz 
we zi pe si dir. Ata-ba ba la ry my zyň mi ras go ýan nus ga wy ýo ly, dur muş 
mek de bin de top lan baý tej ri be si ne sil le ri mi ze döw re bap bi lim-ter bi ýe 
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ber mek de, ola ryň ru hy hem be den taý dan sag dyn ke ma la gel me gi ni 
üp jün et mek de nus ga lyk ýö rel ge dir. 

Bi ziň jem gy ýe ti miz kä mil şah sy ýe ti ter bi ýe le mek de ata-ba ba-
la ry my zyň «Sag dyn be den de – sag dyn ruh» di ýen pä hi min den ugur 
al ýar. Adam la ryň aba dan çy ly gy we sag ly gy ba ra da ky ala da lar tä ze 
ta ry hy eý ýa my myz da ýur du my zyň sy ýa sa ty nyň mö hüm ug ry hök-
mün de yk rar edi len dir.

Ga dym dö wür ler den bä ri, türk men mil li oýun la ry sag dyn ruh ly, 
sag dyn be den li şah sy ýe ti ke ma la ge tir mek de esa sy we zi pä ni ýe ri ne 
ýe ti rip dir. Bu me se lä pe der le ri miz düýp li çe me le şip dir ler, olar ne sil-
le riň be den taý dan sag dyn bol ma gy ug run da yzy gi der li ala da edip, 
mak sat la ry ny dur mu şa ge çir mek üçin, kö pu gur ly hem tä sir li se riş de-
le riň bir nä çe ul ga my ny dö re dip dir ler.

Ada myň gaý rat ly lyk, çy dam ly lyk hä si ýet le ri ni ter bi ýe le mek de 
hem-de şah sy ýe tiň sag dyn pi kir len mek uky by ny ýo kar lan dyr mak da 
yn sa nyň zäh me te, sport ýa ryş la ry na, be den tür gen le şik le ri ne hö wes-
li bol ma gy mö hüm dir. Şu nuk daý na zar dan, türk men mil li oýun la ry 
her bir şah sy ýe tiň ke ma la gel me gi ne güýç li tä sir ed ýär. Ol ça ga lar da 
eser deň lik, üns lü lik, duý gur lyk, ýat keş lik ýa ly hä si ýet le ri ter bi ýe le-
ýär.

Adam süň ňü niň çe ýe li gi, ça la syn ly gy, çy dam ly ly gy, gaý rat ly ly-
gy, ugur ta py jy ly gy, çyl şy rym ly hem çyk gyn syz pur sat lar dan baş alyp 
çyk mak uky by, ah lak, zäh met, gö zel lik, be den we akyl ter bi ýe si mil li 
sport oýun la ry bi len berk bag la ny şyk ly dyr. 

Türk men hal ky ýaş lar da ýo kar da gör ke zi len ukyp-ba şar nyk la ry-
dyr hä si ýet le ri ter bi ýe le mek mak sa dy bi len, dür li oýun la ryň ýa ryş-
la ry ny gu rap dyr. Oý nuň gö reş, at ça py şy k, mer gen lik, ýag ly ga to
wus mak ýa ly gör nüş le ri hal kyň ara syn da meş hur ly ga eýe bo lup dyr. 
Ata-ba ba la ry my z ça ga la ryň we ýaş la ryň ara syn da dür li ýa ryş la ry gu-
ra ma gy şol dö wür ler de hem be den sag ly gy ny ber kit mä ge aý ra tyn üns 
ber len di gi ni gör kez ýär. 

Türk men hal ky na mah sus bo lan at ça py şy gy, göreş tutmak we 
beý le ki däp bo lan sport oýun la ry nyň is len dik gör nü şi hal kyň ta ry hy-
ny şöh le len di rip, mil le ti mi ziň mad dy gym mat lyk la ry ny we ru hy dün-
ýä si ni hem açyp gör kez ýär. 
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Halk ara syn da eder men li giň nus ga sy na öw rü len, Gy ra ty bi len 
Wa ta ny nyň hyz ma tyn da bo lan Gö rog ly nyň «gurt oý ny», «it ur şy» 
sö weş tä lim le ri şöh ra ty dün ýä do lan türk men le riň ta ry hy nyň dür li 
dö wür le rin de Wa tan go rag çy la ry ny ter bi ýe le mek de esa sy ula nylan 
tär le ri dir. Ýi git le riň sag dyn, ça la syn we berk be den li bol ma gy na, 
mer gen lik en dik le ri niň kä mil leş me gi ne ýar dam ed ýän «gök bö ri», 
«ço wuk» (çu kur jy ga ma ta dan edi len to puň sa lyn ma gy) oýun la ry ter-
bi ýe çi lik we gö zel lik taý dan uly äh mi ýet li bo lup, hal ky my zyň me de-
ni mi ra sy, ru hy baý ly gy ha sap lan ylýar. «Bu kul dym» oý ny hüş gär li gi 
hem be den sag ly gy ny ter bi ýe le ýär.

Mil li oýun la ryň kö pü si niň spor tuň hä zir ki gör nüş le ri bi len örän 
meň zeş di gi ni bel le mek ge rek. My sal üçin, hek gal – hä zir ki dö wür de 
tu tuş dün ýä de meş hur bo lan «golf» oý nu ny, çi lik – otuň üs tün dä ki 
«hok ke ýi» we beý le ki oýun la ry ýa dy ňa sal ýar. Ta ýak bi len oý nal ýan 
bu oýun lar og lan lar da mer gen li gi ter bi ýe läp dir. Ga dy my dö wür de ça-
ga la ra ta ýa ga erk et megi öw re di lip dir, çün ki ba şar nyk ly el ler de ta ýak 
öz bo luş ly ýa ra ga öw rü lip dir.

Pe der le ri miz den mi ras ga lan milli oýun lar dan has giň den ýaý-
ra n görnüşleriniň biri hem mil li gö reş dir. Milli göreşiň tol gun dy ry jy 
pursatlary ýaş la ryň ün sü ni özüne çek ýär. Mil li oýun la ryň äh li gör nüş-
le ri ýaş lar da ter bi ýä niň be den, ah lak, zäh met, es te ti ki gör nüş le ri niň 
ber ke mek li gi ne we kä mil leş me gi ne ge tir ýär. «Bäs deş» oý ny ça ga la-
ryň akyl we pi kir len me uky by ny güýç len dir mä ge ýar dam ed ýär. Mil-
li oýun la ry my zyň bi ri bo lan «ýa ra nym» oý ny ýaş lar da ýyn dam ly gy, 
dürs we çalt pi kir len me gi, ýat keş li gi, ça la syn ly gy, berk be den li bol-
ma gy ter bi ýe le ýär. «Gy zyl ta ýak» oý ny ýaş ýi git le ri ta ýa gy uza ga zyň-
mak, mer gen lik, ýa da maz lyk ýa ly en dik le re uý gun laş dyr ýar hem-de 
ýet gin jek le riň be de ni niň ber ke me gi ne uly kö mek ber ýär.

Akyl-paý ha sy ňy güýç len dir mä ge ýar dam ber ýän oýun la ryň ha-
ta ryn da «ze hin» oýny gör nüşi ni hem ýat la mak bolar. «Ze hin» oý ny 
– oýun çy la ryň ze hi ni niň ýa-da akyl-paý ha sy nyň ula nyl ma gy na esas-
lan ýan oýun la ryň bi ri dir. Şeý le oýun lar da oýun çy lar dan dur muş da 
ga bat gel ýän ha dy sa lar ba ra da ky so rag la ra jo gap ber mek lik ta lap 
edil ýär. «Küşt», «düz zim» ýa ly oýun lar hem ze hin oýun la ry nyň iň ga-
dy my döwürlerde dörän görnüşleriniň biri ha sap la nyl ýar. «Küşt» oý-
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ny okuw çy lar da we ta lyp lar da uzak syn la ma gy, sa byr ly lygy we dürs 
pi kir et mäge ýar dam ed ýär. Döw let Baş tu ta ny myz «Sport dost lu ga, 
sag ly ga we gö zel li ge ta rap ýol dur» ki ta byn da geç miş de küş tüň dö re-
me gin de türkmenleriň go şan dy nyň uly bo lan dy gy üçin, her bir türk-
me niň buý san ma ga hak ly dy gy ny bel le ýär. Hut şo nuň üçin hem küşt 
oý nu ny dö re den Abu Bekr Mu ham met as-Su ly nyň heý ke li türk men 
sun ga ty nyň ke ma la gel me gi ne sal dam ly go şan dy ny go şan şah sy ýet-
le riň ha ty ra sy na bi na edi len paý tag ty myz da ky «Yl ham» se ýil gä hin de 
go ýul dy. 

Hor mat ly Pre zi den ti mi ziň ama la aşyr ýan öň den gö rü ji lik li we 
döw re bap iş le ri niň ne ti je sin de, ýur du my zyň ila ty nyň be den sag ly gy-
na hem-de ola ryň be den ter bi ýe we sport bi len meş gul lan mak la ry na, 
şeý le-de ýaş ne sil le riň kä mil şah sy ýet bo lup ýe tiş mek le ri ne uly äh mi-
ýet be ril ýär. Şeý le hem be den ter bi ýä niň we spor tuň öň de ba ry jy ýurt-
la ryň tej ri be le ri ne sal gy la ny lyp gu ral ma gy, bu ugur da ýo ka ry bi lim li 
hü när men le riň taý ýar la nyl ma gy we ýo ka ry sport us sat ly gy nyň kä mil-
leş di ril me gi üçin giň müm kin çi lik ler dö re dil ýär.

Be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ry ny hem-de eda ra la ry ny en-
jam lar, es bap lar, usu ly gol lan ma lar bi len üp jün et mek, ola ry dün ýä 
stan dart la ry na la ýyk gel ýän tä ze teh no lo gi ýa lar we teh ni ki se riş de-
ler bi len baý laş dyr mak iş le ri yzy gi der li al nyp ba ryl ýar. Yl myň soň ky 
ga za nan la ry, şol san da mag lu mat teh no lo gi ýa la ry hem-de san ly ul-
gam lar, in no wa sion sport en jam la ry we usul la ry be den ter bi ýe hem-de 
sport pu da gy na giň den or naş dy ryl ýar.

Wa ta ny my zyň yk dy sa dy, sy ýa sy, me de ni dur mu şy na my na syp 
go şant goş ma gyň, ök de we kä mil adam lar bo lup ýe tiş me giň mö hüm 
şert le ri niň bi ri-de ýaş la ryň dün ýä ülňülerine la ýyk hü när al ma gyny 
hem-de hä zir ki za man mag lu mat teh no lo gi ýa la ry ny öz işin de iş jeň 
we ne ti je li ula nyp bil me gi ni ga zan mak dan yba rat dyr. Be den ter bi ýe 
we sport pu da gy nyň hä zir ki ösüş tap gy ryn da öň de dur ýan bu mö-
hüm we zi pe ýur du myz da dün ýä niň öň de ba ry jy ýurt la ry nyň ga za-
nan la ry nyň esa syn da be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul ga my nyň 
mun dan beý läk-de ös dü ril me gi ni, sport da ne ti je li li gi art dyr mak üçin 
in no wa sion çe me leş me ler bi len bi le lik de tä ze mag lu mat teh no lo gi-
ýa la ry nyň spor tuň äh li gör nüş le ri ne giň den or naş dy ryl ma gy ny şert-
len dir ýär.
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Be den ter bi ýä niň we spor tuň döw re bap laş dy ryl ma gy ny, her bir 
ra ýa tyň, hü när men le riň, tür gen le riň, tä lim çi le riň ösen teh no lo gi ýa lar-
dan baş çy ka ryp bil me gi ni ga zan mak mak sa dy bi len, hor mat ly Pre zi-
den ti mi ziň dün ýä niň san ly teh no lo gi ýa lar ba bat da öň de ba ry jy ýurt-
la ry ň ga za nan la ry na esas la nyp, ýur du my zyň be den ter bi ýe we sport 
hü när men le ri niň öňün de goý ýan giň möç ber li we zi pe le ri san ly in no-
wa sion çe me leş me le riň, hä zir ki za man teh ni ki se riş de le ri niň we ul-
gam la ry nyň, mag lu mat gor la ry nyň ula nyl ma gyn da sport hü när men le-
ri niň bu ugur da ky taý ýar ly gy ny kä mil leş dir mek de örän uly jo gap kä rli 
iş le ri ama la aşyr ma gy ta lap ed ýär.

San ly ul ga my ös dür mek teh no lo gi k tä ze çil lik le ri ýaý rat ma gy, 
be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ry nyň, eda ra kär ha na la ry nyň teh no-
lo gi ýa taý dan ös dü ril me gi ni, şeý le hem ze rur elekt ron mag lu mat lar 
go ru nyň dö re dil me gi ni hem-de ola ra el ýe ter li li gi üp jün et me gi göz 
öňün de tut ýar.

Türk me nis tan da be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul ga my ny ös-
dür me giň 2020–2025-nji ýyl lar üçin Kon sep si ýa sy (mun dan beý läk 
Kon sep si ýa) ýur du myz da be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul ga my-
ny ös dür me giň mak sa dy ny, ony or naş dyr ma gyň hem-de ös dür me giň 
ýö rel ge le ri ni, usul la ry ny, we zi pe le ri ni we esa sy ugur la ry ny kes git le-
ýär.

Bu kon sep si ýa be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul ga my ny ös-
dür mek de, bu ugur da dün ýä tej ri be si niň ga za nan la ry ny, san ly ul ga-
myň döw re bap teh no lo gi ýa la ry ny giň den or naş dyr mak da ama la aşy-
ryl ýan öz gert me le re giň ge rim be rer. 

Kon sep si ýa nyň baş mak sa dy – ýur du my zyň in no wa sion ösü şi ne 
la ýyk lyk da be den ter bi ýä niň we spor tuň äh li bas gan çak la ry ny ýo ka-
ry hil li elekt ron mag lu mat la ry bi len üp jün et mek den, be den ter bi ýä 
we spor ta de giş li gu ra ma lar da san ly se riş de le riň müm kin çi lik le ri ni 
giň den peý da lan mak dan hem-de san ly ul ga ma geç me giň maz mu ny-
ny baý laş dyr mak dan, hi li ni ýo kar lan dyr mak dan yba rat bo lup, san ly 
ul ga myň üs ti bi len pu da gyň işi niň kä mil leş di ril me gi ne gö nük di ril me-
li dir.

Kon sep si ýa nyň esa sy we zi pe le ri şu aşak da ky lar ha sap la nyl ýar:
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– mag lu mat-teh ni ki üp jün çi li gi niň ne ti je sin de be den ter bi ýe we 
sport gu ra ma la ry nyň hem-de eda ra la ry nyň ara syn da ara gat na şyk ul-
ga my nyň hyz mat la ryn dan peý da lan mak;

– ara gat na şyk ul ga my nyň üs ti bi len be den ter bi ýe we sport gu ra-
ma la ry nyň hem-de eda ra la ry nyň elekt ron mag lu mat la ry ny bir bi te wi 
(mer kez leş di ri len) ul ga ma bi rik dir mek, şeý le hem eda ra-kär ha na la-
ryň ara syn da elekt ron res mi na ma do la ny şy gy ny, mag lu mat alyş-çal-
şy ny ýo la goý mak;

– be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ry ny hem-de eda ra la ry ny do-
lan dyr mak işi ne mag lu mat-teh no lo gi ýa la ry ny, te le kom mu ni ka si ýa-
la ry we dür li ugur lar bo ýun ça prog ram ma üp jün çi lik le ri ni or naş dyr-
mak;

– be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ryn da hem-de eda ra la ryn da 
döw re bap elekt ron okuw-usu ly top lum la ry (sport mak sat ly elekt ron 
mak sat na ma la ry, gol lan ma la ry, wi deo hem-de au dio ma te rial la ry, 
in te rak tiw-mul ti me dia prog ram ma la ry, mag lu mat ki tap ça la ry ny we 
beý le ki le ri) iş läp taý ýar la mak; 

– te le kom mu ni ka si ýa we mag lu mat teh no lo gi ýa la ry nyň ula nyl-
ma gy ny iş jeň leş dir mek esa syn da spor tuň dür li gör nüş le ri bo ýun ça 
be ril ýän okuw-tür gen le şik sa pak la ry nyň hi li ni ýo kar lan dyr mak;

– be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ryn da hem-de eda ra la ryn da 
elekt ron tä li mi ber mek we uzak ara lyk dan bilim ber mek teh no lo gi ýa-
la ry ny peý da lan mak ar ka ly ösü şiň tä ze bas gan ça gy na geç mek;

– spor tuň aý ry-aý ry gör nüş le ri bo ýun ça hal ka ra tej ri be le rin de 
ula nyl ýan san ly elekt ron teh no lo gi ýa la ry ny sport ýa ryş la ryn da giň-
den peý da lan mak; 

– spor tuň gör nüş le ri bo ýun ça aý ra tyn ukyp ly tür gen le ri saý-
lap-se çip al mak da san ly anyk la ýyş we di kel diş luk man çy lyk teh no lo-
gi ýa la ry nyň hyz mat la ryn dan peý da lan mak;

– mag lu mat jem gy ýe tin de be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul-
ga my nyň esa sy ny düz jek elekt ron gor la ry nyň we hyz mat la ry nyň ra-
ýat lar üçin my da ma el ýe ter li li gi ni üp jün et mek;

– be den ter bi ýe de we sport da san ly teh no lo gi ýa la ry giň den ulan-
mak we do lan dyr mak mak sa dy bi len, be den ter bi ýe we sport gu ra ma-



la ryn da hem-de eda ra la ryn da ýö ri te dü züm bir lik le ri ni aç mak we hü-
när men le ri taý ýar la mak; 

– Türk me nis ta nyň be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ryn da hem-de 
eda ra la ryn da, da şa ry ýurt la ryň öň de ba ry jy iş tej ri be le ri ni ýaý rat mak 
mak sa dy bi len, he mi şe lik he re ket ed ýän to pa ry dö re dip, se mi nar la ry, 
mas la hat la ry gu ra mak;

– be den ter bi ýe de we sport da san ly ul ga myň ne ti je li li gi ne yzy gi-
der li gö zeg çi lik ge çir mek esa syn da ony kä mil leş dir mek bi len ga za ny-
lan ne ti je li li gi yzy gi der li ýo kar lan dyr mak.
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 I bö lüm   

bE DEN TER bI ÝÄ NIŇ GE lIP ÇY KY ŞY

1.1. be den ter bi ýe umu ma dam zat me de ni ýe ti niň bö le gi dir

Be den ter bi ýe we sport adam iş jeň li gi niň ul ga my hök mün de bi ziň 
eý ýa my myz dan 30 – 40 müň ýyl öň dö räp dir. Onuň dö reý şi we soň ky 
be den maşk la ry nyň ýe ri ne ýe ti ril işi niň ze rur ly gy ba ra da aýt mak bo lar. 
Nä me üçin be den maşk la ry zäh met iş jeň li gin den aý ry lyp baş la dy? Bi-
rin ji den, ada ma fi zi ki iş jeň lik mah sus bo lup, ol ony ösü şi niň äh li döw-
rün de ama la aşyr ma ga ym tyl ýar. Ikin ji den, fi  zi ki maşk la ryň taý ýar ly gy 
iş jeň li ge has oňaý ly tä sir ed ýär we şol bir wagt da iş jeň li giň köp gör-
nü şi niň tä sir li li gi fi zi ki taý ýar ly ga bag ly bo lup dur ýar. Hä zir ki za man 
be den ter bi ýä niň we spor tuň üs tü ne zäh met, har by işi (ýaý dan ok at mak, 
ýad ro itek le mek, gö reş), kes git le nen ara çä gi ýe ňip geç mek ze rur ly gy 
(at çy lyk spor ty, kü rek le me, suw da ýüz mek we baş ga lar) ýük le nen dir. 
Şeý le lik bi len, adam özü niň ge lip çy ky şy na gö rä te bi ga tyň güý jü ni 
ýe ňip geç mek tej ri be si ni art dy ryp, zäh met gu ral la ry ny we ola ryň ön-
dü ri ji li gi ni kä mil leş di rip baş la ýar. Bu tej ri be le ri ösüp gel ýän ýaş nes le 
ge çir mek lik ze rur dyr. Şo la ryň esa syn da oku wyň we ter bi ýä niň gu ra-
ma çy lyk ly gör nüş le ri ýü ze çyk ýar. Il ki dur muş jem gy ýet çi lik bas gan ça-
gyn da bu ter bi ýe fi zi ki taý dan äh mi ýet li ha sap la nyl ýar. Em ma ga dy my 
ada myň fi zi ki maşk la ry zäh met iş jeň li gin den do ly aý ry lyp bil me di.

Il ki dur muş adam la ry, il ki bi len, iri ýa ba ny haý wan la ry aw lap-
dyr lar, se bä bi olar öz güýç le ri, ba tyr ly gy, çy dam ly lygy bi len ta pa wut-
la nyp dyr lar.

Be den ter bi ýä niň äh mi ýet li mi ra sy Ga dy my Gre si ýa da baş lan-
ýar. Gre si ýa nyň Olim pi ýa şä he ri sun ga tyň, däp-des su ryň, bäs le şik le riň 
mer ke zi bo lup dyr. Şo nuň üçin Olim pi ýa şä he ri ta ryh da öz bo luş ly yz 
gal dy ryp, on da sport oýun la ry we ýa ryş lar ge çi ri lip, ol dün ýä niň tä-
sin baý ram çy lyk mer ke zi ha sap la nyp dyr. Oýun la ryň ýe ňi ji le ri ba ra da 
ro wa ýat lar dö räp, ola ra ýa dy gär lik ler goý lup dyr. Olim pia da nyň ge çi-
ril me gi uly ma ny-maz mu na eýe bo lup dyr. Fi zi ki müm kin çi lik ler ýü ze 
çy ka ry lyp, adam la ryň ara syn da ky dost luk ber ki di lip dir, öza ra gat na-
şyk la ryň ösü şi ne ýar dam ber lip dir we bi ziň şu gün le ri mi ze çen li be den-
ter bi ýä de giş li adal ga lar (sta dion, gim nas ti ka, olim pia da, ma ra fon) we 
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sport gör nüş le ri (yl ga wyň gör nüş le ri, naý za zyň mak we ş.m.) sak la nyp 
ga lyp dyr.

XIX asy ryň or ta la ry na çen li be den ter bi ýä niň ul ga my ny gim nas-
ti ka diý lip at lan dy ryp dyr lar. Em ma gim nas ti ka adal ga sy şol wagt öz 
içi ne bir nä çe fi zi ki maşk la ry alyp dyr. My sal üçin, 1900-nji ýyl da Olim-
pi ýa oýun la ryn da gim nas ti ka nyň me ýil na ma sy na be ýik li gi ne bök mek-
lik, massasy 50 kg-e çen li daşy gal dyr mak ýa ly bäs le şik ler gi rip dir. Di-
ňe XX asy ryň baş la ryn da fi zi ki maşk lar gim nas ti ka, spor ta, he re ket li 
oýun la ra we sy ýa ha ta bö lü nip dir. XXI asyr da oýun la ryň çägi has hem 
gi ňe di, re kord lar bir nä çe ge zek tä ze len di. 

Mun dan baş ga-da spor tuň agyr at le ti ka, gö reş, buz da fi gu ra la ýyn 
typ mak, we los port, kü rek le me, suw da ýüz mek, ly ža spor ty, fut bol, ýe-
ňil at le ti ka ýa ly gör nüş le ri uly äh mi ýe te eýe bo lup dyr.

Hä zir ki wagt da köp san ly öň de ba ry jy ýurt la ryň be den ter bi ýe ba-
ra da ky me ýil na ma sy ýö ri te na za ry bö lüm ler bi len dol du ry lyp, olar be-
den ter bi ýe bi lim le ri ne we sag dyn dur muş ýö rel ge si ne gö nük di ri len dir. 
Bu bol sa öz ge ze gin de ýaş la ryň ara syn da be den ter bi ýä we spor ta bo lan 
hö we si art dy ryp, sag ly gy ber kit mek de, iş jeň li gi ýo kar lan dyr mak da, ke-
sel le riň öňü ni al mak da öz ýar da my ny ber ýär. Be den ter bi ýe we sport 
mil li hem-de hal ka ra de re je sin dä ki hä zir ki za man ul ga my na gir ýär.

Hal ka ra de re je sin de 40-dan gow rak be den ter bi ýe we sport bir leş-
me le ri bo lup, olar dan ÝU NES KO-nyň ga ra ma gyn da ky be den ter bi ýe 
we sport ko mis si ýa sy, BMG-niň ylym, bi lim, sport, me de ni ýet ba ra-
da ky bö lü mi, Be den ter bi ýe we sport Hal ka ra ge ňe şi, Hal ka ra Olim pi ýa 
Ko mi te ti (HOK), spor tuň dür li gör nü şi bo ýun ça hal ka ra fe de ra si ýa lar, 
şeý le hem Ýew ro pa nyň Mil li Olim pi ýa Ko mi te ti niň As so sia si ýa sy, Af-
ri ka nyň Ýo ka ry sport ge ňe şi, Azi ýa Oýun la ry nyň Fe de ra si ýa sy de giş-
li dir. Eger-de me de ni ýet ru hy we mad dy baý lyk la ry jem le ýän bol sa, 
on da be den ter bi ýe sag ly gy ber kit mä ge we fi  zi ki ösü şe öz tä si ri ni ýe-
tirmäge ýardam edýär. 

«Sport» dü şün je si öz ge ze gin de «sport taý ýar ly gy» dü şün je si bi-
len berk bag ly dyr. Köp gör nüş li ýa ryş lar, ter bi ýe çi lik, sa gal dyş, yk dy-
sa dy we zi pe ler spor tuň meş hur bol ma gy na ge tir ýär. Sport kö pu gur ly 
bo lup, oňa ýo ka ry de re je li sport, köp çü lik le ýin sport, pro fes sio nal sport 
de giş li dir. 
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Be den ter bi ýe dü şün je si dür li ýaş da ky äh li adam la ra, sag ly gy dür li 
ýag daý ly hem-de fi zi ki müm kin çi lik le ri çäk li le re de giş li dir. Be den te-
bi ýe  umu my adam me de ni ýe ti niň or ga ni ki bö le gi dir. Şu nuň bi len bir-
lik de ol adam işe wür li gi niň ne ti je si bo lup, şah syň fi zi ki taý dan kä mil-
leş me gi niň se riş de si dir. Be den ter bi ýe şah sy ýe tiň sag lyk gör ke zi ji le ri ne 
tä sir edip, oňa ze hin gör nü şin de ge çip, ter bi ýä niň esa syn da ze hin ge ne-
ti k taý dan ne sil den-nes le ge çip kä mil leş ýär.

Be den ter bi ýä niň esa sy mak sa dy, ma ny sy he re ket iş jeň li gi fi zi ki 
maşk la ryň gör nü şi (for ma sy) hök mün de çy kyş ed ýär, bu maşk lar ge-
rek li ukyp la ry ňy we ze hi ni ňi ne ti je li eme le ge tir ýär, fi zi ki ba şar nyk-
la ry ňy, sag lyk ýag da ýy ňy we zäh me te ukyp ly ly gy ňy ýo kar lan dyr ýar. 
Şeý le lik de, be den ter bi ýe mad dy we ru hy gym mat lyk la ryň je mi bo lup 
çy kyş ed ýär. 

Be den ter bi ýä niň mad dy baý lyk la ry na sport des ga la ry, sport ge-
ýim le ri we en jam la ry, luk man çy lyk üp jün çi li gi de giş li dir.

Be den ter bi ýä niň ru hy baý lyk la ry na mag lu mat lar, sun gat eser le ri, 
spor tuň köp dür li gör nüş le ri, fi zi ki maşk la ryň ul ga my we ş.m. de giş li dir. 

Be den ter bi ýä niň ne ti je si hök mün de fi zi ki taý ýar lyk, he re ket le riň 
we ukyp la ryň kä mil li gi niň hem-de sag lyk gör ke zi ji le ri niň ýo ka ry de re-
je si, sport üs tün lik le ri, es te ti ki we aň kä mil ligi çy kyş ed ýär.

Şeý le lik de, be den ter bi ýe me de ni ýe tiň äh mi ýet li gör nü şi bol mak 
bi len, onuň ne ti je si jem gy ýe te hem-de şah sy ýe te uly peý da ge tir ýär.

1.2. Sport me de ni dur mu şyň gel je gi 
Sport ýa ryş ul ga my dyr, ýag ny ada myň ba şar nyk la ry ny ýü ze çy-

kar ma ga we de ňeş dir mä ge müm kin çi lik ber ýän ha dy sa dyr.
Sport be den ter bi ýä niň aý ryl maz bir bö le gi dir. Sport – bu adam-

la ryň sag ly gy na we jem gy ýe tiň me de ni ýe ti ne gö nük di ri len ter bi ýä ni 
oýun la ryň, ýa ryş ul gam la ry nyň we be den ter bi ýä niň üs ti bi len ga zan-
mak dyr.

Adam spor tuň kö me gi bi len öz müm kin çi lik le ri niň çäk le ri ni gi-
ňelt mä ge ym tyl ýar. Şeý le-de sport özün de üs tün lik le ri we şow suz lyk-
la ry, meş hur wa ka la ry, ada myň özü niň ter bi ýe si ni, özara gat na şyk la ry 
jem le ýär. Baş ga ça aý dy lan da, sport ýa ryş la ryň top lu my nyň je mi we 
oňa ýö ri te taý ýar lyk dyr. Ol bel libir düz gün ler we ka da lar bo ýun ça ýa-

2. Sargyt № 1647.
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şa ýar. Ol ýe ň şe, uly üs tün lik le re ýet mä ge ym ty ldyryp, ada myň fi zi ki 
we psi hi ki taý ýar ly gy ny ta lap ed ýär. 

Spor tuň mak sa dy ýa ryş la ryň kö me gi bi len adam la ryň be de ni ni kä-
mil leş dir mek den, sag ly gy ny ber kit mek den we res mi ýa ryş lar da çy kyş 
edip, ýo ka ry sport üs tün lik le ri ni ga zan ma ga gö nük dir mek den yba rat dyr.

1.3. be den ter bi ýe we sport
Be den ter bi ýe hem me ta rap la ýyn ter bi ýä niň bir bö le gi dir. Be den-

ter bi ýe adam zat jem gy ýe ti ni sag dyn, ru hu be lent, tu tan ýer li, mak sa da 
ok gun ly hal da ter bi ýe le mek de uly äh mi ýe te eýe dir. 

Be den taý dan ösüş adam be de ni niň ösü şe ta rap üýt ge me gi dir. 
Ada myň bo ýu nyň, ag ra my nyň, myş sa la ry nyň, güý jü niň, döş ka pa sa sy-
nyň göw rü mi niň art ma gy be den taý dan ösü şe de giş li dir. 

Fi zi ki taý dan ösüş ter bi ýä niň bir gör nü şi bo lup, bu ugur dan ýö ri te 
he re ket et mek en dik le ri ni we ba şar nyk la ry ny ele al mak dyr. 

Ada myň ösüşiniň bio lo gik ýag da ýy na bo ýy, be de niň ag ra my, öý
keniň kis lo ro dy sarp edi şi, güýç, tiz lik, çy dam ly lyk, ba şar jaň lyk we ş.m. 
de giş li dir.

Fi zi ki maşk la ryň, spor tuň köp dür li gör nüş le ri niň, dog ry iý mit len-
me giň we dynç al şyň kö me gi bi len fi zi ki ösüş ýo kar lan dy ryl ýar. Fi zi ki 
ösüş ýaş aý ra tyn lyk la ry na hem bag ly dyr. Şo nuň üçin, il ki bi len, ada-
myň be de ni niň dür li ýaş da ky müm kin çi lik le ri ni we aý ra tyn lyk la ry ny, 
bo ýu ny, fi zi ki ösü şi ni we funk sio nal ga raý şy ny göz öňün de tut ma lydyr.

Mun dan baş ga-da fi zi ki ösüş be de niň bi te wü li gi ne we ada myň ýa-
şa ýyş şert le ri ne, şol san da geog ra fi k şert le ri ne bag ly dyr.

Fi zi ki ösüş ada myň sag ly gy bi len berk bag la ny şyk ly dyr. Sag lyk 
ada myň baş gör ke zi ji si bo lup, ol ýaş ada myň be de ni niň kä mil leş me gi-
ne, hü nä riň üs tün lik li öz leş di ril me gi ne, dur muş ýag da ýy nyň ýo kar lan-
ma gy na ýar dam ber ýär.

Be den taý ýar ly gy he re ket et mek en dik le ri niň, ba şar nyk la ry nyň 
ösüş de re je si dir. Dür li hü när dä ki adam la ryň be den taý dan ýö ri te taý-
ýar ly gy hem mu ňa de giş li dir. Be den taý ýar ly gy dür li ýaş da ky adam lar, 
aý ra tyn-da, kos mo nawt lar, uçar man lar we ar tist ler üçin ze rur dyr. 

Be de ni ös dü ri ji maşk lar ada myň fiziki taý dan ös me gi üçin ed ýän 
dür li he re ket le ri dir. Be de niň berk bol ma gy we ös me gi üçin yzy gi der li 
maşk lar ýe ri ne ýe ti ril me li dir. 
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 II bö lüm   

bE DEN TER bI ÝE Ul GA mY, 

ONUŇ mAK SA DY, 
mE SE lE lE RI WE USUl lA RY

2.1. be den ter bi ýä niň mak sa dy we we zi pe le ri

Be den ter bi ýä niň mak sa dy sag dyn, güýç li, şäh da çyk, ba tyr, eder-
men, mert, hem me ta rap la ýyn ösen, zäh met çek mä ge we Wa ta ny go ra-
ma ga taý ýar adam la ry ter bi ýe läp ýe tiş dir mek den yba rat dyr.

Be den ter bi ýe he re ket len di ri ji okuw we fi zi ki hille riň ösü şi bi-
len hä si ýet len di ril ýär. Şo ňa gö rä adam da bi lim ul ga my bi len bir lik de 
he re ket edi ji en dik ler kä mil le şip, iş jeň li gi ýo ka ry de re jede ulan ma ga 
ýar dam ber ýär. Be den ter bi ýe ul ga my nyň mak sa dy, adam la ryň saz la-
şyk ly ösü şi ne ýar dam ber mek den we ola ryň fi zi ki taý dan kä mil leş-
me gin den yba rat dyr. Şeý le-de bu mak sat aşakdaky sa gal dyş, bi lim, 
ter bi ýe di ýen to pa rlara bö lün ýär:

– sa gal dyş to pa ryna fi  zi ki hä si ýet le riň ösü şi, daş ky gur şa wyň tä-
si ri hem-de be den saglygynyň ýo kar lan ma gy gir ýär;

– bi lim to pa ry na sag dyn dur muş ýö rel ge si, he re ket edi ji emel le ri 
kä mil leş dir mek, gi gi ýe na bi lim le ri ni art dyr maklyk gir ýär;

– ter bi ýe çi lik to pa ry nyň me se le le ri ne er kin hä si ýet ler, gö zel lik 
we ah lak hä si ýet le ri niň kä mil leş me gi gir ýär.

Be den ter bi ýä niň usul la ry fi zi ki maşk la ry, gi gi ýe na ýag daý la ry-
ny, te bi ga tyň sa gal dyş güý jü ni öz içi ne al ýar.

Fi zi ki maşk lar – ada ma bo lan fi zi ki tä si ri niň esa sy usu ly bo lup, 
ol he re ket edi ji po ten sial hök mün de mak sa da la ýyk ulan mak da öz äh-
mi ýe ti ni ber ýär. Be den ter bi ýe si üçin fi zi ki maşk la ryň köp gör nüş li li-
gi ni ulan mak da we saý la mak da ýar dam ber ýär.

Gi gi ýe na ýag daý la ry – bu adam sag ly gy na we iş jeň li gi ne tä sir 
ed ýän hadysa la ryň je mi dir. Ola ra: zäh me tiň we dynç al şyň ka da la ry, 
re je li iý mit len mek, şah sy gi gi ýe na arassaçylygy de giş li dir.
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Te bi gy güýç le riň sa gal dyş tä si ri ne – fi zi ki maşk la ryň ýe ri ne ýe-
ti ri li şi ne bag ly bol ýan ho wa ha dy sa la ry (açyk ho wa, dag ýa-da de ňiz 
ho wa sy) ýar dam ber ýär.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si ni kä mil leş dir mek de be den ter bi ýä niň 
äh mi ýe ti ulu dyr. Onuň mak sa dy ýaş la ryň sag lyk de re je si ni ýo kar lan-
dyr mak dan yba rat dyr. Fi zi ki ter bi ýä sa gal dyş, bi lim, ösüş ugur la ry 
de giş li dir:

– ýaş la ryň sag ly gy ny go rap sak la mak we ber kit mek;
– öz sag ly gy ňa yh las bi len ga ra mak;
– sag dyn dur muş ýö rel ge si niň esas la ry bi len ta nyş mak;
– be den taý dan öz-özü ňi kä mil leş dir mek lik we sport bi len meş-

gul lan mak da öz-özü ňi ter bi ýe le mek;
– emel le ri we tär le ri ele al mak da, sag ly gy ber kit mek de psi hi ki 

ukyp la ryň ösü şi;
– dur muş we pro fes sio nal mak sat lar üçin be den ter bi ýe we sport 

iş jeň li gi niň ula ny lyş tej ri be si ni ele al mak.
Tür gen le şik sa pak la ry be de niň fi zi ki hä si ýet le ri niň ösü şi ne, he-

re ket ukyp la ry nyň ýo kar lan ma gy na, sag ly gyň ber ki dil me gi ne ýar dam 
ber ýär. 

Okuw sa pak la ryn dan da şa ry hök ma ny su rat da spor tuň dür li gör-
nüş le ri (ýe ňil at le ti ka, gim nas ti ka, sportuň oýun görnüşleri, suw da 
ýüz mek we ş.m.) bi len meş gul lan ma ly. 

Ýe ňil at le ti ka
Ýe ňil at le ti ka ga dym dan gel ýän sport gör nüş le ri niň bi ri ha sap la-

nyl ýar. Spor tuň bu gör nü şi niň ady iki bö lek den yba rat: ýe ňil we at le-
ti ka. Ýe ňil sö zi – ýe ňil maşk la ry ýe ri ne ýe ti ril ýän di gi se bäp li aý dyl-
ýar. «At le ti ka» – grek sö zi bo lup, be den taý dan kä mil di ýen ma ny ny 
ber ýär.

Ýe ňil at le ti ka maşk la ry bo ýun ça Ga dy my Gre si ýa da bi ziň eý ýa-
my myz dan öň 776-njy ýyl da il kin ji ge zek bäs le şip dir ler.

Hä zir ki za man ýe ňil at le ti ka spor ty öz göz ba şy ny Be ýik Bri ta-
ni ýa nyň Reg bi şä her çe sin de 1837-nji ýyl da iki uni wer si te tiň ta lyp la-
ry nyň ara syn da 2000 metr ara ly ga yl ga mak bo ýun ça ge çi ri len ýa ryş-
dan alyp gaýd ýar, şo nuň üçin ol, şol ýyl da hem dö räpdir diý lip ha sap 
edil ýär. Ýe ňil at le ti ka bo ýun ça hal ka ra fe de ra si ýa sy 1912-nji ýyl da 
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dö re dil di we ol, IAAF diý lip at lan dy ryl ýar. 1896-njy ýyl da ge çi ri-
len il kin ji hä zir ki za man Olim pi ýa oýun la ryn da ýe ňil at le ti ka spor-
ty (spor tuň 9  gör nü şi) bo ýun ça di ňe er kek adam lar çy kyş edip dir ler. 
1928-nji ýyl da il kin ji ge zek ze nan la ra hä zir ki za man Olim pi ýa oýun-
la ryn da çy kyş et mä ge rug sat ber lip dir. Ýe ňil at le ti ka spor ty bo ýun ça 
il kin ji ge zek dün ýä çem pio na ty 1983-nji ýyl da ge çi ri lip baş lan dy we 
her 2 ýyl dan ge çi ril ýär. Türk me nis tan da ýe ňil at le ti ka spor ty bo ýun ça 
1913-nji ýyl da Aş ga bat şä he ri niň De mir ýol çu lar (Lo ko mo tiw) sport 
jem gy ýe tin de il kin ji bäs le şik ler ge çi ri lip, şol ýyl Türk me nis tan da ýe-
ňil at le ti ka spor tu nyň dö rän ýy ly diý lip ha sap edil ýär. Türk me nis tan-
da Mil li ýe ňil at le ti ka fe de ra si ýa sy 1992-nji ýyl da dö re dil di. Ýe ňil 
at le ti ka nyň esa sy se riş de si maşk la ryň şu aşak da ky gör nüş le ri ha sap-
la nyl ýar:

– ýö re mek;
– yl ga mak;
– bök mek;
– zyň mak.
Ýöremek we ylgamak – bellibir aralygy aňryçäk tizlikde geç-

mek; bökmek – aňryçäk uçuş aralygyny bökmäge ymtylmak; zyňmak 
– türgeniň elindäki enjamy başardygyça uzaga zyňmak.

Bu la ryň kö pü si ada myň te bi gy he re ket le ri ne de giş li dir we hem-
me ler üçin başarnykly ha sap la nyl ýar. Ýe ňil at le ti ka bo ýun ça sa pak-
lar gi je-gün di ziň do wa myn da ýa pyk bi na lar da, açyk ho wa da ge çi ri lip 
bil ner.

Ýe ňil at le ti ka maşk la ry ýe ri ne ýe ti ri len de ada myň myş sa la ry iş-
jeň leş ýär, be de niň ýü rek-gan da mar, dem alyş we beý le ki ul gam la ry-
nyň iş he re ket le ri güýç len ýär. Ýe ňil at le ti ka nyň ne ti je le ri niň muk dar 
öl çeg le ri ne eýe bol ma gy dür li ýaş da ky we jyns da ky adam la ryň be den 
taý dan ösüş de re je si niň öl çe gi hök mün de ola ry peý da lan ma ga müm-
kin çi lik ber ýär.

Ýe ňil at le ti ka maşk la ry nyň to par la ra bö lü ni lişi dür li ala mat la ry 
bo ýun ça ge çi ri lip bil ner. Ýe ňil at le ti ka spor tuň 120-den gow rak gör-
nü şi ni özü ne bir leş dir ýär we to par la ra bö lü nen de şeý le paý la nyl ýar: 
er kek ler we zenan lar, ýaş to par la ry bo ýun ça, ýa ryş la ryň ge çi ril ýän 
ýer le ri bo ýun ça (sta dion lar, ýa pyk bi na lar, şos se ýol la ry, be ýik lipes li 
ýer ler).
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Yl ga mak, bök mek we zyň mak bo ýun ça ge çi ril ýän ýa ryş lar yň  
ne ti je leri her gör nü şiň ýö ri te tab li sa la ry na la ýyk lyk da utuk san la ry-
nyň je mi bi len kes git le nil ýär.

Hä zir ki wagtda Olim pi ýa oýun la ry nyň we ýe ňil at le ti ka bo ýun-
ça ge çi ril ýän dün ýä çem pio nat la ry nyň mak sat na ma la ry na er kek ler 
üçin 24 gör nüş we zenan lar üçin 23 gör nüş go şul ýar. Ýa pyk des ga-
lar da ky dün ýä çem pio nat la ryn da er kek ler, zenan lar 13 gör nüş bo-
ýun ça bäs leş ýär ler: 60 m, 400 m, 800 m, 3000 m päs gel çi lik li yg la-
mak, 4×400 m es ta fe ta, be ýik li gi ne bök mek, uzyn ly gy na bök mek, 
sy ryk ly bök mek, üçür dik läp bök mek, de mir to ga la gy ny (ýad ro ny) 
itek le mek we başg.

Ýe ňil at le ti ka sport gör nüş le rin den açyk sta dion lar da we ýa pyk 
sport top lum la ryn da (ma než ler de) ýa ryş lar ge çi ril ýär. Açyk sta dion-
lar da je mi 8 sa ny yl gaw ýo da jyk la ry bol ýar, ola ryň iç ýü zün de ýer leş-
ýän 1-nji ýo da jy gyň uzyn ly gy 400 m, ga la ny bi r-bi rin den 7 m ta pa wut 
ed ýär, hem me ýo da jyk la ryň ini 122 sm, bel lik çy zy gy nyň ini 5 sm. 
Ýa pyk sport top lum la ryn da (ma než ler de) je mi 6 sa ny yl gaw ýo da jyk-
la ry bol ýar, ola ryň iç ýü zün de ýer leş ýän 1-nji ýo da jy gyň uzyn ly gy 
200 m ga la ny bi r-bi rin den 350 sm ta pa wut ed ýär.

Uzyn ly gy na we üçür dik läp bök mek gör nüş le rin de uzyn ly gy 
4–45 m we ini 122 sm ýo da jyk dan bat alyn ýar. Ýe re dü şül ýän çu ku-
ryň bo ýy 10 m, ini 3 m, çä gä niň ga lyň ly gy 40 smden az bol ma ly däl. 
Be ýik li gi ne bök mek gör nü şin de ýe re dü şül ýän ýum şak dü şek çä niň 
ga lyň ly gy 40 smden az bol ma ly däl. Sy ryk ly bök mek gör nü şin de ýe-
re dü şil ýän ýum şak dü şek çä niň ga lyň ly gy 80 smden az bol ma ly däl. 
Bu gör nüş ler de iki sü tün we ger me waç ula nyl ýar.

Naý za zyň mak gör nü şin de bat al mak üçin ýo da jy gyň ini 4 m, 
uzyn ly gy 40 me çen li bo lup bil ýär. Naý za nyň ag ra my: er kek adam lar 
üçin 800 g, ze nan lar üçin 600 g. Ýas myk ýö ri te te ge lek meý dan ça nyň 
için den zy ňyl ýar, bu meý dan ça nyň dia met ri 250 sm, da şy 7 m-den pes 
bol ma dyk go rag to ry bi len ör tü len, ýas my gyň ag ra my er kek adam lar 
üçin 2 kg, ze nan lar üçin 1 kg bol ma ly. Ýe ke da ban hem ýö ri te te ge lek 
meý dan ça nyň için den zy ňyl ýar, ýö ne onuň zy ňyl ýan meý dan ça sy nyň 
dia met ri 213,5 sm, da şy 7 mden pes bol ma dyk go rag to ry bi len ör tül-
ýär. Ýe ke da ba nyň massasy er kek adam lar üçin 7 kg 257 g, ze nan lar 
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üçin 4 kg. De mir to ga la gy (ýad ro) ýö ri te te ge lek meý dan ça nyň için-
den itek len ýär, meý dan ça nyň dia met ri 213,5 sm. De mir to ga la gynyň 
massasy er kek adam lar üçin 7 kg 257 g, ze nan lar üçin 4 kg.

Zenan la ryň we ýet gin jek tür gen le riň bäs le şik le rin de yl gaw da-
ky päs gel çi lik le riň be ýik li gi ni pe selt mek, päs gel çi lik dä ki ara ly gyň 
azal dyl ma gy – 100 m we 110 m, zyň mak da en jam la ryň ag ra my ny 
azalt mak ka bul edi len dir. Bu lar dan baş ga-da ça ga la ryň we ýet gin-
jek le riň bäs le şik le rin de yl gaw ara ly gy nyň uzyn ly gy ny azalt mak bel-
le nilen dir.

Sport usu ly bi len ýö re mek ada ty yl gaw dan öz teh ni ka sy bo ýun ça 
ta pa wut lan ýar.

Ýe ňil at le ti ka nyň yl ga mak gör nüş le ri ýo luň hä si ýe ti bo ýun ça te-
kiz yl gaw, päs gel çi lik li yl gaw, estafeta gör nüş le re bö lün ýär.

Te kiz yl gaw we päs gel çi lik li yl gaw sta dion lar da we ýa pyk bi na-
lar da ge çi ril ýär, ara ly gyň uzak ly gy – 10 000 met re çen li.

Päsgelçilikli yl ga wyň gör nü şi ne baýyrlyk ýerde ylgamak de giş-
li dir, on da yl ga wyň bel le nen ýo lun da äh mi ýet li ýo ka ry gal mak we 
aşak in mek göz öňü ne tu tul ýar.

Ýe ňil at le ti ka sag ly gy ber kit mek den baş ga-da, çy dam ly ly gyň, 
tiz li giň, güýç hä si ýet le ri niň, ün süň, zäh met sö ýer li giň, pi kir len me giň, 
özü ňe erk et me giň ösü şi ne ýar dam ber ýär.

Sa pak döw rün de şu aşak da ky lar öw re dil ýär we kä mil leş di ril-
ýär:

– 100 m ara ly ga yl ga mak; es ta fe ta yl ga wy 4×100, 4×400 m, dür-
li tiz lik bi len yl ga mak, 2000 m ara ly ga yl ga mak (gyz lar), 3000 m 
ara ly ga yl ga mak (og lan lar), bat al mak, pel le ha na ýet mek lik (1nji 
su rat);

1-nji su rat. 100 m ara ly ga yl ga mak
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– «aýa gy ňy epip» uzyn ly gy na bök mek; 
– «gaý çy gör nü şin de» uzyn ly gy na bök mek; 
– 500 g (gyz lar) gra nat zyň mak; 700 g (og lan lar) gra nat zyň mak 

(2nji su rat);
– ýad rony iteklemek (3nji su rat).

2-nji su rat. Gra na tyň zyňlyşy

3-nji su rat. Ýad ronyň iteklenilişi

Gim nas ti ka
Gim nas ti ka de giş li ge çi ri len mas la hat lar da oňa hä si ýet li bo lan şu 

aşak da ky usu ly ýet aý ra tyn lyk la ry ta pa wut lan dy ryl ýar:
1. Ada ma umu my tä si ri. Gim nas ti ka maşk la ry nyň kö me gi bi len 

ada myň äh li sy na la ry nyň iş le ri kä mil leş ýär. Eger-de spor tuň beý le ki 
gör nüş le ri ada myň bel li bir sy na la ry na hem-de iş le ri ne aý ra tyn tä sir 
ed ýän bol sa, gim nas ti ka spor ty be de niň hem meta rap la ýyn ösü şi ne, 
ber ke me gi ne, esa san hem, emel he re ket le ri ni ýe ri ne ýe tir mä ge ýar-
dam ed ýär.
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2. Dür li he re ket le ri ulan mak. Ýag ny gim nas ti ka spor tun da tür-
ge niň hem metarap la ýyn be den ösü şi ne tä sir ed ýän köp dür li maşk lar 
ula nyl ýar. Gu ral lar da ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk la ry hem dür lüçe ula nyp 
bol ýar. Gim nas ti ka spor tun da birnäçe maşk lar bir le şip, maşk lar top-
lu my ny eme le ge tir ýär. Az he re ket ler bi len ýö ri te leş mek müm kin 
bol ma ýar. Me se lem, bir gu ral da ýa-da di ňe bu la wa lar (çüý şe şe kil-
li gim nas ti ka gu ra ly) ar ka ly ýe ri ne ýe ti ri len maşk lar gim nas ti ka çy ny 
bir ta rap la ýyn ösü şe ge tir ýär.

3. Mu gal lym çy lyk işin de dog ry we ta kyk goý lan ýük len me le ri ka
da laş dyr ma. Dür li to par lar da tür gen le şik ge çi ri len de be den ýük len-
me le ri ni dog ry böl mek bol ýar. Dür li usu ly ýet gör nüş le ri tür gen to par-
la ryň öňün de go ýan mak sa dy na la ýyk lyk da be den ýük len me le ri niň 
de re je si niň ta la ba la ýyk üýt ge me gi ne elt ýär.

4. Tür geniň be de ni niň bö lek le ri ne we ul gam la ry na tä si ri. Fi-
zio lo gi ýa dan bil şi miz ýa ly, be den myş sa la ry na edil ýän tä sir beý le-
ki ul gam la ryň işi ni hem öz gerd ýär. Me se lem, bir myş sa to pa ry üçin 
ula nyl ýan güýç maşk la ry, köp lenç, beý le ki myş sa to par la ry nyň çe kil-
me gi ne ge tir ýär. Mer ke zi nerw ul ga my nyň üs tün den edi len äh li he re-
ket be de ne do lu ly gy na ýaý ra ýar. Mu ňa ga ra maz dan, gim nas ti ka nyň 
kä bir maşk la ry nyň kö me gi bi len be de niň bel li bir bö le gi ne, be de niň 
dür li ul gam la ry na ta kyk tä sir et mek hem müm kin dir. 

5. Go ýul ýan me se lä gö rä maşk la ryň ula ny ly şy nyň dür li usul la ry. 
Be den maşk la ry nyň usul la ry ny dür li me se le le ri çöz mek üçin ula nyp 
bol ýar: sport, usu ly ýet, be je riş we baş ga lar. Me se lem, ýö re mek ýa ly 
ýö ne keý maş ky ýa ryş mak sat na ma syn da spor tuň gör nü şi hök mün de 
(ara ly gy çalt geç mek de); tür gen le şik işin de – tür gen le şi giň ba şyn da 
be de ni ňi gyz dy ry jy se riş de hök mün de (çalt ýö re mek) ýa-da tür gen-
le şi giň so ňun da be de ni dynç alyş ýag da ýy na ge tir mek (ýu waş ýö re-
mek); luk ma nyň gör kez me si esa syn da ýü rek agy ry ny be je riş usu ly 
hök mün de (ýö ri te tas syk la nan ýö riş) bel le nip bil ner. Hä zir ki za man 
luk man çy ly gyn da bu usul dan gi po di na mi ýa nyň öňü ni al mak üçin 
giň den peý da la nyl ýar. Her maş ka aý ra tyn çe me leş mek lik dür li tür-
gen le şik to par la ry nyň gim nas ti ka tür gen le şik le ri ni dog ry gurnamaga 
ýar dam ber ýär.
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Gim nas ti ka nyň gör nüş le ri we ola ryň to par la ny lyşy. Gim-
nas ti ka nyň dür li gör nüş le ri tür gen le şýän to par la ryň jyns, ýaş, şah-
sy ýet aý ra tyn lyk la ry na gö rä, öz öňün de go ýan me se le le ri esa syn da 
ula nyl ýar.

Gim nas ti ka de giş li ge çi ri len mas la hat lar da tür gen le şýän to par la-
ryň aý ra tyn lyk la ry ny hem-de me se le le ri ni göz öňün de tu tup, gim nas-
ti ka nyň şu aşak da ky gör nüş le ri ta pa wut lan dy ryl dy:

1) umu my ös dü ri ji, oňa esa sy, gi gi ýe na we at le ti ki gim nas ti ka 
de giş li dir;

2) sport, mu ňa hu su sy sport gim nas ti ka, çe per çi lik gim nas ti ka 
we ak ro ba ti ka de giş li. Hä zir ki wagt da ba tut da bök mek hem onuň aý-
ra tyn gör nü şi hök mün de ula nyl ýar;

3) ama ly gör nü şi, mu ňa ama ly-sport gim nas ti ka, har by-ama ly 
gim nas ti ka, önüm çi lik dä ki gim nas ti ka, kär-ama ly gim nas ti ka we be-
je riş gim nas ti ka de giş li dir.

Gim nas ti ka (4 – 7nji su ratlar) öz ge ze gin de sa gal dyş me se le le-
ri ni çöz mek bi len güý ji, çy dam ly ly gy, de ňag ram ly ly gy, çe ýe li gi ös-
dür ýär we ada myň şah sy hä si ýe ti ni, ýat keş li gi ni, ün sü ni, mak sa da 
ok gun ly ly gy ny, pi kir len mä ni kä mil leş dir ýär. 

4-nji su rat. Gim nas ti ka nyň ak ro ba ti ka gör nü şi
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5-nji su rat. Tur nik de özü ňi çek mek

6-njy su rat. Ak ro ba ti ka nyň bir gör nü şi: kel läň de dur mak

Oku wyň gi di şin de şu maşk la ryň gör nüş le ri: gan tel li maşk lar, çi-
şi ri len pök gü li maşk lar, hal ka ly maşk lar, ge zek leş dir me maşk la ry, ün-
si çe ki ji maşk la r, sal lan ma maşk la ry ele al mak bo lar.

7-nji su rat. Aşyr at ma gyň dür li gör nüş le ri
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Hor mat ly Pre zi den ti mi ziň ýol baş çy ly gyn da ama la aşy ryl ýan 
döw re bap iş le riň ne ti je sin de, ýur du my zyň ila ty nyň be den sag ly gy na 
hem-de ola ryň be den ter bi ýe we sport bi len meş gul lan ma gy na, şeý-
le-de ýaş ne sil le riň kä mil şah sy ýet bo lup ýe tiş me gi ne uly äh mi ýet 
be ril ýär. Şeý le hem ýur du myz da be den ter bi ýä niň we spor tuň dün-
ýä de öň de ba ry jy ýurt la ryň tej ri be le ri ne sal gy la nyp gu ral ma gy, bu 
ugur da ýo ka ry bi lim li hü när men le riň taý ýar la nyl ma gy we ýo ka ry 
sport us sat ly gy nyň kä mil leş di ril me gi üçin giň müm kin çi lik ler dö-
re dil ýär.

Be den ter bi ýe we sport gu ra ma la ry ny hem-de eda ra la ry ny en-
jam lar, es bap lar, usu ly gol lan ma lar bi len üp jün et mek, ola ra dün ýä 
ülňülerine la ýyk gel ýän tä ze teh no lo gi ýa la ry we teh ni ki se riş de le ri 
or naş dyr mak iş le ri yzy gi der li al nyp ba ryl ýar. Yl myň soň ky ga za nan-
la ry ny, şol san da mag lu mat teh no lo gi ýa la ry ny hem-de san ly ul gam-
la ry, in no wa sion sport en jam la ry we döw re bap usul la ry be den ter bi ýe, 
sport pu da gy na giň den or naş dy ryl ýar.

Ýur du my zyň hal ka ra gat na şyk la ry ny ös dür mek ba bat da, dür li 
ugur lar bo ýun ça öňe sü rül ýän baş lan gyç la ry dün ýä bi le le şi gin de giň 
gol daw tap ýar. Hal ka ra de re je sin de yk dy sa dy, me de ni hem-de sy ýa sy 
ugur lar da ky iş jeň lik has-da gi ňeýär. Hem me ta rap la ýyn ösen şah sy-
ýe ti ke ma la ge tir mek we zi pe si jem gy ýe ti mi ziň mil li, umu ma dam zat 
gym mat lyk la ry esa syn da ös dü ril me gi we kä mil leş di ril me gi, hä zir ki 
za man şert le ri niň, şol san da be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul ga-
my nyň dö re dil me gi ni, ös dü ril me gi ni ta lap ed ýär.

Spor tuň oýun gör nüş le ri
Wo leý bol (8nji su rat). Her bir oýun da bol şy ýa ly, wo leý bol oý nu-

nyň hem öz ta ry hy bar. Ol 1895-nji ýyl da ABŞ-da dö räp dir. ABŞ-nyň 
Mas sa çu sets şta tyn da ky Ge liok şä he ri niň be den ter bi ýe kol le ji niň mu-
gal ly my Wil ýam Mor gan öz iş le ýän ýe rin de top bi len oý nal ýan ýö ne-
keý je bir oý ny dö ret me gi mak sat edi nip dir we ten nis to ru ny 197 sm 
ýo kar dan asyp, her ta rap da oýun çy la ryň sa ny ny çäk siz edip dö re dip-
dir. Şu oý nuň ady na il kin ji ge zek «min to net» di ýip at da kyp dyr. 

Soň ra 1896-njy ýyl da «min to net» oý nu ny ABŞ-nyň Spring fild 
şä he rin de to ma şa çy la ra gör kezipdir ler. Şol oý nuň esa sy mak sa dy to-
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py el bi len urup, to ruň üs tün den ge çir mek den yba rat bo lan dy gy se-
bäp li, pro fes sor Alf red T. Hals ted bu oý nuň ady ny üýt ge dip, «Wo leý-
bol» (iň lis çe den ter ji me si «uç ýan top») ady ny dak ypdyr. Ol bu oý ny 
oý na ma gyň düz gün le ri ni düz üp, ýu waş-ýu waş dan kä mil leş ipdir. Iň lis 
di lin dä ki «uç ýan top» diý lip at lan dy ryl ýan bu oýun hä zir ki wagt da 
wo leý bol ady bi len dün ýä de meş hur dyr.

8-nji su rat. Spor tuň wo leý bol gör nü şi

Wilýаm Mor gan wo leý bol ýa ry şy ny ge çir me giň düz gün le ri ni 
kes git lä nin den soň, 1896-njy ýy lyň iýul aýyn da to ma şa çy la ryň öňün-
de bu oý ny oý nap gör kezipdir. Il kin ji ge zek Spring fild şä he rin de ge-
çi ri len wo leý bol ýa ry şy to ma şa çy la ryň ün sü ni özü ne çe kip dir, mu nuň 
özi Mor ga na ýa kym ly tä sir edip dir. Ol özü ni gy zyk lan dyr ýan bu oý-
nuň düz gü ni ni anyk kes git le me gi ýo la go ýup dyr.

Wo leý bol oý nu ny ge çir mek üçin Mor ga nyň ka bul eden düz gü ni 
aşak da ky lar dan yba rat bo lup dyr:

1) wo leý bol oý nu nyň oý nal jak meý dan ça sy de giş li bel gi leri kes-
git läp dir;

2) wo leý bol oý nu ny ge çir mek üçin es bap la ry kes git läp dir;
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3) wo leý bol meý dan ça sy nyň umu my giň li gi 25×50 fut di ýip, 
ýag ny 7,6×15,1 metr möç be rin de ka bul edip dir; 

4) wo leý bol to ru nyň uzyn ly gy nyň öl çe gi ni 2×27 fut, ýag ny 
0,61×8,2 metr di ýip düz gü ne gi ri zip dir;

5) wo leý bol to pu nyň da şy ga ýyş ýa-da ga ýyş ýa ly berk te le tin 
bol ma ly, için de ýel be r len re zin iç gi si bol ma ly. Mor gan wo leý bol to-
pu nyň umu my göw rü mi  25 – 27 dýuým (63,5 – 68,5 sm), massasy bol-
sa 340 g bol ma ly dy gy ny belläp dir;

6) wo leý bol oý ny bo ýun ça to py oý na gi riz me giň düz gü nin de 
kes git li we ta kyk ýag daý lar göz öňün de tu tu lyp dyr. To py oý na gi riz-
ýän oýun çy hök ma ny su rat da ýe ke aýak bi len çy zy gyň üs tün de du-
rup, to py eliň aýa sy bi len ur ma ly edi p dir;

7) wo leý bol oý nu nyň ha sa by ny ýö ret mek kes git le nilip dir. Her 
ge zek oý na gi ri zi len top, gar şy daş la ry ta ra pyn dan ka bul edi lip bi-
lin me se, on da gar şy daş la ry eý ýäm bir utuk sa ny ýi tir ipdir ler. Ýa-da 
oý nuň ha sa by to py oý na gi ri zen ta ra pyň ha sa by na 1:0 diýlip ha sap-
lanyp dyr. Eger-de top oý na gi ri zi len den soň, top oý na gi ri zi len ta ra-
pyn da bol sa we olar hem ýal ňyş lyk goý ber se ler, on da bu ýag daý da 
to py oý na gi ri zen oýun çy çal şy ryl ypdyr;

8) oýun wag tyn da top to ra deg se, ol ýal ňyş lyk ha sap la ny lypdyr. 
Em ma top oý na gi ri zi len de to ra de gä ýe nin de hem, bu düz gü ne gir-
mändir;

9) wo leý bol oý nun da ur lan top daş ky çy zy gyň edil üs tü ne düş se, 
mu nuň özi ýal ňyş ha sap la ny lyp dyr;

10) wo leý bol oý nun da oýun çy la ryň sa ny ta rap la ryň iki sin de-de 
çäk len di ril män dir. 

1897-nji ýyl da wo leý bol oý nu nyň ta ry hyn da iň il kin ji düz gün gi-
ri zi lip dir.

1922-nji ýyl da ABŞ 1940-njy ýyl da ge çi ril jek XII Olim pi ýa 
oýun la ry nyň mak sat na ma sy na wo leý bol oý nu ny goş ma ly di ýen tek-
lip bi len çy kyş ed ipdir. Şun dan soň wo leý bol oý ny dün ýä niň dür li 
ýurt la ryn da has giň den ýaý rap baş lapdyr we meş hur ly gy art ypdyr. 
Gys ga wag tyň için de wo leý bol oý nu nyň ösü şi ýa ly, onuň wa gyz-ne-
si ha ty hem öz çä gi ni gi ňeldipdir. Mu nuň özi wo leý bol oý nu nyň Ýew-
ro pa ýurt la ry na örän çalt ýaý ra ma gy na hem-de to ma şa çy la ry nyň art-
magyna ge tiripdir. Şeý le lik de, Ýew ro pa ýurt la ryn da wo leý bol oý ny 
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bo ýun ça bi rin ji li gi al mak ug run da ky ýa ryş lar ge çi ri lip baş la nyl ypdyr. 
«Uç ýan top» diý lip at lan dy ryl ýan wo leý bol oý ny Ýew ro pa yk ly my-
nyň Çe hos lo wa ki ýa, Fran si ýa, hä zir ki GDA döw let le rin de has çalt 
ýaýrapdyr.

1921 – 28-nji ýyl lar da wo leý bol oý nu nyň düz gün le ri bel li bir de-
re je de ta kyk lanypdyr. Wo leý bol oý nu nyň emel ler düz gün le ri: to py 
oý na gi riz mek, to py bi rek-bi re ge ber mek, to py ka bul et mek, bö wet 
goý mak, hü jüm ur gu sy, gar şy lyk la ýyn gel ýän top dan go ran ma gyň 
he re ket le ri kä mil leş di ri lip dir.

Şol ýyl lar da wo leý bol oý nu nyň düz gün le ri ka da laş dy ry lyp to py 
ýo kar dan gap dal la ýyn urup oý na gi riz mek ýa ly usul la ry oýnalyp baş-
lanypdyr.

Wo leý bol oý ny ýyl gel di gi çe köp çü li giň ara syn da gyz gyn gol-
daw tap ma gy bi len oý nuň her bir he re ke ti  tä ze ösüş le ri ýü ze çykyp-
dyr. Eý ýäm 1934-nji ýyl da Stok golm şä he rin de ge çi ri len Bü tin dün-
ýä sport fe de ra si ýa la ry nyň du şu şy gyn da wo leý bol oý nu nyň emel le ri 
bo ýun ça gö zeg çi lik to pa ry ny dö ret mek ha kyn da tek lip bi len çy kyş 
edipdir. Em ma bu tek lip ara dan iki ýyl ge çen den soň, 1936-njy ýyl da 
Ber lin de ge çi ri len XI Olim pi ýa oýun la ryn da ka bul edilipdir.

Şu gö zeg çi lik to pa ryň il kin ji baş lyk ly gy na wo leý bol oý ny bo-
ýun ça Pol şa fe de ra si ýa sy nyň ýolbaşçysy Ra wiç Mos lows kiý saý la-
nylypdyr. Şol gö zeg çi lik to pa ryň ha ta ry na Ýew ro pa döw let le ri niň 
13-si Ame ri ka ýer bö le gi niň 5-si we Azi ýa ýurt la ry nyň 4-si gi ri-
zilipdir, şol wagt ky to pa ryň baş ly gy nyň ýol baş çy ly gyn da ge çi ri len 
mas la hat lar da 1940-njy ýyl da ge çi ril jek Olim pi ýa oýun la ry nyň mak-
sat na ma sy na wo leý bol oý nu ny gi riz mek li gi ka bul e di lipdir. 

1947-nji ýyl da Fran si ýa nyň paý tag ty Pa riž şä he rin de wo leý bol 
bo ýun ça il kin ji Kong res ge çi rilipdir. Mu ňa dün ýä ýurt la ry nyň 14-niň 
we kil le ri niň gat naş ma gy bi len Hal ka ra wo leý bol fe de ra siý asy ny 
(FIWB) dö ret mek ha kyn da ka rar ka bul edilipdir.

Hal ka ra wo leý bol fe de ra si ýa sy na (FIWB) fran si ýa ly Pol Li bo 
ýol baş çy lyk et dipdir. Bu hal ka ra fe de ra si ýa ny dö ret mek spor tuň gör-
nü şi hök mün de wo leý bol oý nu nyň yk rar edil me gi ni aň lad ypdyr. Şol 
wagtdan soň, wo leý bol oý nu nyň hal ka ra äh mi ýe ti öň kü den hem ar typ 
baş la pdyr.
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Wo leý bol oý nu nyň ta ry hyn da Ýew ro pa ýurt la ry bo ýun ça 
1948-nji ýyl da il kin ji ge zek er kek ler to pa ry nyň ara syn da Ita li ýa nyň 
paý tag ty Rim şä he rin de ýa ryş ge çi ril di. Şol ýa ry şa ýew ro pa ýurt la ry-
nyň 6-sy gat na şyp, çe hos lo wa ki ýa ly wo leý bol çy lar bi rin ji or ny eýe-
le di ler.

1949-njy ýyl da bi rin ji ge zek er kek ler to pa ry nyň ara syn da dün ýä 
çem pio na ty we aýal lar to pa ry nyň ara syn da Pra ga şä he rin de Ýew ro pa 
ýurt la ry nyň bi rin ji li gi ug run da ýa ryş ge çi ril di. 1951-nji ýyl da hü jüm 
çy zy gy gi ri zil di. Öň dä ki ha ta ryň oýun çy la ry di ňe öz meý dan ça syn da 
hü jü me ge çip bil ýär ler.

Wo leý bol oý ny gün-gün den ösüp, düz gün le rin de tä ze lik ler kö-
pelipdir. 1951-nji ýyl dan baş lap wo leý bol to py oý na gi ri zi len den soň, 
oýun çy la ryň öz ýer le ri ni ça lyş ma ga rug sat edil di. Ýö ne we lin, wo leý-
bol çy la ryň is le gi ne nä hi li la ýyk gel ýän di gi ne ga ra maz dan, 1952-nji 
ýyl da üçün ji ara kes me ýa ty ryl dy. Şu düz gün ler bi len bag lan yşyk ly 
kä bir üýt geş me ler 1949-njy ýyl da Çe hos lo wa ki ýa nyň paý tag ty Pra-
ga da ge çi ri len dün ýä niň bi rin ji li gi ug run da ky er kek ler to pary nyň ara-
syn da we Ýew ro pa nyň bi rin ji li gi ug run da aýal lar to pary nyň ara syn da 
ge çi ri len ýa ryş da ýü ze çy ka ryl dy. 1952-nji ýyl da Mosk wa şä he rin de 
bo lup geçen ikin ji ge zek er kek le riň ara syn da we bi rin ji ge zek aýal la-
ryň ara syn da wo leý bol bo ýun ça bi rin ji lik ug run da ky ýa ryş da bu tä ze-
lik ler ýo la goý lup dyr. 

Wo leý bol oý nu nyň ta ry hyn da ge çi ri len ýa ryş la ry na za ra al sak, 
ol Olim pi ýa oýun la ry nyň mak sat na ma sy na 1964-nji ýyl da gi ri zil di. 
Şon dan soň wo leý bol oý ny Ýew ro pa nyň, Azi ýa nyň dün ýä niň hem-
me ýurt la ry nyň söý gü li oý nu na öw rül di. 1965-nji ýyl da ky wo leý bol 
oý nu nyň düz gün na ma sy na gi ri zi len tä ze üýt ge tmeler oý nuň gy zy gy-
ny art dyr ma ga gö nük di ri lipdir. Şol ýyl dan baş lap oýun çy lara bö wet 
go ýan la ryn da eli ňi gar şy daş to pa ryň ta ra py na ge çir mä ge hem-de to pa 
ýe ne-de bir ge zek deg mä ge rug sat be rildi. Bu lar dan baş ga-da, to py 
oý na gi riz mek lik çäk len di ril di, ýag ny bi rin ji emi niň rug sa dyn dan soň 
5 se kun dyň için de top oý na gi ri zil me li edi lip düz gü ne sa lyn dy we 
«Dün ýä niň ku bo gy» ug run da ky ýa ryş ge çi ri lip baş lan yldy. 

1970-nji ýyl da wo leý bol to ru nyň iki gy ra syn da gap dal çy zy gyň 
üs tün de çäk len di ri ji an ten na lar gi ri zil di, çäk len di ri ji an ten na nyň gi-
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ri zil me gi hem öz ge ze gin de oýun he re ket le ri niň çäk len di ril me gi ne 
ge tir di. 1974-nji ýyl da to puň içi niň ba sy şy 0,48–0,52 kg/ sm2 möç be-
rin de bol ma ly diý lip kes git le nil di, wo leý bol ýa ryş la ry ge çi ril en sport 
öýü niň be ýik li gi 12 met re çen li ýo ka ryk gal dy ryldy, emin le riň sa ry, 
gy zyl duý du ryş pe tek le ri gi ri zil di. 1976-njy ýyl da to par la ryň oýun çy-
la ry na bö wet go ýan la ryn dan soň to pa ýe ne-de 3-nji ge zek deg mä ge 
rug sat be rlipdir we bir oý ny 3 sa ny top bi len ge çir mek lik ýo la goý-
lupdyr. 1980-nji ýyl da tor da kyl ýan en ja myň ýer den çe kil ýän kö mek-
çi sim le ri aý rylyp, emin ler to pa ry nyň oý ny ýö re der ýa ly res mi ka gyz-
la ry nyň be ýan la ry gi ri zilipdir.

1982-nji ýyl da wo leý bol to pu nyň içi niň ba sy şy 0,48 – 0,45 kg/ sm2-e 

çen li azal dyl ypdyr.
1984-nji ýyl da Hal ka ra wo leý bol fe de ra si ýa sy na (FIWB) 37 ýyl-

lap üz nük siz ýol baş çy lyk eden hem-de wo leý bol oý nu nyň hal ka ra de-
re je si niň art ma gy na uly go şant go şan Pol Li bo nyň or nu na as ly mek-
si ka ly Ru ben Akos ta bel le nildi. Şol ýyl da hem düz gün bo ýun ça oý na 
gi ri zi len top la ra bö wet goý mak ga da gan edil di.

1988-nji ýyl da oýun wag tyn da ky jem leý ji tap gyr lar «taý-breýk» 
düz gü nin de ge çi ri lip baş la nyldy. Her bir ýi ti ri len top to par la ra utuk 
san ge tir ipdir hem-de her tap gy ryň do wam ly ly gy 17 sa na çen li çäk-
len di rildi.

1990-njy ýyl dan baş lap «Dün ýä li ga sy» at ly uly hal ka ra ýa ryş 
ge çi ri lip baş lan dy. 1992-nji ýyl da wo leý bol oý nu na tä ze lik le riň gi-
ri zil me gi do wam et di ril di, ýag ny şol ýyl dan be de niň is len dik ýe ri ne 
top deg se-de, oýun do wam et di ril di. Soň ky jem leý ji tap gyr lar da san 
14:14 bol sa, haý sy to par il ki iki sa ny ar tyk top la ýan ça oý ny do wam 
et mek gi ri zildi, to ruň ini 1 m ± 3 sm möç be rin de kes git le nildi.

1993-nji ýyl da wo leý bol oý nu nyň ta ry hyn da uly ösüş ga za nyl dy, 
ýag ny aýal lar mil li ýy gyn dy to par la ry nyň ara syn da «Gran Pri» at ly 
uly hal ka ra ýa ry şy nyň ge çi ril me gi ýo la go ýuldy, bu ýa ry şyň ge çi ri lip 
baş lan ma gy bilen dün ýä de aýal-gyz la ryň to par la ry nyň ara syn da ýi-
ti bäs le şi giň du ýul ýan dy gy ny gör kez di. Şol ýyl da Hal ka ra Olim pi ýa 
Gu ra ma syn da ke nar ýa ka wo leý bol oý ny Olim pi ýa oýun la ry nyň me-
ýil na ma sy na gi ri zil di.

1994-nji ýyl da to py meý dan ça nyň maň laý çy zy gy nyň is len dik 
ýe rin den gi ri zip bol ýan dy gy ba ra da tä ze düz gün Hal ka ra wo leý bol 

3. Sargyt № 1647.
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fe de ra si ýa sy ta ra pyn dan ka bul edildi we to py oý na gi riz ýän oýun çy-
nyň dur ýan ýe ri oýun çy la ryň meý dan ça da ýer le şiş ter ti bi ne go şul ma-
ýar diý lip yg lan edildi. 

1999-njy ýyl dan başlap tap gyr la ryň do wam ly ly gy 25 utu ga çen li 
uzal dyl dy. Eger-de utuk 25:25 bol sa, on da to pa ryň haý sy hem bol sa 
bi ri niň iki san ar tyk utuk top la ýan ça oýun do wam et di ril ipdir. Jem-
leý ji tap gyr 15 utu ga çen li dowam edilipdir, aý gyt laý jy tap gyrda utuk 
15:13 bol sa oýun ta mam lanypdyr. Soňra oýun wag tyn da «er kin go-
rag çy» «li be ra» di ýen oýun ça oý na ma ga rug sat be ril di, bu oýun çy 
wo leý bol meý dan ça sy nyň 1, 5, 6 bel lik le rin de oý na mak bi len oňa 
4, 3, 2 bel lik ler de oý na ma ga, hü jüm he re ket le ri ne, bö wet goý ma ga 
gat naş ma ga rug sat be ril mändir. «Libera» meý dan ça gi rip-çyk ma gy 
oýun be ýa nyn da ha sa ba alyn mandyr. Oýun çy go rag da gow şak oý-
na ýan esa sy oýun çy la ry ça lş yp, to par la ryň go rag he re ket le rin de uly 
ar tyk maç lyk ga za nypdyr. Bu lar dan baş ga-da şol ýyl öň ki düz gün na-
ma da top oý na gi ri zi len de to ra de gen ha la tyn da ýal ňyş ha sap lan ýan 
bol sa, tä ze düz gün bo ýun ça oý na gi ri zil ýän top lar to ra de gip ge çen 
ha la tyn da oý ny do wam et dir mek lik düz gü ni gi ri zilipdir.

Sport oýun la ry us sat taý ýar ly gy, sag ly gy ber kit me gi, ukyby ös-
dür me gi, iş jeň li gi ýo kar lan dyr ma gy, güý ji, çy dam ly ly gy, ka bul ediş-
li gi, ün si, ýat keş li gi, göz öňü ne ge tir mek li gi, erk-hä si ýe ti ter bi ýe le-
me gi ýar dam ber ýär.

9-njy su rat. Spor tuň bad min ton gör nü şi
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Badminton oýny (9njy surat). Bad min ton oý nu nyň ta ry hy 
Ang li ýa da baş la pdyr. Il kin ji bad min ton ýa ry şy 1898-nji ýyl da ge çi-
rilipdir. 1899-njy ýyl da bolsa Ang li ýa nyň Bi rin ji açyk çem pio na ty 
ge çi rilipdir.

1934-nji ýyl da Hal ka ra Bad min ton mer ke zi (fe de ra si ýa sy) (HBF) 
dö re dil di, hä zir ki wagt da 177 döw let bu mer ke ziň ag za la ry bo lup dur-
ýar lar. Dür li de re je li ýa ryş la ry gur na mak bi len, hä zir ki wagt da ola ryň 
dün ýä de iň meş hur la ry ny ta pa wut lan dyr ýar lar, me se lem, er kek le riň 
ara syn da ge çi ril ýän To ma syň Ku bo gy, ze nan la ryň ara syn da ge çi ril-
ýän Ub ler Ku bo gy, Dün ýä çem pio na ty, ga ry şyk jü büt (og lan we gyz) 
oýun lar bo ýun ça Miks tiň Ku bo gy, Su dir ma nyň Ku bo gy, ýet gin jek le-
riň ara syn da Dün ýä çem pio na ty, dür li de re je li hal ka ra ýa ryş lar, olar 
hä zirki wagtda hem ge çi ril ýär. 

1966-njy ýyl da bad min ton oý ny hal ka ra döw let le riň ar ka la şy-
gy at ly oýun la ryň ha ta ry na gi ri zi lip, ýe ke le ýin (og lan we gyz), jü büt 
oýun (og lan lar we gyz lar) ýa ryş la ry ge çi ril di. 

Bad min ton Olim pi ýa oýun la ryn da aý ra tyn or ny eýe läpdir. 
1972-nji ýyl da Mýun hen de ge çi ri len Olim pi ýa oýun la ryn da bad min-
ton oý ny gör kez me çy kyş hök mün de hö dür len ildi.

1992-nji ýyl da Bar se lo na da bad min ton oý ny og lan la ryň we gyz-
la ryň ara syn da (ýe ke le ýin we jü büt oýun lar) il kin ji ge zek To mus ky 
Olim pi ýa oýun la ry nyň ha ta ry na gi ri zildi. Ga ry şyk ly jü büt (og lan we 
gyz) gör nü şin dä ki oýun lar bol sa 1996-njy ýyl da At lant da ge çi ri len 
Olim pi ýa oýun la ry nyň ha ta ry na gi ri zil di.

Hä zir ki wagt da spor tuň bad min ton gör nü şi bü tin dün ýä bo ýun ça 
meş hur oýunlaryň bi ri dir. Esa sy bel le me li mag lu mat la ryň bi ri hem, 
Azi ýa döw let le rin de bad min ton oý nu nyň uly meş hur ly ga eýe bol ma-
gy dyr, ge çi ril ýän hal ka ra we dün ýä de re je sin dä ki ýa ryş lar da Azi ýa 
döw let le ri niň oýun çy la ry 90% baý rak ly orun la ry eýe le ýär ler.

Bad min ton oý nu nyň düz gün le ri. Du şu şyk baş lan maz dan öň to-
py oý na gi riz mek we meý dan ça ta ra py ny saý la mak bi je at mak ar ka ly 
anyk la nyl ýar.

To py oý na gi riz me giň düz gü ni hök ma ny su rat da aşak dan ýo ka-
ryk ur mak bi len baş lan ýar. 2018-nji ýy lyň mart aýyn dan bä ri Bü tin-
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dün ýä bad min ton guramasy ta ra pyn dan to py oý na gi riz mek li giň de re-
je si 1,15 sm bol ma ly dy gy ba ra da ta lap na ma gi ri zil di.

To py oý na gi riz mek sag ta rap dan ýö ri te ni ýet le nen zo lak dan, tor-
dan ge çir mek ar ka ly sag zo la ga ýe ri ne ýe ti ril ýär, çep ta rap dan bol sa 
to py tor dan ge çir mek ar ka ly çep zo la ga ýe ri ne ýe ti ril me li. 

Top oý na gi ri zi len den soň ra oýun çy öz ýa rym meý dan ça syn-
da er kin he re ket edip bi ler, oýun çy nyň bad min ton to ru na be de ni niň, 
ra ket ka sy nyň, hat da egin-eşi gi niň deg mek li gi düý bün den ga da gan-
dyr. 

Du şu şyk döw rün de oýun çy dür li ur gu la ry, ýag ny ýo kar dan, gap-
dal dan, aşak dan, bad min ton ra ket ka sy nyň açyk we ýa pyk ta rap la ry 
bi len ur gy he re ket le ri ni ýe ri ne ýe ti rip bi ler. 

Bad min ton to py meý dan ça nyň daş-tö we re gi ni gur şa ýan daş ky 
en jam la ra, di wa ra, sport bi na sy nyň ýo kar sy na ýa-da oýun çy la ra deg-
me gi ga da gan dyr.

Her utuk bad min ton to pu nyň ýe re deg me gi bi len anyk lanyl ýar 
we utuk ga za nan ta ra pa bir utuk be ril ýär. Mu nuň üçin bad min ton to py 
gar şy daş oýun çy nyň ýa rym meý dan ça sy na deg me li ýa-da gar şy daş 
oýun çy ýal ňyş lyk goý ber me li (ur lan top meý dan ça nyň da şy na dü-
şen de, oýun çy nyň öz ta ra pyn dan tor dan to puň geç me dik ýag da ýyn-
da, to py oý na gi riz mek he re ket le rin de ýal ňyş lyk goý be ri len de ýa-da 
oýun çy to ra de gen de).

Du şu şyk da ýe ňiş ga zan mak üçin haý sy hem bol sa bir oýun çy du-
şu şy gyň iki dö wü ni (geý mi) ut ma ly. Du şu şyk da ýe ňiş ga zan mak üçin 
her döw de (geým de) 21 utuk ga zan ma ly. Eger-de du şu şyk da iki oýun-
çy nyň ha sa by 20-ä ýet se, on da haý sy hem bol sa bir oýun çy yzy gi der li 
iki utuk ga zan sa, du şu şyk ta mam lan ýar. Eger iki oýun çy nyň ha sa by 
29-a ýet se, on da haý sy hem bol sa bir oýun çy bir utuk ga zan sa, ýag ny 
30-a ýet se, du şu şyk ta mam lan ýar.

Du şu şy gyň do wa myn da oýun çy lar her döw den soň meý dan ça-
da öz oý na ýan ýa rym meý dan ça la ry ny ça lyş ma ly dyr lar. Her döw de 
11 utuk dan soň oýun çy lara bir mi nut dynç al ma ga hu kuk be ril ýär.

Bas ket bol oýny (10njy su rat). 1891-nji ýy lyň de kab ryn da 
ABŞ-nyň Mas sa çu sets şta ty nyň Spring fild şä he rin dä ki has soň rak 
kol le je öw rü len tür gen le şik mek de bi niň be den ter bi ýe mu gal ly my 
Jeýms Neýs mit bas ket bol oý nu ny oý lap ta pyp, ony şeý le hä si ýet len-
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dir ýär: «Bas ket bo ly oý na mak aň sat, ýö ne gowy oý na mak kyn». Tä ze 
dö rän oýun şeý le bir özü ne çe ki ji bol updyr. Bu oýun tu tuş Ame ri ka da 
umu my meş hur ly ga eýe bol updyr, hä zir ki dö wür de hem bas ket bo ly 
mil lion lar ça adam lar uly hö wes bi len oý na ýarlar.

10-njy su rat. Bas ket bol oý nu na taý ýar lyk

1911-nji ýyl da Spring fild kol le ji Jeýms Neýs mi tiň bi ti ren hyz-
mat la ry üçin oňa «Be den ter bi ýä niň us sa dy» diý en hor mat ly de re jä ni 
ber ipdir. 1939-njy ýyl da bolsa Mak gill uni wer si te ti Neýs mi te me di-
si na (luk man çy lyk) ylym la ry nyň dok to ry di ýen alym lyk de re jä ni be -
ripdir. 1968-nji ýyl da Spring fild kol le jin de «Bas ket bo lyň şöh ra ty» at-
ly Jeýms Neýs mit mu ze ýi açyldy. Dün ýä de şeý le aja ýyp oý ny sow gat 
be ren bu ada ma uly hor mat-sar pa go ýul dy.

Spring fild uni wer si te tin de iş läp baş la mak bi len Jeýms Neýs mit 
be den ter bi ýä niň tä ze gör nüş le ri niň we usul la ry nyň ymyk ly göz le gin-
de bo lan dok tor Lýu ter Gu lik bi len duşuşypdyr. Dok tor Gu lik den sa-
pak la ry jan lan dyr mak ba ra da tab şy ryk alan dan soň, Jeýms Neýs mit 
ýa pyk meý dan ça üçin oý ny oý lap tapypdyr. Ýa pyk sport meý dan ça 
to ga lak top bi len we di ňe el bi len oý na mak ly gyň hök ma ny dy gy ny 
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kes git läp dir. Mu nuň üçin gap mak, ge çir mek, zyň mak ýe ňil bo lar ýa-
ly fut bol to py saý la ny lyp al nyp dyr. Ny şa na ok la nan da gö dek li ge ýol 
be ril mez ýa ly we ta kyk ly gy ös dür mek üçin Neýs mit ny şa na ny oýun-
çy la ryň de pe sin de, ola ryň ýe tip bil me jek be lent li gin de ýer leş di rip-
dir.

Ny şa na ýer den 3,05 metr be lent lik de bo lup dyr. Bu be lent lik hä-
zir hem bas ket bol meý dan ça sy nyň üs tün den tä hal ka nyň üst ki gy ra-
sy na çen li ara ly ga la ýyk gel ýär. Tä ze oý na bir wagt da hem er kek ler, 
hem zenanlar gat na şyp dyr lar.

Gim nas ti ka to par da 18 ada myň bo la ny üçin, Neýs mit ola ry do-
kuz adam dan iki to pa ra bö lüp dir. Gat na şy jy la ryň sa ny nyň köp lü gi 
meý dan ça da ar tyk maç lyk ähe ňi ni dö red ýän di gi üçin oýun çy la ryň sa-
ny ýe dä, soň ra bol sa bä şe çen li ke mel di lip dir. To puň se be de ok lan-
ýan ly gy üçin tä ze oýun «bas ket bol» (iň lis çe «bas ket» – se bet, «boll» 
– top) diý lip at lan dy ry lyp dyr. 1891-nji ýyl da Neýs mit bu tä ze oý nuň 
il kin ji düz gün le ri ni dö re dip dir we bas ket bol bo ýun ça il kin ji ýa ry şyny 
ge çi rip dir. 1892-nji ýyl da 13 bö lek den dur ýan «Bas ket bol oý nu nyň 
düz gün le ri» at ly ki ta by çap edil ipdir.

Il kin ji ýa ryş lar ge çi ri len den soň, tiz wagt dan bu düz gün ler hem 
ep-es li üýt ge dil ipdir. Onuň üýt ge dil me gi niň se bäp le ri niň bi ri-de 
1895-nji ýyl da gal kan la ryň gi ri zil me gi dir, ola ra bol sa se bet ler ber ki-
di lip dir. Gal kan lar se bet le riň öz bo luş ly go rag la ry bo lup dur ýar. Mu-
nuň hem se bä bi jan kö ýer to ma şa çy lar öz to pa ry na kö mek et mek mak-
sa dy bi len ýy gy-ýy gy dan to py ga pyp dyr lar we ony gar şy daş to pa ryň 
se be di ne gö nük di rip dir ler.

Basketbol oý nuň soň ky ösüş le ri oý nuň düz gü ni niň, en jam dyr ab-
zal la ry nyň we bas ket bol çy la ryň egin-eşik le ri niň üýt ge me gi ne ge ti rip-
dir.

1893-nji ýyl da il kin ji ge zek tor ly de mir hal ka peý da bo lup dyr.
1894-nji ýyl da bas ket bol to pu nyň öl çe gi 30 –32 dýuý ma 

(76,2 – 81,3 sme) çen li ulal dy lyp dyr.
1894-nji ýyl da ABŞ-da oý nuň il kin ji res mi düz gü ni ne şir edi lip-

dir we şonuň esasynda ýa ryş lar ge çi ri lip baş la nyp dyr.
1896-njy ýyl da to puň äh li ýag daý lar dan oý na gi ri zi li şi ka da laş-

dy ry lyp dyr.



39

Oý nuň ýaý baň lan ma gy bi len bir wagt da onuň teh ni ka sy we tak-
ti ka sy  ke ma la gelip başlapdyr. To py gap mak, ge çir mek, alyp bar mak 
we to py hal ka ok la mak ýa ly teh ni ki emel ler ýü ze çy kyp dyr. Em ma 
teh ni ka da dep gin li lik bol man dyr, top ge çir me le ri we ony hal ka zyň-
mak iki el de du ran ýe riň de ýe ri ne ýe ti ri lip dir.

Şol ýyl lar da bas ket bol oýny Ýew ro pa döw let le ri ne we Gü nor ta 
Ame ri ka giň den ýaý rap baş lapdyr.

1927-nji ýy lyň okt ýabr aýyn da Že ne wa şä he rin de be den bi lim-
le ri niň mek de bi dö re dil ipdir. Spring fild kol le ji niň mu gal ly my dok tor 
El mer Ber ri oňa ýol baş çy bel le nilipdir. Bu mek de biň açyl ma gy bi len 
Ýew ro pa da we beý le ki yk lym lar da bas ket bo l oýnuny ýaý rat mak lyk 
mak sat edi ni lip dir.

Hal ka ra ýa ryş la r hem ge çi ri lip baş lan ypdyr. 1919-njy ýyl da 
ABŞ-nyň, Ita li ýa nyň we Fran si ýa nyň har by gul luk çy to par la ry nyň 
ara syn da il kin ji hal ka ra bas ket bol ýa ry şy ge çi ril ipdir.

1932-nji ýy lyň 18-nji iýu nyn da Hal ka ra bas ket bol fe de ra si ýa sy  
dö re dil ipdir. Ol gys ga ça FI BA diý lip at lan dy ryl ypdyr. Se kiz döw le-
tiň – Ar gen ti na nyň, Gre si ýa nyň, Ita li ýa nyň, Lat wi ýa nyň, Por tu ga li-
ýa nyň, Ru my ni ýa nyň, Şweý sa ri ýa nyň we ozal ky Çe hos lo wa ki ýa nyň 
mil li bas ket bol fe de ra si ýa la ry nyň we kil le ri niň gat naş ma gy bi len il-
kin ji hal ka ra mas la ha ty ge çi rilipdir we olar Hal ka ra bas ket bol fe de-
ra si ýa sy nyň dö re dil me gi ni hem-de onuň ýe ke-täk düz gün na ma sy nyň 
ka bul edil me gi ni ga zan ypdyrlar.

1935-nji ýyl da Hal ka ra Olim pi ýa ko mi te ti bas ket bo l oýnuny 
Olim pi ýa sport gör nü şi di ýip yk rar et mek ba ra da ka rar ka bul ed ipdir. 
1936-njy ýyl da bas ket bol il kin ji ge zek Olim pi ýa oýun la ry nyň mak-
sat na ma sy na go şulyp dyr. Ber lin de ge çirilen XI Olim pi ýa oýun la ry-
nyň bas ket bol bäs le şik le ri ne 21 ýur duň to pa ry gat naş ypdyr. ABŞ-nyň 
ýy gyn dy to pa ry il kin ji Olim pi ýa çem pio ny bol updyr. Oý ny dö re di ji 
Jeýms Neýs mit bu Olim pi ýa oýun la ry na hor mat ly myh man hök mün-
de gat naş ypdyr.

1948-nji ýyl da 50-den gow rak döw let Hal ka ra bas ket bol fe de ra-
si ýa sy nyň ag za ly gy na ka bul edil ipdir. Şol bir wag tyň özün de bu oý-
nuň teh ni ka sy we tak ti ka syda baý laşypdyr. Eger ozal lar to par tu tuş 
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oý nuň do wa myn da 20–30 utuk ga zan ýan bol sa, in di bir el de to py ok-
la mak ly gyň haý ry na du şu şyk lar 50–60 utu ga çen li ös di.

1950-nji ýyl da er kek le riň ara syn da bas ket bol bo ýun ça Ar gen ti-
na da bi rin ji dün ýä çem pio na ty we üç ýyl dan soň Çi li de zenan la ryň 
ara syn da basketbol boýunça il kin ji çem pio naty ge çi rildi. Dün ýä niň 
il kin ji çem pio ny di ýen be lent ada ABŞ-nyň bas ket bol çy ze nan la ry 
my na syp bol du lar. Şon dan soň er kek le riň we zenanla ryň ara syn da ky 
dün ýä çem pio nat la ry yzy gi der li – her dört ýyl dan bir ge zek ge çi ri lip 
baş landy.

1932-nji ýyl da Rim de dört ýyl dan bir ge zek ge çi ril ýän fe de ra si-
ýa nyň kong re sin de ka bul edi len FI BA-nyň esas na ma sy na hök ma ny 
üýt geş me ler gi ri zilip dir. FI BA-nyň iň ýo ka ry gu ra ma sy Kong res ha-
sap la nylypdyr. Onuň mej li si dört ýyl dan bir ge zek Olim pi ýa oýun-
la ryn da ge çi rilipdir. Is len dik ga raş syz mil li bas ket bol fe de ra si ýa sy 
FI BA-nyň ag za sy bo lup bili pdir.

Düz gün le ri. Bas ket bol oý ny iki to pa ryň ara syn da oý nal ýar. Ola-
ryň her sin de bäş oýun çy bol ýar. Her to pa ryň öňün de go ýan mak sa-
dy gar şy daş to pa ryň hal ka syn dan to py ge çir mek den we öz hal ka sy na 
gar şy daş to pa ryň to py ge çir me gi ne päs gel çi lik dö ret mek den yba rat 
bol ýar.

Oý nuň emin le ri, meý dan ça nyň da şyn da otu ran kö mek çi emin ler 
we oý nuň gö zeg çi si oý ny do lan dyr ýar.

To pa ryň hü jüm ed ýän hal ka sy gar şy da şyň hal ka sy diý lip at lan-
dy ryl ýar. To pa ryň go ra ýan hal ka sy na öz hal ka sy di ýip at be ril ýär.

Oý na ber len wag tyň ta mam lan ma gy bi len köp muk dar da utuk 
ga za nan to par ýe ňi ji diý lip ha sap lan ylýar.

Meý dan ça we en jam lar. Oýun meý dan ça sy te kiz, ga ty ör tük li 
bo lup, hiç hi li päs gel çi lik siz bol ma ly dyr. Onuň uzyn ly gy 28 m, ini 
15 m bol ma ly dyr (meý dan ça ny çäk len dir ýän çy zyk la ryň iç ýü zün den 
öl çeg ler alyn ýar).

Ähli çy zyk lar ak reňk bi len çy zy lan bo lup, hem me ýer den ta kyk 
gö rün me li dir. Çy zyk la ryň ini 5 sm bol ma ly dyr.

Oýun meý dan ça sy ny çäk len dir ýän çy zyk la ryň gys ga ta ra py na 
maň laý çy zyk lar di ýil ýär. Uzyn ta ra py gap dal çy zyk lar diý lip at lan-
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dy ryl ýar. Gap dal we maň laý çy zyk la ry meý dan ça nyň çä gi ne gir me-
ýär.

Äh li päs gel çi lik ler (hat da to par la ryň äti ýaç da ky oýun çy la ry üçin 
bel le nen ýer) meý dan ça ny çäk len dir ýän çy zyk lar dan 2 m uzak lyk da 
bol ma ly dyr. Baş ga ça aý dy lan da, meý dan ça nyň tö we re gin dä ki howp-
suz lyk üçin be ril ýän ýer 2 mden az bol ma ly däl dir. Mer ke zi çy zyk 
maň laý çy zyk la ra pa ral lel, gap dal çy zyk la ryň or ta syn dan çy zy lan dyr. 
Gap dal çy zy klaryň her sin den 15 sm mer ke zi çy zyk da şy na çyk ma ly-
dyr.

Mer ke zi tö we rek meý dan ça nyň mer ke zin de ýer le şip, onuň ra-
diu sy 1,80 m bol ma ly dyr. Mer ke zi tö we rek reňk le nen bol sa, meý-
dan ça ny çäk len dir ýän ýe riň reň kin de bol ma ly dyr. Meý dan ça da daş ky 
çäk le rin den öl çe nen de 1,80 m bo lan ýa rym tö we rek le ri çyz ma ly dyr. 
Ola ryň mer ke zi je ri me çy zy gynyň mer ke zi bi len ga bat gel me li dir.

Je ri me çy zy gy we ony çäk len di ri ji meý dan ça. Top ok lan ýan je ri-
me çy zy gy maň laý çy zy gy na pa ral lel çy zyl ýar. Maň laý çy zy gynyň iç 
ýü zün den ha sap la nan da ol 5,80 m uzak lyk da bol ma ly dyr. Onuň uzyn-
ly gy 3,60 m bol ma ly dyr.

Çäk len di ri ji meý dan ça di ýlip je ri me çy zy gy nyň, maň laý çy zy gy-
nyň we şol çy zyk la ryň ara sy ny bir leş dir ýän çy zyk la ryň çäk len di ril ýän 
meý dan ça bö le gi ne aý dyl ýar. Maň laý çy zygy bi len je ri me çy zy gy ny 
bir leş dir ýän çy zyk meý dan ça nyň maň laý çy zy gy nyň mer ke zin den 3 m 
uzak lyk da baş lap, je ri me çy zy gyn da ta mam lan ýar. Maň laý çy zygyn-
dan ga lan çäk len di ri len meý dan ça ny kes git le ýän çy zyk la ryň äh li si şol 
meý dan ça de giş li diý lip ha sap lanyl ýar. Çäk len di ri len meý dan çanyň 
mer ke zi tö we re giň reň ki bi len bo ýal ýar. Oýun çy la ryň je ri me ur gu sy 
ur lan da gaýd ýan top ug run da gö reş alyp ba ran la ryn da ola ryň ýer le ri ni 
çäk len dir ýän çy zyk lar çy zyl ýar. 

Üç utuk ge tir ýän to py ok la mak üçin meý dan ça. Üç utuk ge tir-
ýän meý dan ça di ýip gar şy da şyň hal ka sy nyň aşa gyn da ky meý dan ça-
nyň bö le gin den ga lan äh li ýer ha sap la nyl ýar. Üç utuk lyk meý dan ça ny 
çäk len dir ýän çy zyk hal ka nyň mer ke zin den 7,25 m uzak lyk da çy zyl-
ýar. Ol hal ka nyň mer ke zin den maň laý çy zy gy na pa ral lel çy zy ga çen li 
ýa rym aý gör nü şin de çy zyl ýar, maň laý çy zy gy na çen li gö ni çy zyl ýar. 
Onuň uzyn ly gy 1,575 m bol ma ly dyr. 
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To par lar üçin meý dan ça. To par lar üçin meý dan ça oýun meý dan-
ça sy nyň çä gin den da şyn da ýerleşip, kö mek çi emin le riň otur ýan ta ra-
pyn da bol ma ly dyr. To par lar üçin meý dan ça maň laý çy zy gynyň do wa-
my bo lup, 2 m we mer ke zi çy zygyn dan 5 m uzak lyk da 2 m ulu lyk da 
çy zy lan çy zyk la ryň çäk len di ril ýän ýe ri ne aý dyl ýar. 

Bas ket bol oý nu nyň hä si ýet na ma sy. Bas ket bol köp çü lik le ýin 
oýun. Her to par da 5 oýun çy bo lup, 10 mi nut dan dört du şu şyk ge çi-
ril ýär. Je ri me ur gu syn dan hal ka dü şen top üçin 1 utuk, oý nuň do wa-
myn da üç utuk lyk çy zy gynyň için den hal ka dü şü ri len top üçin 2 we 
3 utuk lyk çy zy gynyň da şyn dan hal ka dü şü ri len top üçin 3 utuk be ril-
ýär.

Oý nuň mak sa dy gar şy da şyň hal ka syn dan köp muk dar da to py ge-
çir mek.

Bas ket bol oý nu nyň soň ky ne ti je si aşakdakylardan ybaratdyr:
– soň ky ne ti jä niň uly muk dar da ky gör ke zi ji li gi (oýun da or ta ça 

80–85 utuk);
– ne ti jäniň ara ly gy nyň çal şyş ýy gy ly gy (or ta ça her 30 se kunt dan 

ha sap üýt gäp dur ýar).
Deň medeň ha sa byň bol maz ly gy. Ýe ňiş ga zan mak üçin öz he re-

ket le ri niň umu my we zi pe le ri ne da ýan ýan to pa ryň äh li ag za la ry nyň 
yla la şyk ly he re ket et mek le ri hök ma ny dyr.

Her bir oýun çy nyň he re ke ti bas ket bol çy la ryň borç la ry ny bi r-bi-
rin den ta pa wut lan dyr ýan anyk ugur lar dan dur ýar. Olar aşakdakylar-
dyr:

– mer ke zi oýun çy uzyn boý ly, päl wan sy pat ly, ýo ka ry de re je de 
çy dam ly;

– gy ra ky hü jüm çi, il kin ji no bat da, uzyn boý ly, çalt he re ket li, 
wag ty we gi ňiş li gi duý şy ýo ka ry de re je de ösen, mer gen, ba şar nyk ly, 
oý nuň ýag da ýy ny ba ha lan dy ryp bil ýän we do gum ly hem aý gyt ly hü-
jüm edip bil ýän bol ma ly;

– go rag çy ju da çalt tiz lik li, çy dam ly, eser deň hem üns li bol ma-
ly.

Oýun çy la ry we zi pe le ri bo ýun ça paý la mak oý nuň he re ke ti niň 
esa sy we zi pe le ri niň bi ridir. Oýun çy la ryň öz le ri ni alyp ba ryş la ry ny 
di ňe bir ola ryň ýe ri ne ýe tir ýän emel le ri we meý dan ça da ýer le şiş le ri 
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däl-de, eý sem, ola ry bi r-bi rin den psi ho lo gi k ba şar nyk la ry hem ta pa-
wut lan dyr ýar.

3×3 bas ket bol. 3×3 bas ket bol oý ny dür li dö wür ler de dün ýä spor-
tu nyň ta ry hyn da bel li dir. Oý na il ki «Strit bol» ýa-da baş ga ça aý dy lan-
da, kö çe de oý nal ýan bas ket bol diý len di gi köp le re mä lim dir. «Strit-
bol» bo ýun ça hal ka ra de re je sin de dür li dö wür ler de bir nä çe ýa ryş lar 
ge çi ril di. Bu ýa ryş la ryň düýp mak sa dy ada ty bas ket bol oý ny bi len 
meş gul lan ýan la ryň sa ny ny art dyr ma ga gö nük di ri len dir. «Adi das», 
«Ree bok» we «Ni ke» ýa ly sport egin-eşik le ri ni ön dür ýän bel li sport 
gu ra ma la ry öz gu ra ma la ry nyň düz gün na ma la ry esa syn da dür li de re-
je dä ki ýa ryş la ry guradylar. Soň ky 2–3 ýy lyň do wa myn da bu oý nuň 
düz gün le ri ni ka da laş dyr mak we hal ka ra de re je sin de ge çi ril ýän ýa ryş-
la ry bir düz gün na ma esa syn da ge çir mek bo ýun ça se bit le ýin (Ýew ro-
pa, Azi ýa, Gü nor ta Ame ri ka, De mir ga zyk Ame ri ka, Af ri ka we ş.m.) 
we Hal ka ra bas ket bol fe de ra si ýa sy (FI BA) 3×3 bas ket bol diý lip at-
lan dy ryl ýan özü niň ýö ri te ko mi te ti ni dö ret di hem-de hal ka ra de re je-
sin de bir düz gün na ma esa syn da ýa ryş lar ge çi ri lip baş lan dy.

2007-nji ýyl da Ma kao (Hy taý Halk Res pub li ka sy) şä he rin de ge-
çen Ýa pyk bi na lar da we sö weş sun ga ty bo ýun ça II Azi ýa oýun la ryn-
da 3×3 bas ket bol ge çi ri lip baş la nyl dy. FI BA-nyň öz baş dak ko mi te-
ti niň dö re dil me gi bi len ge çi ril ýän hal ka ra ýa ryş la ra Türk me nis ta nyň 
3×3 bas ket bol bo ýun ça Mil li ýy gyn dy to par la ry hem gat naş ýar.

3×3 bas ket bol oý nu nyň düz gün le ri. 3×3 bas ket bol oý ny 1 (bir) 
hal ka ly bas ket bol meý dan ça sy nyň ýa ry syn da ge çi ril ýär. 3×3 bas ket-
bol ada ty bas ket bol oý nu nyň meý dan ça sy nyň ýa rym meý dan ça sy na 
de giş li bö lü min de ge çi ril ýär. Je ri me çy zy gy (5,80 m), iki utuk lyk to py 
ok la mak üçin çy zy gy (6,75 m) bol ma ly we ada ty bas ket bol da hal ka-
nyň go la ýyn da ky hü jüm dä ki gol la ry ha sa ba al maz ly ga yg ty ýar ber-
ýän ýa rym aý law şe kil li çy zyk bol ma ly dyr.

Iki utuk ge tir ýän meý dan ça di ýip hal ka nyň aşa gyn da ky 6,75 m 
uzak lyk da çy zy lan meý dan ça nyň bö le gin den ga lan äh li ýer ha sap la-
nyl ýar. Iki utuk lyk meý dan ça ny çäk len dir ýän çy zyk hal ka nyň mer-
ke zin den 6,75 m uzak lyk da çy zyl ýar. Hal ka nyň mer ke zin den maň laý 
çy zy gy na pa ral lel çy zy ga çen li ýa rym aý gör nü şin de we maň laý çy-
zy gy na çen li gö ni çy zyl ýar. Onuň uzyn ly gy 1,575 m bol ma ly dyr.
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Je ri me to py ok lan ýan çy zyk maň laý çy zy gy na pa ral lel çy zyl ýar. 
Maň laý çy zy gynyň iç ýü zün den ha sap la nan da 5,80 m uzak lyk da bol-
ma ly dyr. Je ri me to py ok lan ýan çy zy gyň uzyn ly gy 3,60 m bol ma ly dyr. 
Onuň mer ke zi iki maň laý çy zy gynyň mer ke zin den çy zyk ge çi ril se, 
şol çy zy ga düş me li dir.

Çäk len di ri ji meý dan ça di ýip je ri me çy zy gy nyň, maň laý çy zy gy-
nyň we ol çy zyk la ryň ara sy ny bir leş dir ýän çy zyk la ryň çäk len di ril ýän 
meý dan ça bö le gi ne aý dyl ýar. Maň laý çy zygy bi len je ri me çy zy gy-
ny bir leş dir ýän çy zyk meý dan ça nyň maň laý çy zy gy nyň mer ke zin den 
3 m uzak lyk da baş lap, je ri me çy zy gyn da ta mam lan ýar. Maň laý çy-
zygyn dan ga lan çäk len di ri len meý dan ça ny kes git le ýän çy zyk la ryň 
äh li si şol meý dan ça de giş li di ýlip ha sap lanyl ýar. Je ri me to py ok lan-
ýan meý dan ça ny çäk len di ril ýän hal ka nyň aşa gyn da ky meý dan ça dan 
ta pa wut lan dyr mak üçin baş ga reňk bi len bo ýal ýar.

Oýun çy la ryň je ri me ur gu sy ur lan da gal kan dan gaýd ýan top ug-
run da gö reş alyp ba ran la ryn da ola ryň ýer le ri ni çäk len dir ýän çy zyk lar 
çy zyl ýar.

Meý dan ça ny çäk len dir ýän çy zyk lar. Hem me çy zyk lar ak reňk bi-
len çy zyl ma ly dyr we hem me ýer den ta kyk gö rün me li dir. Çy zyk la ryň 
ini 5 sm bol ma ly dyr. Oýun meý dan ça sy ny çäk len dir ýän çy zyk la ryň 
hal ka nyň ýer leş ýän ta ra py na maň laý çy zyk lary di ýil ýär. Hal ka syz ta-
ra py gap dal çy zyk lary diý lip at lan dy ryl ýar. Gap dal we maň laý çy zyk-
la ry meý dan ça nyň çä gi ne gir me ýär.

Äh li päs gel çi lik ler (hat da to par la ryň äti ýaç da ky oýun çy la ry üçin 
bel le nen ýer) meý dan ça ny çäk len dir ýän çy zyk lar dan 2 m uzak lyk da 
bol ma ly dyr. Meý dan ça nyň tö we re gin dä ki howp suz lyk üçin be ril ýän 
ýer 2 mden az bol ma ly däl dir. 

Suw da ýüz mek (11nji su rat). Adam Ýer ýü zün de dö rän wag-
tyn dan bä ri ýa şa ýan ýe rin dä ki suw akym la ry ny di ňe suw çeş me si 
hök mün de ulan man, eý sem iý mit al mak, ga ra şyl ma dyk ço zuş lar dan 
go ra ýan päs gel çi lik hök mün de ula nyp dyr.

Ýüz me giň ta ry hy, be den ter bi ýä niň ta ry hy nyň bir bö le gi bo lup, 
onuň ösü şi niň esa sy tap gyr la ry ny gaý ta la ýar, şol bir wagt da hem ola-
ry ta kyk lap, be den maşk la ry nyň ber len gör nü şi niň aý ra tyn lyk la ry ny 
aç ýar.



45

11-nji su rat. Spor tuň suw da ýüz mek gör nü şi

Suw da ýüz me giň na za ry ýe ti ne ýüz me giň mak sat la ry ny, we zi pe-
le ri ni, be den ter bi ýe ul ga myn da onuň tut ýan or nu ny anyk la mak, me-
ýil leş dir me gi we okuw-tür gen le şik iş le ri ni gur na ma gy yl my taý dan 
esas lan dyr mak, okat ma gyň gör nüş le ri ni we usul la ry ny kä mil leş dir-
mek, sportuň suwda ýüz mek görnüşiniň maşk la ryny yzy gi der li ter tip-
leş dir mek, ýa ryş la ry we köp çü lik le ýin çä re le ri gu ra mak we ge çir mek 
ba ba tyn da me se le le ri iş läp düz mek, ýüz me gi wa gyz et mek we köp çü-
lik le ýin tür gen le şik le ri ýo kar lan dyr mak me se le le ri gir ýär. 

1991-nji ýyl da Türk me nis tan Ga raş syz ly gy na eýe bo lanyn dan 
soň, ýur du myz da suw da ýü zü ji tür gen ler üçin suw da ýüz mek spor-
tu ny ös dür mä ge giň müm kin çi lik ler açyl dy. 1993-nji ýyl da Türk me-
nis ta nyň spor tuň suw da ýüzmek gör nüş i niň mil li mer ke zi dö re dil di 
we suw da ýü zü ji le riň hal ka ra bir leş me si ne (F.I.N.A.) öz baş dak, do ly 
yg ty ýar ly ag za bo lup gir di. Şon dan soň türk men suw da ýü zü ji le ri hal-
ka ra ýa ryş la ry na öz baş dak to par bo lup gat na şyp baş la dy lar.

Gu laç lap ar kan ly gy na ýüz me giň emel le ri. Olim pi ýa oýun la ry-
nyň mak sat na ma syn da ar kan ly gy na ýüz mek usul ynda zenanlar hem 
er kek ler üçin 50 m, 100 m we 200 m ara lyk la ra ýüz mek ýa ry şy na orun 
ber len dir, şeý le hem bu usul da top lum la ýyn we es ta fe ta gör nüş le ri niň 
bir tap gy ry ýü zül ýär. Ýü zü ji bu usul da ýü zen de el le ri bi len ge zek-
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li-ge ze gi ne kü rek le me gi we aýak la ry bi len üz nük siz ge zek leş di rip, 
aşak-ýo ka ryk he re ket le ri ýe ri ne ýe tir ýär.

Be de niň du ru my. Suw da ýü zü ji niň be de ni ke se (go ri zon tal) ýag-
da ýy eýe le ýär. Egin gu şak ly gy ça tal ba dan bi raz ýo kar da, ça tal ba we 
but la ry bol sa su wuň ýü zü ne ýa kyn ýer le şen dir. Be de niň hü jüm bur çy 
6–8 gradusdan ýo ka ry geç me ýär.

Ýü züş döw ri ýü zü ji niň egin gu şak ly gy be de niň uza boý oku na 
de giş li lik de bir sy dyr gyn sa ga we çe pe gy şar ýar. Bu gy şar ma lar el le-
riň he re ket le ri bi len ýa kyn bag la ny şyk da dyr we el bi len kü rek le me gi 
güýç len dir mä ge, ony ge rek bo lan çuň luk da ýe ri ne ýe tir mä ge, şeý le 
hem beý le ki eli ňi su wuň üs tün den iň az gar şy lyk ly ge çir mä ge kö mek 
ed ýär. Ar kan ly gy na ýü zü len de göw rä niň gap da la gy şar ma gy nyň de-
re je si ýü zin li gi ne ýü zü len den bir ne me az bol ýar.

Ýü züş döw ri kel lä niň ýag da ýy dur nuk ly, bo ýun gö ni ýag daý-
da sak la nyl maly, bo ýun myş sa la ry gow şa dy lmaly. Kel le ýeň se bi len 
öň dä ki tol kun da ýat maly. Ýü zü ji ýo ka ryk we bi raz yza se retmeli. 
Su wuň de re je si, tak my nan, gu lak la ryň ýa nyn dan geç meli. Be de niň 
amat ly ýag da ýy ny we el ler bi len ön düm li kü rek le me gi ni üp jün et mek 
üçin kel le ada ty ýag da ý da durmaly.

El ler bi len he re ket ler we dem alyş. Ar kan ly gy na ýü zü len de el-
le riň he re ke ti esa sy dyr, aýak la ryň he re ket le ri we dem alyş oňa saz-
la şyk ly ta byn dyr. Eger ýü zü ji otu ryl ýan uzyn tag ta nyň üs tün de ar kan 
ýa typ, eli bi len ar kan ly gy na ýü zen de kü rek le me he re ke tini ýe ri ne ýe-
tir se, on da pen jä niň he re ke ti niň ge ri mi (tra ýek to ri ýa sy) aý dyň gö rün-
ýär.

Bir eliň he re ke ti niň emel le ri ne dö wür ler bo ýun ça se re de liň: su wy 
gar ba mak döw rün de pen je eliň aýa sy nyň aşa ky gy ra sy bi len öňe-aşak 
we bi raz daş ta ra pa dur man çak gan so wul ýar. Ýü zü ji eliň aýa sy bi len 
gap ma-gar şy gel ýän suw aky my nyň ba sy şy ny du ýup, pen je si bi len 
su wy gar bap, pen je si ni epip baş la ýar. Egin gu şak ly gy su wy has çuň-
ňur gar ba ma ga ýar dam edip, eliň yzy sü re onuň yzyn dan öw rül ýär, 
eliň gap ma-gar şy ta ra pyn dan egin gu şak ly gy su wuň üs tün den bi raz 
gö te ril ýär, ýü zü ji niň kel le si be de niň uza boý oku na de giş li lik de tas he-
re ket siz ýag daý da gal ýar.
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Su wy gar ba mak döw rü niň ahy ry na pen je ar kaň te kiz li gin den 
aşak da bol ýar. Gar ba ma gyň çuň lu gy 25–30 sme ýet ýär, kä bir ýü zü ji-
ler de 40 sme ýet ýär. Çuň gar ba ma gy dürs ýe ri ne ýe tir mek üçin egin 
gu şak ly gy nyň bo gun la ry nyň oňat he re ket li li gi hök ma ny dyr.

Kü rek le me iki ki çi döw re bö lün ýär: özü ňe çek mek we itek le mek.
Bi le giň epil me gi we go şa ryň bi raz iç ta ra pa aý lan ma sy bi len 

bag ly pen jä niň he re ke ti niň ug ru nyň üýt ge ýän pur sa dy el özü ne çek-
mek li ge geç ýär. In di pen je yza-ýo ka ryk he re ket len ýär. Pen jä niň we 
bi le giň iş te kiz li gi su wa di ren mek üçin has amat ly bo lan berk öň le ýin 
ýag da ýy eýe le ýär. Ýü zü ji eg niň kuw wat ly gel me gi niň ha sa by na di re-
ge ta rap çe kil mä ge baş la ýar.

Kü rek le me giň bi rin ji ýa ry myn da pen jä niň he re ke ti tir se ge de-
giş li lik de esa sy bo lup dur ýar – ha ma la pen je tir se giň yzyn dan ýet jek 
bol ýan ýa ly. Ýü zin li gi ne usul da ky ýa ly ýü zü jä tir se gi ni sak la mak ge-
rek, ýag ny ony aşak-gap da la çöw rü len ýag daý da goý ma ly (yza däl).

Dem alyş, köp lenç, bir eliň he re ket le ri niň do ly aý la wy bi len yla-
laş dy ryl ýar. My sal üçin, çep eliň ho wa bo ýun ça he re ke ti niň ahy ryn da 
we su wa gi ren de dem alyş ýe ri ne ýe ti ril ýär; şol bir eliň kü rek le ýän 
we suw dan çyk ýan wag ty hem-de ho wa bo ýun ça ge çi ril me gi niň ba-
şyn da – uly bol ma dyk dem sak la ýyş (bol ma n hem biler) we dem goý-
be riş ýe ri ne ýe ti ril ýär. Şu ýag daý da dem al şyň ta mam la nan aý la wy 
el le riň iki kü rek le me gi ne – her eliň bir ge zek kü rek le me gi ne ga bat 
gel ýär.

Aýak lar bi len he re ket ler. Ar kan ly gy na usul da ýü zü len de aýak-
la ryň he re ket le ri niň esa sy we zi pe si – ýü zü ji niň be de ni ni aky jy lyk 
ýag da ýyn da sak la mak, el ler bi len kü rek le me giň aý ry dö wür le ri ni 
güýç len dir mek, şeý le hem ýü zü ji ni öňe he re ket len dir ýän güýç le ri dö-
ret mä ge öz gö nü den-gö ni go şan dy ny goş mak ze rur. Aýak lar ge zek-
li-ge ze gi ne ýo ka ryk-aşak he re ket ed ýär ler.

He re ket le re but lar, in jik ler, da ban lar go şul ýar lar. But la ryň he-
re ket le ri niň ge rim çä gi (amp li tu da sy) aram, aýak la ryň dyz bo gun-
la ryn da epil me gi ýü zin li gi ne ýü zü len dä ki den bir ne me uly, da ban lar 
gow şa dy lan dyr. Ýü zü ji ler but la ry ny su wuň ýü zü ne go laý sak la ma ga 
ça lyş ýar lar, da ban lar bi len he re ket le ri bol sa suw gat la gyn da ýe ri ne 
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ýe tir mä ge ça lyş ýar lar. Da ban lar bi len su wuň ýü zü ne go laý has ow nuk 
he re ket ler ön düm li däl.

Del fin usul ynda ýüz me giň emel le ri. Olim pi ýa oýun la ryn da bu 
usul da ýüz mek de zenan lar hem er kek ler üçin 50, 100 we 200  m ara-
lyk lar da baý rak lar go ýul ýar. Şeý le hem bu usul da 4×100 m ga ry şyk 
es ta fe ta nyň 3-nji tap gy ry, 200 we 400 m top lum la ýyn ýüz mek de il-
kin ji 50 ýa-da 100 m ýü zül ýär. Del fin usul da ýüz me giň emel le ri ni hä-
si ýet len dir ýän aý ra tyn lyk, ýag ny iki eliň kü rek le me gi ta mam lap, taý-
ýar lyk he re ket le ri ni su wuň üs tün de ýe ri ne ýe tir ýär ler, aýagyň bol sa 
del fi niň guý ru gy na meň zeş aşak-ýo ka ryk he re ket len ýär ler. Da ban lar 
bi len aşak do ly iki ur gy el ler bi len he re ke tiň do ly ta mam la nan bir aý-
la wy na ga bat gel ýär. El ler bi len he re ket ler, ýa ryş la ryň düz gün na ma-
la ry nyň ta lap edi şi ne gö rä, bir wagt da we ky bap daş bol ma ly dyr. Şol 
ta lap lar aýak lar bi len edil ýän he re ket le re-de de giş li dir.

Bras usul ynda ýüz mek. Olim pi ýa oýun la ryn da ýüz me giň şu usu-
lyn da zenanlar hem er kek ler üçin 50, 100 we 200 m ara lyk la ra, şeý le 
hem top lum la ýyn ýüz me giň we top lum la ýyn es ta fe ta ýü züş le ri niň bir 
tap gy ryn da baý rak lar go ýul ýar. Ýüz me giň bu usu ly nyň dur muş äh mi-
ýe ti örän ulu dyr.

Ýa ry şyň düz gün na ma sy bras syň emel le ri ni berk çäk len dir ýär. 
Düz gün na ma nyň esa sy ta lap la ry şeý le:

1) bras usul ynda ýü zülen de ýü zü ji ýü zin ýat ýar, onuň egin le ri 
su wuň ýü zü ne de ňe çer ýag daý da bol ma ly;

2) iki eliň he re ket le ri bir wagt da we bir sy dyr gyn ýe ri ne ýe ti ril ýär. 
Kü rek le me wag tyn da iki eli yza su wuň aşa gyn da he re ket edip bil ýär, 
şeý le hem su wuň aşa gyn da öňe he re ket et me li;

3) aýak lar he re ket le ri bir wagt da we bir sy dyr gyn ýe ri ne ýe tir ýär-
ler. Kü rek le me de da ban lar gap da la gy şa ran bol ma ly we yza ýaý (du-
ga) bo ýun ça he re ket et me li (aýak lar üçin del fin gör nü şin de ýo ka ryk
aşak he re ket ler ga da gan);

4) ara ly gy ýü züp ge çil ýän wag tyn da kel lä ňi su wa do ly goý ber-
mek ga da gan edil ýär.

Gu laç lap ýü zin li gi ne ýüz me giň emel le ri. Ýüz mek usul la ry nyň 
ara syn da gu laç lap ýü zin li gi ne ýüz mek usu ly iň çalt usul dyr. De re je li 
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ýü zü ji ler ýa ryş lar da er kin gör nüş de ýüz me li ara lyk lar da el my da ma 
gulaçlap ýüzinligine ýüzmek usu ly ulan ýar lar.

Olim pi ýa oýun la ry nyň mak sat na ma syn da bu usul da ze nan lar 
üçin es ta fe ta 50, 100, 200, 400, 800 m we 4×100 m, er kek ler üçin es-
ta fe ta 1500 m we 4×200 m ýü zü şe orun be ril ýär.

El ler bi len edil ýän he re ket ler we dem alyş. El le riň he re ke ti ne 
aýak la ryň, göw rä niň, kel lä niň he re ket le ri we dem alyş hem bag ly-
dyr.

Dem alyş el le riň, göw rä niň, kel lä niň he re ket le ri bi len berk bag-
la ny şyk ly dyr. Eliň pen je si su wa gi ren ba dy na, kel le dem al mak üçin 
gap da la öw rül ýär. Dem al mak gys ga wag tyň do wa myn da, ha çan da 
be den gap ma-gar şy gap da la gy şa ran pur sa dyn da agyz dan ýe ri ne ýe-
ti ril ýär.

Dem alyş eliň suw dan çy kan wag ty na we onuň ho wa da ky he re-
ke ti niň ba şy na ga bat gel ýär. Şol wagt ýü zü ji niň ag zy su wuň ýo kar-
syn da – öň den ge len tol kun dan soň dö rän uly bol ma dyk oý da ýer leş-
ýär. Dem alyş dan soň kel le (egin bi len bi le) ýü zi aşak öwür ýär. De mi 
goý be riş, düz gün bo ýun ça, kel le su wa çü men döw rü niň do wa myn da 
üz nük siz ama la aşy ryl ýar. De mi goý be riş özü niň il kin ji bö le gin de 
agyz dan bir sy dyr gyn ýe ri ne ýe ti ril ýär, soň ra güýç len ýär we agyz dan 
hem bu run dan ama la aşy ryl ýar. Dem alyş döw ri ha çan da ag zyň su-
wuň ýo kar syn da ýe ne-de gör nen ma ha ly ga lan ja ho wa ny agyz dan do-
ly goý ber mek bi len ta mam lan ýar.

Agyz we do dak suw dan do ly bo şa ýar, şon da ýü zü ji no bat da ky 
dem al şa baş lap bil ýär. He re ket le riň bir do ly aý la wy na (el ler bi len 
iki kü rek le me) bir dem al mak we goý ber mek has ta kyk bol ýar. Go wy 
taý ýar lyk ly ýü zü ji tür gen le riň el le ri bi len üç kü rek le mä bir dem al şy 
peý da lan ýan lar hem duş gel ýär. Bu ýag daý da kel le dem al mak üçin 
ge zek li-ge ze gi ne sa ga-çe pe öw rül ýär.

Aýak lar bi len edil ýän he re ket ler ýü zü ji niň be de ni niň de ňag ram-
ly, aky jy lyk we su wuň ýü zün de sak lan mak ýag da ýy ny üp jün ed ýär, 
wa jyp bo lan saz laş dy ry jy we zi pä ni ýe ri ne ýe tir ýär, el le riň he re ket le-
ri niň aý ry pur sat la ry ny güýç len di rip, he re ket len di ri ji güýç le ri dö ret-
mä ge bel li bir de re je de go şant goş ýar.

4. Sargyt № 1647.
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Aýak lar but la ryň uly bol ma dyk sal ga mak he re ke ti bi len ge zek-
li-ge ze gi ne aşak-ýo ka ryk gar şy lyk ly he re ket ed ýär ler. Da ba nyň aşak-
ly gy na ur gy he re ke ti esa sy iş leý ji bo lup dur ýar, da ba nyň ýo kar ly gy na 
he re ke ti taý ýar lyk döw rü dir.

Aýak laryň he re ke ti but dan baş la ýar. But dan soň ra in jik we da-
ban he re ke te go şul ýar. But ýo kar da ky du rum dan he re ke ti aşak ly gy na 
baş la ýar.

Aýak dyz bo gun da ok gun ly ep len ýär. Da ban su wuň ýü zü ne çyk-
ýar we ar ka ta ra py bi len su wa da ýa nyp, bu duň yzyn dan aşak ly gy na 
ok du ryl ýar. Soň ra he re ke tiň esa sy bö le gi da ban bi len aşa ky ug ra geç-
ýär. Ur gy aýa gy dyz bog nu ny ýaz mak bi len ýe ri ne ýe ti ril ýär. Ha çan da 
da ban we in jik tiz len me bi len aşak he re ket ed ýär kä, but he re ket ug-
ru ny üýt ged ýär we ýo kar ly gy na ok du ryl ýar. Bu bol sa aýa gy dyz bog-
nun da do ly ýa zyp, da ban bi len aşak ly gy na ser pik di ri ji ur gy ny ýe ri ne 
ýe tir mä ge müm kin çi lik ber ýär.

Be den ter bi ýe we okuw-tür gen le şik sa pak la ry na tür gen le riň fi zi ki 
müm kin çi lik le ri ni hem-de ola ra be ril ýän fi zi ki ýük len me le re çy dam-
ly ly gy ny kes git le ýän, tür ge niň ösüş dep gi ni ni gün de lik gö zeg çi lik de 
sak la ma ga müm kin çi lik ber ýär we tür gen le şik ler de, sport du şu şyk-
la ryn da hem-de ýa ryş la ryn da ýe ri ne ýe ti ren iş le ri ne sel jer me ber ýän 
san ly elekt ron teh no lo gi ýa la ry ny ulan mak ar ka ly ösü şiň tä ze bas gan-
çak la ry na ýe til ýär.

Suw da ýüz mek üçin ýo ka ry teh no lo gi k ma te rial lar dan ti ki len 
ge ýim ler ge ýil ýär. Bu bol sa su wuň ýü zü jä ed ýän gar şy ly gy ny ýe ňip 
geç mek li ge uly ýar dam ber ýär, şeý le hem onuň gör ke zen de re je si ni 
ýo kar lan dyr ma ga kö mek ed ýär.

Suw da ýüz mek tür ge niň dem alyş müm kin çi lik le ri ni we ýü rek-
-gan da mar ul ga my nyň işi ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär. Mun-
dan baş ga-da bu ýag daý tür ge niň güý jü niň, çy dam ly ly gy nyň we tizli-
gi niň kä mil leş me gi ne kö mek ed ýär.

2.2. be den ter bi ýe sa pak la ry nyň gu ra ma çy ly gy

Okuw sa pak la ry baş lan man ka ta lyplar luk man gö zeg çi li gin den 
geç me li dirler. Oňa fi zi ki ösü şiň bar la gy, fi zi ki taý ýar ly gyň iş jeň li gi-
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niň kes git le ni li şi de giş li dir we olary luk man çy lyk to par la ry na böl ýär-
ler.

Esa sy luk man çy lyk to pa ry na sag lyk ýag da ýyn da hiç hi li kem-
çi li gi bol ma dyk, fi zi ki ösü şi we ýe ter lik de re je de fi zi ki taý ýar ly gy 
bo lan ta lyp lar de giş li dir.

Ýö ri te luk man çy lyk to par la ry na sag lyk ýag da ýyn da kem çi li gi 
bo lan ta lyp lar de giş li dir. Luk man çy lyk gö zeg çi li gi niň ne ti je le ri esa-
syn da be den ter bi ýe mu gal ly my her ta ly byň is le gi ne, fi zi ki taý ýar ly-
gy na, şah sy iş jeň li gi ne gö rä ola ry sport, taý ýar lyk we ýö ri te bö lüm-
le re böl ýär.

Sport bö lü mi ne gö rä luk man çy lyk to par la ry, ýag ny fi zi ki ösü şi ni 
we taý ýar ly gy ýo ka ry de re je li, nor ma tiw le ri ýe ri ne ýe ti rip bil ýän, di-
ňe spor tuň bir gör nü şi bi len meş gul la nyp bil ýän ta lyp lar gir ýär.

Taý ýar lyk bö lü mi ne umu my iş jeň lik taý ýar lyk ly we sa gal dyş hä-
si ýet li luk man çy lyk to par la ryň ta lyp la ry gir ýär.

Ýö ri te bö lü mi ne luk man çy lyk to pa ry nyň, ýag ny fi zi ki ösü şin-
de yza gal ýan, sag ly gy ny di kelt mek dä ki ýo ka ry iş jeň li gi ni gol da ýan, 
sag dyn dur muş ýö rel gä ni (dog ry iý mit len mek, dynç al şyň we zäh me-
tiň re je na ma sy) dog ry alyp bar ýan ta lyp lar gir ýär.

2.3. Okuw ma te rial la ry nyň 
öz leş di ri li şi niň ba ha lan dy ry ly şy

Na za ry we amaly sa pak la ryň öz leş di ri li şi niň de re je si ni üp jün et-
mek üçin her bir ta ly byň psi hi ki, fi zi ki taý ýar ly gy nyň ösü şi, sag lyk 
ýag da ýy onuň alan bi lim le ri niň esa syn da bar la nyl ýar.

Be den ter bi ýe ne ti je li li gi ne şu esa sy öl çeg ler de giş li dir:
– ta lap lar we gör ke zi ji ler esa syn da iş jeň li gi ni kes git le mek;
– fi zi ki iş jeň li giň ösüş di na mi ka sy ny test ar ka ly kes git le mek;
– sag lyk ýag da ýy nyň di na mi ka sy ny ýe ti şi gi ne gö rä ba ha lan dyr-

mak.
Okuw döw rün de ta lyp la ryň dü şün me li borç la ry:
– sag ly gy ber kit mek de be den ter bi ýä niň sa gal dyş tä si ri;
– be den ter bi ýe okuw la rynyň gör nüş le ri, mak sat la ry, ge çi ri liş aý-

ra tyn lyk la ry;
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– şah sy fi zi ki ösü şiň we fi zi ki taý ýar ly gyň ösü şi niň bar lag usul-
la ry;

– dür li ugur lar bo ýun ça fizi ki maşk la ryň ýe ri ne ýe ti ri li şi niň düz-
gün le ri we me ýil na ma sy.

Ýe ri ne ýe tiril me li borç la r:
– na za ry we ama ly emel le ri, ba şar nyk la ry ulan mak ly gyň düz gü-

ni;
– be den ter bi ýä niň saý la nan sa gal dyş top lum la ry ny gim nas ti k we 

ae ro bi k maşk lar ar ka ly ýe ri ne ýe tir mek;
– öz-özü ňi ow ka la ma nyň ýö ne keý usul la ry ny ýe ri ne ýe tir mek;
– fi zi ki maşk la ryň ge çi ri li şi ni bar la mak we göz ýe tir mek;
– dür li he re ket le riň ýe ri ne ýe ti ri li şin de duş gel ýän päs gel çi lik le-

ri we kyn çy lyk la ry ýe ňip geç mek;
– go rag emel le ri ni ýe ri ne ýe tir me gi ba şar mak;
– sportuň ýe ňil at le ti ka, gim nas ti ka, suw da ýüz mek gör nüş le ri 

bo ýun ça bar lag nor ma tiw le rini ýe ri ne ýe tir mek.
Oglanlarüçintaýýarlykdöwründeokuwyňnetijeliliginebolan

ta lap lar.
Fi zi ki taý ýar ly gyň we be de niň müm kin çi lik le ri niň di na mi ka sy-

ny kes git le mek üçin 1–2-nji tab li sa lar dan ýy lyň do wa myn da peý da-
lan mak mas la hat be ril ýär. 

1nji tab li sa
Ta lyp og lan lar üçin taý ýar lyk döw rün de 

oku wyň ne ti je li li gi ne bo lan ta lap lar

№ Test Ba ha sy

5 4 3
1 2 3

1 100 m ara ly ga yl gaw (se kunt da) 13,0 13,5 14,0

2 3000 m ara ly ga yl gaw (mi nut da) 12,00 12,30 13,00

3 50 m ara ly ga suw da ýüz mek (se kunt da) 45,00 52,00 –

4 Di war dan ýa py şyp, bir aýak da otu ryp tur mak 
(gezek)

10 8 5

5 Du ran ýe riň den uzyn ly gy na bök mek (metr de) 2,20 1,80 1,60
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5 4 3
1 2 3

6 Kel lä niň ar ka syn dan 2 kg massaly pök gi ni 
zyň mak (otu ran ýe riň den) (metrde)

10,5 8,5 7,5

7 Güýç tes ti – tur nik de göw rä ňi çek mek 14 10 8

8  Ten nis to pu ny uzak ly ga zyň mak (metr de) 80 70 60

Oku wyň ne ti je sin de ta ly byň ýe ri ne ýe tir me li iş le ri:
– test bo ýun ça öz sag ly gy nyň de re je si ni kes git läp bilmek;
– ir ki we soň ky maşk la ryň to pa ry ny dü züp ge çir mä ni ba şar mak;
– teh ni ki he re ket le riň ele ment le ri ni ele al mak;
– fi zi ki ýa daw lyk dan soň iş jeň li gi di kelt mek üçin fi zi ki maşk la ry 

düz mekligi ba şar ma k;
– bel libir sport oý nu nyň teh ni ka sy ny ele al mak;
– iş jeň li gi ýo kar lan dyr mak üçin dem alyş maşk la ryň usul la ry ny 

ele al mak.

2nji tab li sa 
Ta lyp gyz la ra fi zi ki taý ýar ly gyň de re je si ni 
ba ha lan dyr mak üçin be ril ýän mas la hat lar

№ Test Ba ha sy
 5  4  3

1 100 m ara ly ga yl gaw (se kunt da) 14,0 15,0 16,5
2 30 m ara ly ga yl gaw (se kunt da) 4,5 5,5 6,5
3 50 m ara ly ga suw da ýüz mek (se kunt da) 1,0 1,5 –
4  El le ri ňe da ýa nyp göw rä ňi gal dyr mak (gezek) 8 6 4
5 Du ran ýe riň den uzak ly ga bök mek (metr de) 1,80 1,70 1,55
6 Ar kan ýa typ göw rä ňi gal dyr mak (pres) 40 30 20
7 Kel lä niň yzyn dan 1 kg massaly pök gi ni zyň-

mak (otu ran ýe riň den) (metr )
10,5 6,5 5,0

8 Ten nis to pu ny uzak ly ga zyň mak (metr de) 40 35 25

1nji tab li sanyň dowamy
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Mundan baş ga-da şu aşakdaky maşk la ry ýe ri ne ýe tir me gi ba şar-
ma ly dyr:

– du ran ýe riň den uzyn ly gy na bök mek;
̶ 100 m ara ly ga yl ga mak (12nji su rat);
̶ 3000 m ara ly ga yl ga mak (og lan lar); 2000 m ara ly ga (gyz lar).

12-nji su rat. Gys ga ara ly ga yl ga ma ga taý ýar lyk

– ýa tan ýe riň de el-aýa gyňy ýy gyr mak we ýaz mak (gö nelt mek) 
(13nji su rat).

13-nji su rat. Gim nas ti ka maşk la ry
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III bö lüm 

ADAm bEDENINIŇ ESASY fIzIKI SYPATlARY

3.1. Güýç

He re ket edi ji emel ler ol ýa-da beý le ki de re je de güý jüň, çy dam ly-
ly gyň, tiz li giň, çe ýe li giň, ça la syn ly gyň ýü ze çyk ma gy bi len bag lydyr. 
Bu bol sa is len dik kär dä ki işiň tä sir li ýe ri ne ýe ti ril me gi niň kä mil leş-
me gi ne ýar dam ber ýär.

Fi zi ki hä si ýet le riň kä mil leş me gi üçin myş sa la ry gow şat mak 
ukyp la ry, ta kyk lyk we saz la şyk ly emel ler ze rur dyr. Adam uky by nyň 
aý ry-aý ry to par la ry ny iş let mek üçin myş sa la ry gow şat mak we ýy gyr-
mak he re ket le ri ni ulan mak mas la hat be ril ýär.

Go wy ösen he re ket len di ri ji hä si ýet ler di ňe sport bi len meş gul-
lan ýan la ra ze rur bol man, eý sem ol sag ly gy ber kit mek de-de mö hüm-
dir. My sal üçin, bas ket bol çy tür gen pök gini to ra ta kyk dü şür mek üçin 
bel li bir de re je de güý je, çe ýe li ge, tiz li ge eýe bol ma ly dyr. Edil şo nuň 
ýa ly he re ket edi ji taý ýar lyk da fi zi ki hä si ýet le riň ter bi ýe si we uky by 
zäh met we dur mu şy ýag daý lar da-da ze rur dyr. Pro fes sio nal taý ýar ly-
gyň esa sy ny be den müm kin çi lik le ri niň ýo kar lan dy ryl ma gy na ug ruk-
dy ry lan umu my fi zi ki taý ýar ly gy düz ýär.

Güýç ada myň myş sa dart gyn ly gy we iş jeň li gi ar ka ly daş ky päs-
gel çi lik le ri ýe ňip geç mek ýa-da ola ra gar şy du rup bil mek uky by dyr. 

Güýç te bi ga tyň ka nu ny na la ýyk lyk da şu aşak da ky tä sir le re we 
şert le re bag ly dyr:

– myş sa sü ýüm le ri ne;
– nerw ul ga my na (myş sa bar ýan im puls la ra);
– psi hi ki erk taý ýar ly gy na (dur nuk ly lyk);
– da ýanç meý da ny nyň ýag da ýy na (bio me ha ni ki serişdeler);
– bio hi mi ki we fi zio lo gi ki tä sir le re.
Güý jüň gör nüş le rine aşakdakylar degişlidir:
– aňrybaş güýç (ab sol ýut güýç) bel li bir myş sa to pa ry nyň haý-

sy-da bol sa bir he re ket de umu my güý jüň, ýag ny öz ag ra my na bag ly 
bol ma dyk ýo ka ry güý jüň gör ke zil me gi dir (me se lem, öz ag ra myň dan 
agyr bo lan ştan ga ny gö ter mek);
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– deňagramly güýç (ot no si tel güýç);
– zar ba ly güýç (ýa ry jy güýç);
– tiz lik güýji;
– çy dam ly lyk güý ji;
– ça la syn lyk güý ji.
Pro fes sio nal we he re ket edi ji taý ýar lyk da myş sa güý jü niň ösü şi 

äh mi ýet li or na eýe dir. Önüm çi lik de-de, ada ty ýag daý da-da iş jeň li giň 
dür li gör nüş le rin de myş sa güý jü niň ýo kar lan ma gy ny ta lap ed ýän ze rur-
lyk ýü ze çyk ýar. Is len dik he re ket myş sa güý jü ne esas lan ýar.

Köp ha lat lar da, güýç çy dam ly lyk bi len bag ly bo lup dur ýar. Myş sa 
güý jü niň ýü ze çyk ma gy mer ke zi nerw ul ga my nyň we myş sa nyň fi zi ki 
ýag da ýy na, bio hi mi ki ha dy sa la ra bag ly bo lup dur ýar. Deň de re je de ge-
çi ril ýän tür gen le şik de ada myň güý ji be den ag ra my na bag ly bo lup dur-
ýar.

Be den ag ra my nyň saz la şyk ly ösü şin de, güý ji ta lap ed ýän maşk-
lar da, bar bo lan ukyp la ryň kä mil leş me gin de esa sy myş sa to par la ry ny 
iş let mek ze rur dyr. Güýç maşk la ryny ýa daw syz ýag daý da ýe ri ne ýe tir-
mek lik mak sa da la ýyk ha sap lanyl ýar. 17–19 ýaş ly ta lyp lar üçin güýç 
maşk la ry nyň saý la ny ly şyn da ola ryň jyn sy ny, ýa şy ny, myş sa güý jü ni 
ha sa ba al ma ly dyr. Gim nas tik maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek de be den gör-
nü şi niň dur ku na üns ber me li dir.

Güýç maşk la ry nyň top lu my ny tiz-tiz den çal şyp dur mak mas la hat 
be ril me ýär. Hep dede 2–4 ge zek suw da ýüz mek we yl gamak mas la hat 
be ril ýär. Eger-de myş sa to par la ry na tä sir edi ji umu my maşk lar ge çi ril-
se, on da hep dede 3 ge zek tür gen le şik ge çir mek ýe ter lik bo lar. Eger-de 
myş sa to par la ry nyň ös dü ril me gi ne gö nük di ri len maşk lar bol sa, on da 
tür gen le şi gi 4–5 ge ze ge çen li kö pelt mek mak sa da la ýykdyr. Tür gen le-
şik iş le ri gün diz ýa-da ag şam ge çi ril se, on da ony 1–1,5 sa gat na har dan 
soň ýa-da 1,5–2 sa gat uku dan öň ge çir mek lik mas la hat be ril ýär. On dan 
baş ga-da güýç maşk la ry adam be de ni ne oňaý ly tä sir ed ýär. Şu ýag daý-
lar da esa sy ün si dem alyş ag za la ry na ber me li dir, se bä bi ol aňrybaş güý-
ji ta lap edip, be de niň he re ke ti bi len ga bat gel me li dir. Maşk lar ýe ri ne 
ýe ti ri len de, dem sak la mak ly ga ýol ber me li däl dir.

Gim nas ti ka bi len meş gul lan ýan og lan-gyz la ra 30–60 mi nu tyň do-
wa myn da ir ki maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek mas la hat be ril ýär. Bu maşk lar, 
esa san, çe ýe li ge gö nük di ril me li dir.
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Tür gen le şik çä re le rin den oňaý ly tä sir le ri al mak üçin sag dyn dur-
muş ýö rel ge si ni ber jaý et me li: iý mit len me giň ter ti bi, ol bol sa öz ge-
ze gin de be lok lar bi len üp jün edil me li dir we şah sy gi gi ýe na nyň düz-
gü ni ni hem-de gün ter ti bi ni ber jaý et me li dir.

Esa sy myş sa to par la ry ny ös dür mek üçin aşakdaky maşk la ry 
ýe ri ne ýe tir me li (14nji su rat).

1. Gan tel le ri ele alyp dik dur ma ly we ge zek leş di rip, sag we çep 
el de gal dyr ma ly.

2. Dik du rup, bir eli gan tel li öňe çy kar ma ly we beý le ki eliň bi len 
ge zek leş dir me li. Bu ýag daý da gim nas ti ka üçin di wa ry ulan mak bo lar.

3. Bir eli ňi kel lä niň aňyr sy na ge çi rip, dik du ran ýe riň de beý le ki 
gan tel li eli ňi öňe, yza çy kar ma ly.

4. Dik du ran ýe riň de ştan ga ly el le riňi kel lä niň ýeň se si ne ge çir-
me li.

5. Dik du ran ýe riň de gan tel li el le riňi eliň aýa sy bi len öňe çy kar-
ma ly we el le riňi her ta ra pa aý la maly.

6. Dik du ran ýe riň de gan tel li el le riňi öňe çy ka ryp, 6 – 7 se kunt lap 
gan te liň şa ryn dan ýo kar ly gy na tut ma ly.

7. El le riňi tir sekden ep läp, döşüň deňinde go ýup, maşk la ry ýe ri-
ne ýe tir me li.

8. Uzyn otur gyç da gar nyň üs tün de ýa typ, gan tel li el le riňi öňe çy-
kar ma ly.

9. Göw rä ňi tur nik de çek me li.
10. Dik du rup, el le riňi gan tel li ýag daý da, göw rä ňi öňe eg me li we 

el le riňi 3–5 se kunt lap sa ga, çe pe uzat ma ly.
11. Dik du ran ýe riň de göw rä ňi öňe egip, gan tel li el le riňi sal la ma-

ly we bu ýag daý da 3–5 se kunt lap el le riňi dür li ta ra pa uzat ma ly.
12. Dik du rup aýak la ry giň sak lap, göw rä ňi öňe çe kip, ştan ga ny 

eliňe alyp, ony döşüň de re je si ne gal dyr ma ly we bu ýag daý da aýak la-
ryňy, dyz bog nu ny ep me li däl dir.

13. Otu ran ýe riň de eliň gan tel li dür li ta rap la ra he re ket len dir me li.
14. Ke se goý lan uzyn otur gyç da ýa typ, gan tel li el le riňi ýo kar ly-

gy na gal dyr ma ly.
15. Ke se li gi ne ýa typ, bir eli ňi kel läň aşa gyn da go ýup, beý le ki 

eli ňe gan te li alyp ýo ka ry gal dyr ma ly we bu ýag da ýy ge zek leş dir me li.
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14-nji su rat. Be de niň dür li myş sa la ry ny 
ös dür mek üçin mas la hat be ril ýän maşk lar top lu my
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Uly döş myş sa la ry nyň ös me gi üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar 
(15nji su rat).

1. Dik du ran ýe riň de gan tel li el le riňi, tir sek bog nu na çen li ep le-
me li.

2. Gim nas tik otur gyç da ar kan ýa typ, gan tel li el leriň ýe re deg me li 
we tir sek bo gun la ryny dö şe çen li ep me li.

3. Gim nas tik otur gyç da ar kanlygyna ýa typ, gan tel li el le riňi dür li 
ta ra pa he re ket len dir me li.

15-nji su rat. Döş myş sa la ry ny ös dür mek üçin 
mas la hat be ril ýän maşk lar top lu my
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4. Otur gyç da otu ryp, gan tel li el le riňi öňe, gap da la çe kip, 3–5 se-
kun dyň do wa myn da dö şe çen li ep me li.

5. Ýer de ýa typ, gal mak he re ket le rini tir sek bog nu na çen li epip ýe-
ri ne ýe tir me li.

6. Ýer de ýa typ, gal mak he re ket inde du rup, aýak laryňy gim nas tik 
otur gyç da, el le riňi giň go ýup, tir sek bog nu na çen li he re ket len dir me li.

7. Aýak la ryňy giň go ýup, dik du ran ýe riň de göw rä ňi öňe çy ka ryp, 
ştan ga ny dö şüňe çen li çek me li.

8. Gim nas tik otur gyç da ar kan la ýyn ýa typ, ştan ga ny ele alyp, ýo-
kar ly gy na gal dyr ma ly.

9. Ýer den sag eliňe zor be rip, çep eliňi bol sa bir ta ra pa gö nük di rip, 
ola ry çal şyp dur ma ly. 

Ar ka myş sa la ry ny ös dür mek üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar 
(16njy su rat).

1. Ştan ga ly dik du rup, ýu waş-ýu waş dan göw rä ňi öňe we çalt yza 
öň ki ýag da ýy na gaý dyp ge tir me li.

2. Dik du ran ýe riň de göw rä ňi öňe egip, uly ag ram ly ştan ga ny gal-
dyr ma ly.

3. Gim nas tik otur gyç da ýü zü ňi aşak edip ýa typ, el le ri ňi kel läň 
ar ka sy na ge çi rip, göw rä ňi öňe-yza mak si mal de re je de eg me li.

16-njy su rat. Ar ka myş sa la ry ny ös dür mek üçin mas la hat be ril ýän maşk lar 

Ar ka nyň giň myş sa la ry nyň ös me gi üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän 
maşk lar (17nji su rat).

1. Dik du ran ýe riň de el le riňi ýo ka ry gal dy ryp, he re ke ti öňe-yza 
gö nük dir me li.

2. Dik du ran ýe riň de sag eliň de gan te li sak lap, aşak goý ber me li, 
çep eliňi bol sa çep bu du ňa ýe tir me li.
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3. Dik du ran ýe riň de ştan ga ly el le riňi ýo ka ryk gal dyryp soň, aşak 
goý ber me li.

4. Otu ran ýe riň de gim nas tik otur gy ja eli ňi di räp, aýak la ryňy dyz 
bog nu na epip, 6 se kun dyň do wa myn da he re ke ti do wam et me li.

5. El le riňi giň açyp, özü ňi sal la ma ly we çe pe, sa ga göw räňi ge-
zek leş di rip he re ket len dir me li.

6. Gim nas tik otur gyç da gar nyň üs tün de ýa typ, gan tel li el le riňi 
ýo ka ryk gal dyr yp, aşak goý ber me li.

7. Gim nas tik otur gyç da ar kan ýa typ, agyr gan tel le ri ele alyp, kel-
läň ar ka sy na el le riňi uza dyp we ýe ne öň ki ýe ri ne ge tir meli. 

17-nji su rat. Be de niň dür li myş sa la ry ny 
ös dür mek üçin mas la hat be ril ýän maşk lar 
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Dyz myş sa to pa ry nyň ös me gi üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar 
(18nji su rat).

18-nji su rat. Be de niň dyz we aýak myş sa la ry ny ös dür mek 
üçin ýe ri ne ýe tir ilýän maşk lar

1. Dik du ran ýag da ýyň da aýa gyň uju na ga lyp, ştan ga ny eliň de 
sak la maly.

2. Dik du ran ýag da ýyň da göw rä ňi öňe çek meli we aýa gyň darak-
lygyna ga lyp, el le ri ňi di re ge ýe tir me li.

3.2. Çy dam ly lyk
Çy dam ly lyk ada myň myş sa iş jeň li gi esa syn da be den de dö rän ýa-

daw ly ga we oňaý syz ýag daý la ra gar şy du rup bil mek uky by dyr.
Çy dam ly ly gyň öl çeg bir li gi wagt do wam ly ly gy dyr, ýag ny ol he-

re ke ti ýo ka ry dep gin de dog ry we ba şar nyk ly ýe ri ne ýe ti rip bilin me gi 
bi len kes git le nil ýär.
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Is len dik işiň do wam ly ly gy we hi li ýa daw ly ga bag ly dyr. Şo nuň 
bi len bir lik de komp ýu te riň öňün de işlenilip al nan ýa daw lyk sü rü ji niň 
ýa-da daý ha nyň ýa daw ly gyn dan ta pa wut lan ýan dyr. 

Çy dam ly lyk bel li bir anyk iş jeň lik de kä mil leş ýär. Çy dam ly ly gyň 
gör ke zi ji si wagt bo lup dur ýar, wagtyň do wa myn da adam özü ne ber-
len iş jeň li gi ýe ri ne ýe tir mek uky by ny kes git le ýär. Şo nuň bi len bir-
lik de çy dam ly ly gyň ýö ri te we umu my hä si ýe ti ni ta pa wut lan dyr mak 
bo lýar.

Çy dam ly lyk 2 to pa ra bö lün ýär: umu my we ýö ri te çy dam ly lyk.
Umu my çy dam ly lyk – bu adamyň be de ni niň dür li he re ket le ri 

müm kin bol du gy ça uzak wag tyň do wa myn da ýe ri ne ýe ti rip bil mek 
uky by dyr.

Umu my çy dam ly lyk da uzak wagt lap be de niň ka da ly şert ler de iş-
läp, myş sa ag ra my nyň 70%-ini kä mil leş dir ýär. Oňa my sal edip, yl ga-
wy, suw da ýüz me gi, we lo si ped de aý lan ma gy gör kez mek bo lar.

Eger-de tür gen le şik döw rün de ýa daw lyk ýü ze çyk ma ýan bol sa, 
on da çy dam ly ly gy ter bi ýe le mek ba ra da gür rüň edip bol maz. Di ňe be-
de niň ýa daw ly gy bi len sö weş mek lik de çy dam ly ly ga döz ge lip bo lar. 
Onuň de re je si ni şu lar bi len: maşk la ryň do wam ly ly gy, gaý ta la mak sa-
na wy, dynç al şyň hä si ýe ti, tür gen le şi giň şert le ri bi len kes git le nil ýär.

Çy dam ly ly gy ös dür mek de erk hä si ýe ti ni ter bi ýe le me gi ýat dan 
çy kar ma ly däl, se bä bi çy dam ly lyk bi len erk öza ra bag ly dyr. Umu my 
çy dam ly ly gy ös dür mek üçin 12 –18 ýaş ga bat gel ýär.

Tür gen le şi giň bi rin ji döw rün de fi zi ki ýük le mä ni maşk la ryň göw-
rü mi ne gö rä ýo kar lan dy ryp bo lar, em ma soň ku lar ola ryň ýe ri ne ýe ti-
ri li şi niň ha sa by na gö rä ýo kar lan dy ryl ýar. Şo ňa gö rä-de adam be de ni 
ka da ly çy dam ly ly ga ýet ýär.

Ýö ri te çy dam ly lyk (19njy su rat) – bu be de niň bel li bir kes git li 
he re ket le re bo lan çy dam ly lyk uky by dyr. Ýö ri te çy dam ly lyk öz ge ze-
gin de ýo ka ry fi zi ki de re je si, psi hi ki müm kin çi lik le ri bi len ta pa wut-
lan ýar. Ýö ri te çy dam ly lyk spor tuň gör nüş le ri bi len berk bag ly dyr. 
Ýö ri te çy dam ly ly gyň bir nä çe gör nü şi ni ýü ze çy kar mak bo lar: güýç, 
tiz lik li güýç we uzak do wam ly ly ga çy dam ly lyk. 

Tiz lik çy dam ly ly gy – bu çen de na şa iň köp ýe ri ne ýe ti ri len iş uky-
by dyr.
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Güýç çy dam ly ly gy ny ös dür mek üçin 2 usul: gaý ta la ma we in ter-
wal ula nyl ýar. Güýç müm kin çi lik le ri bäş şert: işiň kuw wa ty, ara ly gyň 
uzyn ly gy, dynç al şyň ara çä gi, dynç al şyň hä si ýe ti we gaý ta la ma nyň 
sa na wy bi len kes git le nil ýär.

19-njy su rat. Ýö ri te çy dam ly ly gy ös dür mek 
üçin ýe ri ne ýe tir ilýän maşk lar
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Işiň kuw wa ty iň ýo ka ry de re jä niň 90–95%-ine ga bat gel me li dir. 
Şu ýag daý da çy dam ly ly gyň umu my ösü şi kä mil le şýär.

Aý ry-aý ry maşk la ryň ara syn da ky dynç alyş ara çä gi mi nut da 130 
puls sany bi len kes git len me li dir. Dynç al şyň hä si ýe ti iş jeň ýag daý da 
geç me li dir (ýö re mek, yl ga mak). Şo ňa gö rä-de tür gen le şik geç ýän le-
riň dynç al şy jyn sa, ýa şa, taý ýar ly ga gö rä deň bol ma ýar.

Güýç çy dam ly ly gy – bu uzak güýç işiň ýa daw ly gy na döz gel-
ýän be den uky by dyr. Ol öz ge ze gin de çy dam ly lyk we güýç uky by nyň 
saz la şy gy bi len hä si ýet len di ril ýär. Şon suz fi zi ki zäh met bi len bag ly 
tä sir li ne ti jä ge lip bol maz. Güýç çy dam ly ly gy ny ös dür mek üçin ýe ri-
ne ýe tir ilýän maşk la ry agyr ýa daw ly ga çen li ýe ri ne ýe tir mek ze rur dyr 
we ola ryň ara syn da ky ara kes mä ni do ly dynç al şa ýe tir me li dir. Tür-
gen le şik döw rün de saz la şyk ly çy dam ly ly ga üns ber me li dir, se bä bi bu 
ýer de saz la şyk ly he re ket bo ýun ça ýe ri ne ýe ti ril ýän agyr maşk lar ula-
nyl ýar. Mu nuň üçin ýa daw ly ga çen li yzy gi der li maşk lar ýe ri ne ýe ti-
ril me li dir.

Ada myň çy dam ly ly gy psi hi ki aý ra tyn ly ga, teh ni ki we tak ti ka 
ukyp ly ly ga, be den de bo lup geç ýän bio hi mi ki ha dy sa la ra bag ly dyr.

Tür gen le şik ýük len me ler ýü rek iş jeň li gi niň ýo kar lan ma gy ny 
üp jün et me li we be den iş jeň li gi niň kä mil leş me gi ne ýar dam ber me li. 
Mu nuň üçin tür gen le şi giň dür li gör nüş le ri ni, ýag ny yl gaw bi len oýun 
tür gen le şi gi ni saz la şyk ly ge çir mek mas la hat be ril ýär.

Güýç çy dam ly ly gy ny ös dür mek de bir meň zeş ta pa wut ly maşk-
la ry ula nyp, ony tür gen leş ýän myş sa la ryň ýa daw ly gy na çen li ýe ri ne 
ýe tir me li. Oňa my sal edip, aý law ly tür gen le şik usu ly ny gör kez mek 
bo lar.

3.3. Çe ýe lik
Çe ýe lik ada myň be den bo gun la ry nyň he re ket le ri ni giň müm kin-

çi lik de ýe ri ne ýe ti rip bil mek uky by dyr. Oňat ösen çe ýe lik he re ket le ri 
çalt lyk, tyg şyt ly lyk hem-de er kin lik bi len ýe ri ne ýe tir mä ge müm kin-
çi lik ber ýär.

Il ki bi len, çe ýe lik he re ke ti hil taý dan ýe ri ne ýe ti ri li şi niň şer ti bo lup 
dur ýar. Bo gun lar da he re ke tiň do ly ös me dik ýag da ýy bir nä çe iş jeň li ge 

5. Sargyt № 1647.
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(güý jüň, tiz li giň, çy dam ly ly gyň, ça la syn ly gyň ös me gi ne) päs gel be-
rip, şi kes le riň dö re me gi ne ýa-da myş sa la ryň gow şa ma gy na ge tir ýär.

Çe ýe lik öz ge ze gin de ýa şy na, jyn sy na, bo gun la ryň gör nü şi ne, 
oňur ga sü tü ni niň he re ket li li gi ne, myş sa la ra bag ly bo lýar.

Bo gun lar da çalt he re ket le ri et mek ar ka ly adam olary uly güýç 
bi len ýe ri ne ýe tir mä ge müm kin çi lik ga zan ýar. Tür gen le şi giň ba şyn da 
çe ýe li gi ter bi ýe le mek üçin uly üns güýç maşk la ry na be ril ýär, soň ra 
bol sa bu maşk la ry üýt ge dip, myş sa güý jü ne be ril ýän maşk la ry ýe ri ne 
ýe tir me li. Şo nuň bi len bir lik de çe ýe li gi ýo kar lan dyr mak üçin ýe ri ne 
ýe ti ril ýän maşk la ryň ara syn da gow şat ma maşk lar hem ýe ri ne ýe ti ril-
me li dir, se bä bi onuň ha sa by na myş sa la ryň iş jeň li gi art ýar.

Gur lu şy bo ýun ça çe ýe lik şu aşak da ky la ra bö lün ýär:
– iş jeň çe ýe lik – myş sa la ryň öz iş jeň li gi esa syn da he re ket le ri gi-

ňiş le ýin ýe ri ne ýe ti rip bil mek uky by;
– iş jeň däl çe ýe lik (gow şak) – şol bir he re ket le ri ünsi çek di ri ji 

güýç le riň ha sa by na ýe ri ne ýe ti rip bil mek uky by;
– umu my çe ýe lik hem me bo gun la ryň (oňur ga, egin, tir sek, dyz 

bo gun la ry we ş.m.) ýo ka ry iş jeň li gi bi len hä si ýet len di ril ýär;
– ýö ri te leş di ri len çe ýe lik diý lip, spor tuň gör nü şi ne bag ly lyk da 

bel li bir he re ke tiň teh ni ka sy na ga bat gel ýän he re ke tiň giň li gi ne aý dyl-
ýar.

3.4. Ça la syn ly gy ös dür me giň usul la ry

Ça la syn lyk ada myň äh li ýag daý lar da çalt, tyg şyt ly, mak sa-
da la ýyk, ugur ta py jy lyk ly, dog ry he re ket le ri ýe ri ne ýe ti rip bil mek 
uky by dyr. Ça la syn lyk da wag ty, ara ly gy, güý ji, he re ke ti öňün den 
duý ma ly dyr. Ça la syn lyk ýe ri ne ýe ti ril jek he re ket le riň öňün den me-
ýil leş di ril me gi ne we he re ket en dik le ri ne bag ly dyr. Ça la syn lyk çalt lyk 
hem çe ýe lik bi len ara bag la ny şyk ly dyr we ol çalt lyk bi len deň de re je-
de ös dü ril ýär.

Ça la syn lyk şu gör nüş ler de ýü ze çyk ýar:
– ara ly ga, wag ta, güý je gö rä he re ket le ri saz la şyk ly ula nyp bil-

mek uky byn da;
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– he re ket de sta ti ki we di na mi ki de ňag ram ly ly gy sak lap bil mek 
uky byn da;

– he re ket le ri päs gel çi lik siz aň sat lyk bi len ýe ri ne ýe ti rip bil mek 
uky byn da.

Ça la syn ly gyň ýü ze çyk mak gör nü şi niň esa sy wagt bi len kes git-
le nil ýän dir, ýag ny ol he re ke tiň çalt tiz lik li ýe ri ne ýe ti ri li şi niň ala ma-
ty dyr. Bu he re ke tiň hi li niň ösü şi ne 6 –17 ýaş ga bat gel ýär. Zäh met 
şert le rin de he re ke tiň tiz lik reak si ýa sy na uly äh mi ýet be ril ýär, se bä bi 
tiz lik, my sal üçin, yl gaw da ki çi ara lyk da ös ýär. Tiz li gi ös dür mek üçin  
maşk lar kes git le nen duý du ryş dan soň ýe ri ne ýe ti ril ýär. Soň ra bol sa 
şert le ri kyn laş dyr mak ze rur dyr: duý dan syz ha ba ra, dür li güýç li duý-
dur yşa we ýe ri ne ýe tir ilýän he re ket le riň kyn ly gy ny ýo kar lan dyr ma ga 
be ril ýän maşk la ra üns ber me li dir.

Ça la syn ly gy ös dür mek üçin spor tuň dür li gör nüş le ri ni (boks, 
gö reş) ulan mak mak sa da la ýyk dyr. Ola ryň ara syn da gys ga ara ly ga 
(yl gaw 30, 60, 100 m) yl gaw lar hem de giş li dir. Bu bol sa ha ba ry çalt 
ka bul et mek li ge we ýo ka ry tiz lik li ýe ri ne ýe tir mek li ge ýar dam ber-
ýär.

Ça la syn lyk nerw ul ga mynyň he re ke ti niň ýo kar lan ma gy bi-
len bag ly dyr, se bä bi he re ke tiň tiz li gi, il ki bi len, kel le beý ni niň iş-
jeň li gi ar ka ly kes git le nil ýär. Bel li bir de re je de tiz lik he re ket edi ji 
emel le re, güý je, bo gun la ryň he re ke ti ne we ada myň çy dam ly ly gy-
na bag ly dyr.

Ça la syn lyk da he re ket le ri dürs we çalt ýe ri ne ýe tir mek lik myş-
sa dart gyn ly gy na de giş li bo lup dur ýar. Mu ny köp san ly gaý ta lan ýan 
maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek bi len ga za nyp bol ýar. Şu nuň ýa ly gaý ta-
lan ýan he re ket maşk la ryny ulan mak lyk bol sa emel le ri kä mil leş dir ýär 
we ber kid ýär. Bu maşk la ry ýe ri ne ýe tir mez den öň bel li bir myş sa la ry 
ber kit mek, çe ýe li gi ýo kar lan dyr mak, ýö ri te çy dam ly ly gy go wu lan-
dyr mak ze rur dyr.

Ça la syn ly gy ta lap ed ýän maşk la ry tiz-tiz den ýe ri ne ýe tir mek lik 
mas la hat be ril ýär. Şo ňa gö rä-de ada ty maşk lar dan baş ga, tiz lik li ýe-
ri ne ýe ti ril ýän maşk lar peý da ly ha sap la nyl ýar. Tiz li gi ter bi ýe le mek 
üçin onuň gör nüş le ri ni kä mil leş dir mek ze rur dyr.
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Psi ho lo gik nuk daý na zar dan se ret sek, ça la syn lyk daş ky ýag daý-
la ra we be de niň he re ket le ri ka bul edip bilşine bag ly dyr. Ça la syn lyk 
mer ke zi nerw ul ga my ta ra pyn dan kes git lenil ýär. Ol öz ge ze gin de 
tiz lik we he re ket reak si ýa sy nyň ta kyk ly gy bi len iç gin bag ly dyr. He-
re ket edi ji emel le riň göw rü mi nä çe köp bol sa, şon ça-da ça la syn ly-
gyň de re je si ýo kar lan ýar. He re ket de ça la syn bol mak üçin ýo ka ry 
er kin hä si ýe te eýe bo lup, çy dam lyly ga, güý je we tiz li ge döz gel me-
li dir.

Ça la syn ly gyň esa sy hä si ýet le ri he re ket le riň ta kyk ly gy we he-
re ket le ri bir den üýt ge dip ýe ri ne ýe tir mek uky by dyr. Bu hä si ýet le riň 
ös me gi üçin myş sa güý jü ne-de uly äh mi ýet be ril ýär. Wagt ara ly gy-
ny ta pa wut lan dyr mak ba şar jaň ly gy myş sa güý jü niň ös me gi ne ýar-
dam ber ýär.

Ça la syn ly gy ter bi ýe le me giň esa sy ýo ly – bu dür li gör nüş li tä-
ze he re ket le ri ele al mak ly gyň uky by dyr. Şo nuň üçin tä ze gör nüş li 
maşk la ryň ýe ri ne ýe ti ril me gi äh mi ýet li dir. Ça la syn ly gy ter bi ýe le-
mek de çalt üýt ge ýän maşk la ry ulan mak lyk mas la hat be ril ýär.

Ça la syn ly gy ös dür mek dä ki ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar köp ha-
lat da ýa daw ly ga ge tir ýär. Şol bir wagt da ola ry ýe ri ne ýe tir mek 
üçin myş sa güý jü niň tä si ri ýo ka ry dyr. Şo nuň üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän 
maşk la ryň ara syn da ky dynç alyş do ly de re je de ber jaý edil me li dir. 
Şun luk da, iş jeň lik fi zi ki hä si ýet le riň kä mil leş me gi üçin ug ruk dy-
ry lan fi zi ki tür gen le şik iş jeň li gi niň tä si ri ni ýo kar lan dyr ma ga, fi zi ki 
taý ýar ly gyň we ösü şiň de re je si ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam be rip, 
ada myň sag ly gy ny ber kid ýär. Şu nuň bi len bir lik de be de ne bo lan 
sa gal dyş tä si ri ni ýo kar lan dyr mak üçin şu aşak da ky şert ler ýe ri ne 
ýe ti ril ýär:

– esa sy düz gün le ri we sport tür gen le şi gi niň usul la ry ny ber jaý 
et mek;

– esa sy gi gi ýe na ta lap la ry ny ber jaý et mek;
– öň de goý lan ýük len me le ri ýe ri ne ýe tir mek;
– sag dyn dur muş ýö rel ge si ni ber jaý et mek, ýag ny dog ry iý mit-

len mek, dynç al mak.
Wa jyp he re ket edi ji hä si ýet le riň kä mil leş me gi üçin öz baş dak 

tür gen le şi giň me ýil na ma sy 3–4-nji tab li sa lar da gör ke zi len dir.
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3nji tab li sa
Ça la syn ly gy ös dür mek üçin maşk lar top lu my

№ Maşk lar Gaý ta la-
ma laryň 

sa ny

Gaý ta la ma laryň 
ara syn da ky 

dynç alyş

Tap-
gyryň 
sa ny

Tap gyr la ryň 
ara syn da ky 

dynç alyş
1 Er kin 30 m ara ly ga 

yl gaw
5 20–30 mi nut 2–3 60–70 

se kunt
2 Bat alyp 30 m ara ly ga 

yl gaw
4–5 20–30 mi nut 2–3 60–70 

se kunt
3 Aňrybaş tiz lik bi len 

20–80 m ara ly ga gaý ta-
la ma yl ga wy

4 –5 2 – 3 mi nut 3–4 7–8  
mi nut

4 Aňrybaş tiz lik bi len 
10–15 m ara ly gy ýü züp 
geç mek 

4 –5 30 – 40 se kunt 3–4 3–5 
mi nut

5 Mak si mal tiz lik bi len 
25 m ara ly gy ýü züp 
geç mek

4 –5 1,5 mi nut 3–4 5 –7 
mi nut

6 Üz nük siz yl gaw 10×10 4 20 –30 se kunt 2–3 60–70 
se kunt

7 Bas ket bol pök gü sini 
to ra gi ri zip, 15 metr 
ara ly ga yl ga mak

5 – 6 20 –30 se kunt 2–3 60 –70 
se kunt

4nji tab li sa
Umu my çy dam ly ly gy ös dür mek üçin maşk lar top lu my

№ Maşk lar Gaý ta-
lama la ryň 

sa ny

Gaý ta la ma laryň 
ara syn da ky 

dynç alyş

Tap-
gyryň 
sa ny

Tap gyr la ryň 
ara syn da ky 

dynç alyş
1 150 – 200 m ara ly ga 

gaý ta lan ýan yl gaw
3 – 4 5 – 8 mi nut 2 – 3 10 – 15 

mi nut
2 200+300+400 m ara ly-

ga yl gaw
3 – 4 5 – 8 mi nut 2 – 3 10 – 20 

mi nut
3 Edil şo nuň ýa ly ýe ne 

da ga çyk mak
3 – 4 5 – 8 mi nut 2 – 3 10 – 20 

mi nut
4 400+300+200+100 m 

ara ly ga, 70% tiz lik bi-
len yl gaw

 4 90 se kunt 1 –

5 50 metr ara ly ga suw da 
ýüz mek

4 – 5 10 – 15 se kunt 2 – 3 5 – 8  
mi nut
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  IV bö lüm   

fI zI KI ÝüK lEN mE lE RIŇ AÝ RA TYN lYK lA RY 

4.1. fi zi ki ýük len me – üs tün li ge bo lan açar

Maşk la r ýe ri ne ýe ti ri len wag tyn da ola ryň bel li bir de re je de tür ge-
niň be de ni ne ed ýän tä si ri ne fiziki ýük len me di ýil ýär.

Be den ter bi ýe de we sport da ula nyl ýan usu ly ýet ler iç ki düz gün bo-
ýun ça iki sa ny ýag daý dan dur ýar. Bu ýag daý lar dynç lyk we ýük len me 
bi len bag ly dyr. Sport tür gen le şi gin de dynç lyk we ýük len me ada myň 
be de ni ne tä sir ed ýän esa sy ýag daý la ryň bi ri dir.

Fi zi ki ýük len me – tür gen leş ýä niň be de ni ne tä sir ed ýän fi zi ki 
maşk la ryň kes git le nen ulu ly gydyr. Fi zi ki maşk la ryň is len dik gör nü şi 
fi zi ki we hü när (pro fes sio nal) taý ýar ly gy nyň kä mil leş me gi ne ug ruk dy-
ry lan dyr. Göw rümi we ýe ri ne ýe ti ri lişi bo ýun ça dog ry saý la nyp al nan 
ýük len me ler sport ne ti je li li gi ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär. Fi zi ki 
tür gen le şi giň be de ne bo lan tä si ri, il ki bi len, maşk la ryň gör nü şi ne we 
he re ke ti ne bag ly bo lýar. Sa gal dyş be den ter bi ýä niň äh li gör nüş le ri niň 
be de ne bo lan tä sir ediş de re je si ni iki uly to pa ra böl mek bo lar.

Bi rin ji to pa ra ýö re mek, yl ga mak, we lo si ped de aý lan mak, suw da 
ýüz mek, kü rek le mek de giş li dir. Spor tuň bu gör nüş le ri he mi şe şol bir 
he re ket edi ji aý law gaý ta la nyp ýe ri ne ýe ti ril ýär.

Aý law (sikl le ýin) hä si ýet li he re ket ler, köp myş sa to par la ry ny iş-
jeň li ge çe kip, ýü rek-gan da mar we dem alyş ul gam la ry ny ka da laş dyr-
ýar. Iş jeň li giň bu gör nüş le ri iň peý da ly ha sap la nyp, ýü rek-gan da mar 
we dem alyş ul gam la ry nyň funk sio nal ýag da ýy ny ýo kar lan dy ryp, umu-
my fi zi ki sag ly gy go wu lan dyr ýar. Ady ag za lan gör nüş le ri bi len meş-
gul lan ýan la ryň be den öý jük le ri kis lo rod bi len dol du ry lyp, göw re gur-
lu şy na we umu my hal-ýag da ýy na oňaý ly tä sir ed ýär.

Aý law (sikl le ýin) gör nüş li tür gen le şik le r dür li fi zi ki maşk lar bi len 
dol du ry lyp du rul sa, on da di ňe bir çy dam ly ly gy däl-de, eý sem çe ýe li gi, 
güý ji we tiz li gi ýo kar lan dyr mak hem müm kindir.
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Ikin ji to pa ra – gim nas tik we güýç maşk la ry, bö küş ler, sport oýun-
la ry, ba şa-baş sö weş le r, rit mi ki gim nas ti ka gir ýär. Öz ge ze gin de maşk-
lar di reg-en jam we zi pe le ri ne tä sir edip, şo nuň ne ti je sin de myş sa güý jü-
ni, tiz li gi, bo gun la ryň he re ket edi ji li gi ni we çe ýe li gi ni ýo kar lan dyr ýar.

Fiziki ýük len me le riň göw rü mi. Fi zi ki ýük len me ler ýe ter lik de-
re je de we yzy gi der li bo lup, olar tür gen leş ýän be de niň de re je si ni gol da-
ma ly dyr we onuň ösü şi ni üp jün et me li dir.

Ýük len mä niň göw rü mi ýe ri ne ýe ti ril ýän işiň sa ny bi len hä si ýet len-
di ril ýär. Bu işiň umu my göw rü mi ni, aý law işiň göw rü mi ni (yl gaw da, 
suw da ýüz mek de), he re ke tiň dür li gör nü şin de maşk la ryň gaý ta lan ýan 
sa ny ny (gim nas ti ka da, sport oýun la ryn da, ba şa-baş tut lu şyk da), tür gen-
le şi giň yzy gi der li gi ni, tür gen le şik okuw la ry nyň sa ny ny öz içi ne al ýar.

4.2. Ýük len me le riň to par la ra bö lü ni şi
Sport tür gen le şi gin de ýük len me ler fi zi ki we psi hi ki ta rap dan be-

ril ýär.
– fi zi ki ýük len me tür ge niň be den taý ýar ly gy na gö nük di ri len tür-

gen le şik ýük len me si dir;
– psi hi ki ýük len me tür ge niň aňy na, aky ly na, psi hi ki taý ýar ly gy-

na gö nük di ri len dir;
– ýö ri te leş di ri len ýük len me haý sy hem bol sa bir ul ga myň işi ne 

tä sir et mek üçin gö nük di ri lip, bel li bir mak sat üçin ula nyl ýar;
– umu my top lum la ýyn ýük len me iki ýa-da bir nä çe ul gam la ryň 

iş jeň li gi ni ýo kar lan dyr mak üçin gö nük di ri lendir;
– tür gen le şik ýük le me le ri ne äh li tür gen le şik döw rün de ula nyl ýan 

ýük len me ler de giş li dir;
– ýa ryş ýük len me si gör nü şin dä ki ýük len me ler, esa san, tür ge niň 

ýa ryş la ry bi len bag ly bol ma ly dyr. Tür gen le şik ýük len me sin den ýa ryş 
ýük len me si niň ta pa wu dy tür ge niň iş jeň li gi ýa ryş da has ýo ka ry bol-
ýar. Ýa ryş ýük len me si tür gen le riň ýy lyň do wa myn da nä çe ge zek ýa-
ryş da bol ýan ly gy na bag ly dyr.

Fi zi ki ýük len me de ýa daw lyk. Ýa daw lyk tür ge niň be de ni niň 
ag za la ry nyň ul gam la ry na dür li tä sir le riň ýet me gi esa syn da onuň iş-
jeň li gi niň pe se düş me gidir.
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5nji tab li sa

Ýüklenmeleriň 
ugry

Ýörite taýýar-
lygy ösdürmek

Türgenleşik döwri we  
tapgyry boýunça

Beden 
myşsalaryny 

ösdürmek

Ýüklenmeleriň 
häsiýeti

Ýöriteleşdirilen

Toplumlaýyn

Türgenleşik

Bir sapagyň 
ýüklenmesi

Tapgyryň 
ýüklenmesi

Döwrüň 
ýüklenmesi

Ýaryş

Daşky ýüklenme

Aralyk

Wagt

Ululyk

Tizlik

Dowamlylygy

Ýüklenmeleriň topara bölünişi

Içki ýüklenmesi Fiziki ýüklenme

Psihiki ýüklenme

Akyl-paýhas
Joşgunly

Has ýokary

Uly

Orta

Çalt depgin

Aralyk depgin
Ähli myşsalar 

90%

Birnäçe myş-
salar 70%

Bellibir myş-
salar 90%

Pes depgin
Kiçi

Ýürek urşy boýunça

Dem alşy boýunça

Bedeniň reňki

Ýüklenmeleriň 
görnüşi

Ýüklenmeleriň 
göwrümi

Ýüklenmeleriň 
depgini Ýüklenmeleriň 

bedene berlişi

Bedeniň derleýşi

Ýüklenmeleriň kesgitleni-
lişi boýunça

Hereketi ýerine  
ýetirişi

Ýa daw lyk 3 gör nüş de ýü ze çyk ýar (6njy tab li sa).
Açyk ýa daw lyk – tür ge niň iş ukyp ly ly gy nyň pe sel me gin de ýa-da 

do ly işe ýa ra ma ýan ýag da ýyn da ýü ze çyk ýar.
Ýa pyk ýa daw lyk – tür ge niň hal-ýag da ýy pe sel ýär, ýö ne işi ýe ri ne 

ýe tir mä ge az-kem uky by bar.
Has agyr ýa daw lyk – esa san, uly ýa ryş lar dan soň ýü ze çyk ýar. 

Ýag ny tür gen ýa ry şa taý ýar lyk döw rün de uzak wagt lap tür gen le şik de 
bol ýar, şol dö wür de be den di ňe bir fi zi ki taý dan däl-de, eý sem, psi hi-
ki taý dan hem ýa da ýar.
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6njy tab li sa
Fi zi ki ýük len me de ýa daw ly gyň ala mat la ry

Ala mat lar Uly bol ma dyk fi zio-
lo gi k ýa daw lyk

Ýa daw ly gyň 
I de re je si

Ýa daw ly gyň 
II de re je si

De ri niň reň ki Uly bol ma dyk 
gy zar ma

Has gy zar ma Ýi ti gy zar ma

Der le mek lik Uly bol ma dyk Uly Ga ty ýi ti
Dem alyş Mi nut da 22–26 

gezek
Mi nut da 38–46 
gezek

Mi nut da 50–60 
gezek

He re ket Ru hu be lent ýö riş Gö wün siz ädim-
ler, ýe ňil yran ma

Ýi ti yran ma, soň-
ky he re ket den 
ýüz öwür mek

Mi mi ka Ar ka ýyn Dart gyn ly Üýt ge di len
Puls (ur gy) 110–150 160–180 180–200
Üns Go wy Ta kyk bol ma dyk Nä dog ry

Ýa daw lyk de re je si ne ýük len me le riň tä si ri. Öz baş dak tür gen le-
şik de ýük len mä niň saý la nyp al ny şy ola ryň üs tün li gi ni kes git le ýär. Ol 
öz ge ze gin de, il ki bi len, tür gen leş ýä niň şah sy müm kin çi li gi ne, sag lyk 
ýag da ýy na, fi zi ki ösü şi ne we taý ýar lyk de re je si ne bag ly bo lup dur ýar.

Ýük len me ler ýa daw ly gy ýü ze çy kar ma ly dyr, se bä bi be de niň ýa-
daw ly ga bo lan gar şy lyk uky by ny ýu waş-ýu waş dan ýo kar lan dyr ýar.

Ki çi ýük len me ler – iş jeň li giň funk sio nal ul ga my ny he re ket len-
di rip, umu my iş göw rü mi niň 2 – 2,5%-i anyk ýa daw ly ga çen li ýe ri ne 
ýe ti ril ýär.

Or ta ýük len me ler – ýa daw ly gyň ala mat la ry ny kän bir ýü ze çy-
kar man, umu my iş göw rü mi niň 40 – 50%-i anyk ýa daw ly ga çen li ýe-
ri ne ýe ti ri lip, dur nuk ly iş jeň lik bi len ama la aşy ryl ýar.

Uly ýük len me ler – anyk ýa daw ly gy ýü ze çy ka ryp, iş jeň li gi pe se 
dü şü rip, hö dür len ýän işi ýe ri ne ýe tir mek den ýüz öwrüp baş la ýar.

4.3. fi zi ki ýük len me den soň ky di kel diş

Fi zi ki ýük len me myş sa la ryň iç ki gur şa wy na tä sir ed ýär we maşk-
la ry ýe ri ne ýe tir mek lik adam be de ni niň ener gi ýa sy ny sarp et mek li ge 
ge ti rip, di kel diş döw rü niň iş jeň li gi ne mej bur bol ýar. Şeý le-de di kel-
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diş ýük len me ler den soň ky ha dy sa bo lup, sarp edi len ener gi ýa nyň we 
be lok dü zü mi niň tä ze len me gi niň üs tü ni ýe tir mek li gi ne, myş sa la ryň 
hem-de be de niň tu tuş iş jeň li gi niň ýo kar lan ma gy na aý dyl ýar. Ýük len-
me den soň dynç alyş döw rün de uý gun laş ma (adap ta si ýa) bo lup geç-
ýär. Şon da sarp edi len ener gi ýa go ru nyň di ke ldiş ha dy sa lary bo lup 
geç ýär (1nji şe kil). 

+

–

Fiziki  
ýüklenme

Aňrybaş  
ýagdaý

Ilkibaşdaky 
ýagdaý

Dikeldiş

Ýadawlyk

1-nji şekil. Sarp edi len ener gi ýa go ru nyň di ke li şi

4.4. Di ke ldi şiň do wam ly ly gy
Di ke ldi şiň do wam ly ly gy ýük len mä niň göw rü mi ne we gör nü şi ne 

bag ly bo lup dur ýar. Em ma şu ýag daý da-da di ke ldiş ukyp la ry tür gen le-
şik ýük len me le ri niň ýo kar lan ma gy nyň tä si rin de ama la aş ýar. Tür gen-
le şik ýük len me si nä çe uly bol sa, dynç hem şon ça köp alynma ly dyr. 
Tür gen le şik ýük len me si ne ti je le ri ýo kar lan dyr ýar, ýö ne ýük len me 
dynç bi len hök man la ýyk gel me li dir. 

Ýük len me le ri ge zek leş dir mek üçin di kel diş işi niň gi di şi ne üns 
ber me li dir. Aý ry-aý ry maşk la ryň di kel diş do wam ly ly gy be de niň tür-
gen le şik de re je si ne we ýe ri ne ýe tir ýän işi niň hä si ýe ti ne bag ly bo lup 
dur ýar. Di kel diş döw rün de di ňe bir bio lo gik saz la şy gy bo lup geç män, 
eý sem, be de niň do ku ma la ry nyň we öý jük le ri niň tä ze has iş jeň de re jä 
geç ýän di gi ni bil me li di ris. Di kel di şiň wa jyp usu ly ýi ti ri len su wuk ly-
gyň, uky nyň, do ly de re je dä ki iý mit le ni şiň üs tü ni ýe tir mek dir.
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Dynç he re ket li usu ly ýe tiň esa sy bir ge rek li bö le gi dir we ol iki 
to pa ra bö lün ýär: do ly dynç, ýe ter lik siz dynç.

Do ly be ril ýän dynç tür gen le re kes git li bir ýük len me ber lip, soň 
ola ra do ly dynç be ril ýär. Şon da tür ge niň be de ni 100% dynç alýar.

Ýe ter lik siz be ril ýän dynç tür gen le re kes git li bir ýük len me den 
soň, dynç az wagt la ýyn be ril ýär. Beý le ýag daý da hök ma ny su rat da 
tür gen ler de ýa daw lyk du ýul ýar we tür gen le riň be de niniň 50 – 60%-i 
dynç alyp bilýär.

4.5. Sa gal dyş tür gen le şi gi niň usu ly esas la ry

Tür gen le şik ýük len me si niň tä si ri ne adam be de ni ne gö nük di ri len 
uý gun laş ma hök mün de ga ral ýar. Tür gen le şik ýük len me si myş sa la ryň 
iç ki gur şa wy ny we tu tuş be de ni üýt get mä ge ukyp ly dyr. Do ly de re je-
dä ki dynç alyş di ňe fi zi ki ýük len me den soň däl-de, eý sem, di kel diş 
döw rün de-de müm kin çi lik le ri ýo kar lan dyr ma gy üp jün edip, tür gen le-
şik den öň ki, ýag ny baş ky ýag da ýy na ge tir mä ge ýar dam ber ýär.

Tür gen le şi giň me ýil na ma sy bel li bir tür gen le şik aý la wy nyň 
me ýil na ma sy ny, ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk la ry, dynç alşyň hä si ýe ti ni öz 
içi ne al ýar. Myş sa lar tür gen le şik döw rün de ös män, dynç alyş döw rün-
de we on dan soň ös ýär ler.

Yzy gi der li lik esas la ry – tür gen le şi giň, ýük len mä niň we dynç 
al şyň ge zek leş di ril me gi ni göz öňün de tu tup, gaý ta lan ýan maşk la ryň 
ýe ri ne ýe ti ril me gi öň ki tä sirli li gi ni ber kid ýär. Şo nuň üçin tür gen le şi-
giň ara syn da ky ara kes me ler yzy gi der li bol ma ly däl dir, fi zi ki tür gen-
le şi gi hep dede 2–3 ge zek geç irme li dir. Di ňe yzy gi der li tür gen le şi giň 
esasynda ne ti je gazanyp bolar.

He re ket li lik esas la ry na fi zi ki ýük len mä niň göw rü mi niň üýt ge-
me gi gir ýär. Bu esas la r fi zi ki tür gen le şi giň baş lan gyç döw rün de ber-
jaý edil me li dir. 

He re ket li lik esas la ry ýu waş-ýu waş dan ama la aşy ry lyp, tür gen le-
şi giň bel li bir de re je si ne ýet ýär. Gip pok ra tyň «Zy ýan ýe tir me» tag ly-
ma ty di ňe bir luk man çy lyk da ula nyl man, eý sem be den ter bi ýe ul ga-
myn da-da giň den peý da la nyl ýar.

Fi zi ki maşk lar adam be de ni niň äh li sy na la ry na oňaý ly tä sir edip 
bi ler. Aý ry-aý ry iş jeň li giň: yl gaw, tans, sport oýun la ry, we lo si ped ýa-
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ly gör nüş le ri ýe ter lik de re je de öz tä si ri ni ýe tir ýär we bu ýag daý da 
ola ryň ula ny ly şy nyň gap ma-gar şy ly gy ny hem gör ke zip bil ýär.

Sa gal dyş tür gen le şi gi ne we fi zi ki ýük len mä gap ma-gar şy lyk hä-
si ýet le ri ne şu ýag daý lar se bäp bol ýar:

– mer ke zi nerw ul ga my nyň agyr ke sel le ri;
– ýü rek-gan da mar ul ga my nyň ke sel le ri;
– dem-alyş ul ga my nyň ke sel le ri;
– ba gyr-böw rek ke sel le ri;
– göz we gan da mar ke sel le ri.
Bar lag iş le ri niň ne ti je sin de iý mi tiň dü zü min de bar bo lan be lok-

la ryň, ýag la ryň we ug le wod la ryň, şeý le hem mi ne ral duz la ryň ýe ter-
lik de re je de bol sa-da, adam be de nin de agyr ke sel ler aga lyk edip bi ler, 
se bä bi fi zio lo gik ha dy sa la ryň ka da ly bol ma gyn da wi ta min ler hem ze-
rur dyr. 

Wi ta min le riň bir nä çe gör nüş le ri dür li fer ment le riň dü zü mi ne gir-
ýär. Hä zir ki wagt da olar la tyn elip bi ýi ne gö rä at lan dy ryl ýar we ola ryň 
äh mi ýe ti kes git le nil ýär.

A wi ta mi ni – bu wi ta mi niň ýet mez çi li gin de be de niň ösü şi sak la-
nyp bi ler ýa-da göz ke sel le ri ne ge ti rip bi ler.

B wi ta mi ni – bu wi ta min ler to pa ry nyň ýet mez çi li gi mer ke zi 
nerw ul ga my nyň we zi pe si niň bo zul ma gy na ge tir ýär. B wi ta mi ni niň 
gün de ki möç be ri 2– 6 mg bol ma ly dyr.

C wi ta mi ni – bu wi ta mi niň ýet mez çi li gi fi zi ki ýa daw ly ga, ra hat-
syz ly ga, diş ke sel le ri ne ge ti rip bi ler.

Wi ta min ler mad da çal şy gy na tä sir edip, ke sel le re gap ma-gar şy-
lyk gör kez mä ge ukyp ly dyr. C wi ta mi niň gün de ki ta lap edi liş öl çe gi 
or ta ça 50 – 100 mg bol ma ly dyr.

Myş sa iş jeň li gi, fi zi ki maşk lar we sport da bel li bir de re je de ener-
gi ýa nyň sarp edi li şi niň äh mi ýe ti bi len bag ly dyr (7nji tab li sa). Köp 
ha lat lar da ol 5 müň ki lo ka lo ri ýa we on dan hem ýo ka ry bo lup bi ler. 
Ha çan da iý mi tiň dü zü min de be lo gyň ha sa by uly bol sa, onuň sarp edi-
li şi hem uzal ýan dyr. Eger-de adam köp wagt lap di ňe be lok la ry we 
ýag lary ulan ýan bol sa, on da mad da çal şy gyn da çuň üýt geş me ler bo-
lup ge çer. Şo ňa gö rä-de wa jyp iý mit le ni şiň tab li sa sy dü zü lýär.
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7nji tab li sa
Iý mit önüm le ri niň muk da ry (100 g)

Iý mi tiň ady Be lok Ýag Ug le wod

Sy gyr eti 20,50 5,35 -
To wuk eti 14,51 37,34 -
Ýu murt ga 19,84 5,10 -
Ba gyr 12,87 0,25 -
Ba lyk 20,41 1,47 -
Sy gyr süý di 18,43 14,48 -
Peý nir 14,58 0,59 -
Tü wi 10,67 1,85 67,85
Çö rek 7,84 0,73 43,70
Hoz 25,78 3,78 52,99
Ýe ral ma 16,74 58,47 12,99
Kä şir 2,14 0,22 19,56
Ke lem 1,18 0,29 9,06
Hy ýar 1,83 0,18 5,05
Al ma 1,09 0,11 2,21
Üzüm 0,40 - 12,13
Ary ba ly 2,52 0,59 69,66
Mes ge ýa gy 3,39 3,68 4,94

Be de niň ka da ly iş jeň li gi üçin do ly de re je de be lok la ryň, ýag la-
ryň, ug le wod la ryň, mi ne ral duz la ryň we wi ta min le riň muk da ry ýe-
ter lik bol ma ly. Iý mi tiň hi li onuň fi zio lo gik baý ly gy ny kes git le ýär. 
Has baý iý mit le riň ha sa by na: süýt, mes ge ýa gy, ýu murt ga, et, ba lyk, 
mi we ler we gök önüm ler gir ýär. 

Dür li hü när li adam lar öz iş jeň li gi ne gö rä ýe ter lik de re je de 
ener gi ýa ny sarp ed ýär ler. My sal üçin, agyr bol ma dyk iş bi len meş-
gul lan ýan adam gü nüň do wa myn da 3000 ki lo ka lo ri ýa sarp ed ýän 
bol sa, agyr fi zi ki zäh met çek ýän adam on dan 2 es se köp ener gi ýa 
sarp ed ýär.
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  V bö lüm   

fI zI KI öSü ŞIŇ DE RE JE SI

5.1. fi zi ki ösüş

Fi zi ki ösüş – bu adam be de ni niň fi zi ki hä si ýet le ri niň, iş jeň lik 
uky by nyň ösüş gör ke zi ji le ri niň top lu my dyr. Fi zi ki ösüş sag ly gyň 
ada ty gör ke zi ji si bo lup dur ýar.

Bir nä çe ýö ne keý gör ke zi ji ler fi zi ki ösü şi kes git le mä ge kö mek 
ed ýär. Olar uzak bar lag ta lap et män, her ki me el ýe ter li ge çir mä ge ýar-
dam ber ýär.

Test – bu fi zi ki ösü şiň we taý ýar ly gyň de re je si ni kes git le mek 
üçin bar lag öl çe gi dir. Test ler gör nü şi bo ýun ça aşak da ky ýa ly ta pa-
wut lan ýar lar:

– ada myň ag ra my ny, bo ýu ny öl çe ýän test ler;
– stan dart test ler;
– aňrybaş ýüklenmeli test ler (özüň üçin ne ti je ga zan mak) my sal 

üçin, 100 m ara ly ga yl gaw, du ran ýe riň den bök mek.
Test le ri stan dart şert ler de ge çir mek ze rur dyr. Test le riň gör ke zi-

ji le ri ni nor ma tiw ler bi len de ňeş dir mek hök many dyr, se bä bi ol fi zi ki 
ösü şiň, taý ýar ly gyň de re je si ni kes git le mä ge müm kin çi lik dö red ýär.

Fi zi ki ösü şiň ob ýek tiw gör ke zi ji le ri. Boý fi zi ki ösü şiň wa jyp 
gör ke zi ji si. Bo ýuň öl çe gi fi zi ki ösü şiň gör ke zi ji le ri ni kes git le mek 
üçin uly äh mi ýet ber ýär. Er kek adam lar da bo ýuň ösü şi 26 ýa şa çen li, 
aýal lar da bol sa 21–22 ýa şa çen li do wam ed ýär.

Be de niň ag ra my – ada myň fi zi ki ýag da ýy nyň esa sy gör ke zi ji le-
ri niň bi ri bo lup dur ýar. Ada myň be de ni niň ag ra my  boý gör ke zi ji le ri-
niň ha sa ba alyş ýo ly bi len kes git lenil ýär. Iň ýö ne keý kes git le me si şu 
for mu la deň bol ýar: ag ram=boý–100;

My sal üçin:
– ag ram = boý – 100; 155 – 165 sm bo ýun da;
– ag ram = boý – 100; 166 – 175 sm bo ýun da;
– al nan ne ti je göw rä niň ag ra my ny ki log ram da ber ýär.
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Ukyp ly lyk tes ti. Ada myň ukyp ly ly gy (8nji tab li sa), köp lenç 
ha lat da, ýü rek-gan da mar ul ga my nyň ýag da ýy na bag ly bo lup dur ýar. 
Ýü rek-gan da mar ul ga my nyň iş jeň li gi ni ýü rek ur şu nyň ýy gy ly gy ber-
ýär.

8nji tab li sa

Gar ward tes ti niň kö me gi bi len be de niň 
iş ukyp ly ly gy ny kes git le mek

Ýaş Ukyp ly lyk

Ýa ra maz  Or ta Go wy Has go wy
–  – – –

40-a çen li 60 az 61–76 77–85 86 –90
40-dan soň 50 az 51–70 71–85 86 –90

Ýo kar ky tab li sa ar ka ly ýa şy bo ýun ça ukyp ly ly gy ba ha lan dyr-
mak bo lar.

Öz sag ly gy ňa zy ýan ýetir mez lik üçin, il ki bi len, luk man bar la gy-
ny geç mek lik mas la hat be ril ýär.

5.2. fi zi ki taý ýar ly gyň de re je si ni kes git le mek

Esa sy fi zi ki hä si ýet le riň dür li ta rap la ry nyň ösüş de re je si ni – çy-
dam ly ly gy, çe ýe li gi tiz li gi kes git le mek üçin bar lag maşk la ry ny we 
test le ri ulan ýar lar. Mu ňa ýa kyn we uzak ara ly ga yl gaw lar, du ran ýe-
riň de bök mek lik, öňe we yza egil mek lik, el-aýa gy ýaz mak lyk gir ýär. 
Test le riň ýe ri ne ýe ti ri liş ne ti je si ne gö rä fi zi ki taý ýar ly gyň de re je si ni 
ba ha lan dyr mak müm kin.

Çy dam ly lyk tes ti. Ame ri kan luk ma ny K.Ku per ta ra pyn dan 
12 mi nut lyk yl gaw tes ti dü zül di. Bu tes tiň mak sa dy 12 mi nu tyň do wa-
myn da müm kin bo lan ara ly gy yl gap geç mekdir. Ku pe riň tes tini sta-
dion da ýa-da öl çe len yl gaw ýo da jyk da ama la aşyr mak bo lar. Tes tiň 
öň  ýa nyn da el-aýa gyňy ýaz mak maşk la ry ýe ri ne ýe ti ril ýär we şon dan 
soň ha bar bo ýun ça özü ňe gö rä tiz li gi saý lap, yl gap baş la ma ly (ýa dan 
wag tyň çalt ýö re mek bol ýar).
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Kes git le nen 12 mi nut ta mam la nan dan soň, ge çen ara lyk kes git-
len ilýär. 12 mi nu tyň do wa myn da ara ly gy nä çe köp geç di giň çe, şon-
ça-da fi zi ki taý ýar lyk ýo ka ry ha sap lan ylýar.

Ada myň jyns we ýaş aý ra tyn lyk la ry ny göz öňün de tu tup, K. Ku-
per ýö ri te tab li sa düz üpdir (9njy tab li sa).

9njy tab li sa

Adam la ryň fi zi ki taý ýar ly gy nyň de re je si

T/b Taý ýar ly gyň de re je si  Er kek ler Zenan lar

1 Örän gow şak 1,9 km-den az 1,5 km-den az

2 Gow şak 1,9 – 2,1 1,5 – 1,8

3 Ka na gat la nar ly 2,1 – 2,4 1,8 – 1,9

4 Go wy 2,4 – 2,6 1,9 – 2,1

5 Has go wy 2,6 – 2,8 2,1 – 2,3

K.Ku pe riň bel le me gi ne gö rä, 12 mi nut lyk tes tiň kö me gi bi len 
be de niň tür gen le şik ýag da ýy ny kes git le mek bol ýar.

5.3. öz öňüň de mak sat la ry goý mak uky by

Me ýil na ma la ry düz mek lik we ola ry ýe ri ne ýe tir mek lik. Ola ryň 
hem me si is len dik na za ry işiň ul ga my ny hä si ýet len dir ýär.

Tür gen le şi giň me ýil na ma sy na anyk mak sa da la ýyk me se le ler 
goý lup, soň ra bol sa ola ryň ama la aşy ry ly şy ny we göw rü mi ni hem-de 
tür gen le şik ýük le mesini kes git le ýär.

Is len dik fi zi ki maşk lar ýe ri ne ýe ti ril män kä, il ki bi len, onuň fi zi ki 
ösü şi ne bo lan peý da sy ny göz öňü ne ge tir me li.

Tür gen le şi giň mak sat la ry ny kes git le mek lik ola ryň de re je si ne ýe-
tip bol ma jak gör ke zi ji le ri hä si ýet len dir mek dir. De re jä ni kes git le mek 
üçin, il ki bi len, öz po ten sial müm kin çi lik le ri ňi we psi hi ki taý ýar ly gy-
ňy bil me li dir. Ama la aşy ryp bo laý jak anyk we ta kyk mak sat la ry we 
me se le le ri öň de goý ma ly. Be den ter bi ýä niň na za ry ýe tin de öz baş dak 
tür gen le şi giň yzy gi der li li gi ni ber jaý et me li dir:



– bir nä çe ýyl öňe gi diş lik mak sat la ry kes git le mek;
– ga bat gel ýän ýük le nmä niň gör nü şi ni saý lap, fi zi ki maşk lar bi-

len saz laş dyr mak;
– he re ket edi ji hä si ýet le riň ösüş usu ly ny kes git le mek;
– öz fi zi ki ösü şiň we taý ýar ly gyň de re je si ni anyk ba ha lan dyr-

mak. Myş sa güý jü niň yza ga lak ly gy ny we güýç lü li gi ni kes git le mek;
– özüň üçin ýük len me de re je si ni fi zi ki taý ýar ly ga we sag lyk ýag-

da ýy ňa gö rä kes git le me k.
Bir ýyl lyk me ýil na ma öň den gö rü ji lik li me ýil na ma nyň bö le gi 

bo lup, on da anyk goý lan mak sat la ra ýet mek dä ki, bar lag dyr nor ma-
tiw le ri, ýa ryş la ry amal et mek dä ki usul lar kes git le nil ýär. Bu ýag daý da 
tür gen le şik ýük le nmesiniň göw rü mi we hä si ýe ti kes git lenil ýär.

Mak roaý law – bu goý lan mak sat la ra ýet mek dä ki me ýil leş di ri-
len bir aý lyk tür gen le şik dir.

Mik roaý law – bu tür gen le şik gur lu şy nyň bir hep de lik şe ki li dir. 
Bu ýer de tür gen le şik ýük le nmesiniň usu ly, göw rü mi we esas la ry kes-
git lenilýär. Olar bol sa öz ge ze gin de gowşak we işjeň dynç alyş bi len 
ge zek leş di ril ýär.

6. Sargyt № 1647.



82

  VI bö lüm   
TüR GEN lE ŞI GIŇ ESA SY USUl lA RY

Tür gen le şik de peý da la nyl ýan se riş de le riň ula nylyş tär le ri ne, 
onuň til sim le ri ne we tä lim çi bi len tür ge niň ara syn da ky mu gal lym-
çy lyk tär le ri ne sport we be den ter bi ýe tür gen le şi giň usul la ry di ýil ýär. 
Usul – bu fi zi ki taý ýar ly gyň we ösü şiň de re je si ni ýo kar lan dyr mak da-
ky tür gen le şik le riň ge çiş emel le ri dir.

6.1. fi zi ki hä si ýet le ri ösdürmegiň usul la ry
Fi zi ki hä si ýet le riň ösüş usul la ry tür gen le şi giň ýe ri ne ýe ti ri li şi we 

tür gen le şi giň gi di şin dä ki fiziki ýük len me le riň ama la aşy ryl ma gy dyr.
Gaý ta lan ýan usul diýlip aý ry-aý ry fi zi ki maşk la ryň we he re ket-

le riň köp san ly gaý ta lan ma gy na aý dyl ýar. Bu usul maşk la ry ýo ka ry 
de re je de ýe ri ne ýe tir mek de göz öňün de tu tul ýar.

Dynç al şyň ara syn da ky ara kes me ler be de niň iş jeň li gi ni di kel diş 
de re je si ne ýet mek de ýe ter lik bol ma ly dyr.

Myş sa güý jü niň ýo kar lan ma gy:
– 8-12 ge zek maşk la ry aňrybaş de re je de gaý ta la ma ly;
– dynç al şyň do wam ly ly gy 1– 2 mi nut bol ma ly;
– bu tür gen le şik de maşk la ryň sa ny 6– 12-ä çen li bol ma ly;
– maşk la ryň ara syn da ky dynç al şyň do wam ly ly gy 2–3 mi nut 

bol ma ly.
Güýç le re çy dam ly ly gy ös dür mek üçin:
– maşk la ry gaý ta la ma sa ny 12–15 ge zek bol ma ly;
– bir tür gen le şik de maşk la ryň sa ny 8-den 15-e çen li bol ma ly;
– maşk la ryň ara syn da ky dynç al şyň do wam lyl gy 1 mi nut dan 

art ma ly däl dir.

6.2. Güýç taý ýar ly gy ny ýo kar lan dyr mak 
üçin tür gen le şi giň usu ly

Ada myň güýç müm kin çi lik le ri ýa şy na we jyn sy na, şeý le-de dur-
mu şyň umu my ka da sy na bag ly bol ýar. Myş sa la ryň güý jü ni we göw-
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rü mi ni ýo kar lan dyr mak üçin kes git le nen ýük len me li fi zi ki maşk la ry 
ýe ri ne ýe tir mek ze rur dyr. On dan baş ga-da güý ji di kelt mek üçin dog ry 
saz la şyk ly tür gen le şi gi dynç alyş tap gyr lar bi len ge zek leş di rip ama la 
aşyr ma ly.

Ada m be de ni ne güýç myş sa la ry nyň äh mi ýe ti. Hä zir ki za man 
dur muş şert le rin de güýç myş sa la ry ada myň fi zi ki ýük len me si ne gar-
şy lyk bil dir mä ge kö mek edip, go wy fi zi ki sy pat da bol ma ga ýar dam 
ber ýär. Bel li bol şy ýa ly, adam da 600-e go laý myş sa bar. Onuň dur muş 
iş jeň li gi ni ama la aşyr mak üçin, il ki bi len, ony iş let mä ni we gow şat-
ma ny ba şar ma ly . My sal üçin, ar kaň gow şak myş sa la ry ada myň oňur-
ga sy nyň dog ry sak lan ma gy na päs gel çi lik dö red ýär. Şo nuň ne ti je sin de 
gar nyň öňe çy kyp, dem al mak agyr laş ýar.

6.3. Aý law ly usul bo ýun ça tür gen le şi giň ge çi ri li şi

Aý law ly tür gen le şik fi zi ki taý ýar ly gyň, çy dam ly ly gyň, güý jüň 
ýo karlan ma gy nyň usu ly bo lup dur ýar. Esa sy myş sa to par la ry ny ber-
kit mek üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar yzy gi der li (aý law ly), bir nä çe 
ge zek gaý ta lan ýan bol ma ly dyr. Aý law ly tür gen le şi giň bir nä çe gör-
nüş le ri ni düz mek bo lar. Ýö ne keý maşk la ryň top lu my ny esa sy myş-
sa to par la ry na (aýa ga, ele, ar ka) ge çiş fiziki ýük len me si bi len dü zül-
me li dir. Tür gen le şi gi 5 – 10 mi nut lyk el-aýa gyňy ýaz mak usu ly bi len 
baş la ma ly dyr, se bä bi be de niň iri myş sa to par la ry he re ket le nip, fi zi ki 
taý ýar ly gy ýo kar lan dyr ýar. Soň ra bol sa aý law ly tür gen le şi giň maşk-
la ry ny ýe ri ne ýe tir mä ge gi ri şip, maşk la ryň gaý ta lan ma sa ny ny taý-
ýar lyk de re je si ne gö rä ýe ri ne ýe tir me li. 

Ge çi ril ýän usul la ryň esa sy ta la by aşakdakylardan ybarat. Birin-
ji usuly – bu mi ni mal dynç alyş bi len yz ly-yzy na ýe ri ne ýe ti ril ýän 
maşk la ryň sa ny dyr. Äh li maşk lar dan soň dynç al şyň wag ty 2–3 mi-
nut dan art ma ly däl dir.

Dynç alyş dan soň aý law ly maşk la ry ikin ji ge zek gaý ta la ma ly. 
Bi rin ji hep de de 4 – 6 maş ky ýe ri ne ýe tir mek mas la hat be ril ýär.

Ikin ji usu ly – bu wag ty bel läp, maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek dir. Her 
bir aý la wyň ýe ri ne ýe ti ri liş do wam ly ly gy ny gys galt ma gy ba şar ma ly. 
Bu bol sa öz ge ze gin de gys ga wagt da fiziki ýük len mä ni tä sir li ýe ri ne 
ýe tir mekde fi zi ki çy dam ly ly gy ýo kar lan dyr ýar (20 – 32nji su rat lar).
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20-nji su rat. Aýak myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

21-nji su rat. Aýak we ga ryn myş sa la ry nyň 
çy dam ly ly gy ny ös dür mek

22-nji su rat. Aýak we ar ka myş sa la ry nyň 
çy dam ly ly gy ny ös dür mek



85

23-nji su rat. Döş we ar ka myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

24-nji su rat. Ar ka we gap dal myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

25-nji su rat. Bil gu şak ly gy nyň myş-
sa la ry nyň  çy dam ly ly gy ny ös dür mek

26-njy su rat. Aýak myş sa la ry-
nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

27-nji su rat. Ga ryn myş sa la-
ry nyň çy dam ly ly gy ny 

ös dür mek

28-nji su rat. Aýak we ga ryn  
myş sa la ry nyň  çy dam ly ly gy ny 

 ös dür mek
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29-njy su rat. Egin we bil 
 myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny 

ös dür mek

30-njy su rat. Egin, bo ýun we  
ar ka myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny 

ös dür mek

31-nji su rat. Ga ryn myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

32-nji su rat. Keb ze myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek

6.4. be den ter bi ýä niň usu ly esas la ry
Be den ter bi ýä niň usu ly esas la ry pe da go gi k ha dy sa lar bi len ga bat 

ge lip, onuň aşak da ky umu my hä si ýet le ri ýü ze çyk ýar:
– dü şün je li lik we iş jeň lik;
– anyk we gör kez me;
– el ýe ter li lik;
– yzy gi der li lik;
– he re ket li lik.
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Dü şün je li lik we iş jeň lik esas la ry fi zi ki maşk la ra akyl ýe ti riş 
we dur nuk ly lyk ün si kä mil leş dir ýär. Onuň esas la ry na ýö ne keý dynç 
al şyň gör nüş le ri gir ýär. Em ma şol bir wagt da üs tün li giň we şow suz-
ly gyň dü şün di ri liş bar la gy ze rur dyr. Tä lim çi öz ge ze gin de nä me se-
bäp den ol ýa-da beý le ki maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek li giň ze rur ly gy ny 
dü şün dir me li dir. Fi zi ki kä mil le şi giň ýo lun da agyr zäh met, ýa daw lyk, 
eýer jeň li lik bar la gy ny unut ma ly däl dir we bu kyn çy lyk la ry ýe ňip 
geç me giň aň sat düş me je kdigi ne akyl ýe tir me li dir.

Anyk lyk we gör kez me esas la ry. Anyk lyk he re ke ti ele al ma gyň 
ze rur baş lan gy jy ha sap la nyl ýar. Okuw-tür gen le şik döw rün de esa sy 
mak sat maş ky ýe ri ne ýe tir mek den öň ki sy na ny şy gy göz öňü ne ge tir-
mek dir.

Anyk lyk we gös-gö ni gör kez me – bu tä lim çi niň ýa-da taý ýar lyk-
ly tür ge niň he re ke ti niň gör kez me si bo lup dur ýar. Em ma ony es bap lar, 
teh ni ki usul lar bi len dol dur mak bo lar.

Gör kez me esas la ry di ňe bir tür gen le şi giň ba şyn da däl-de, eý sem, 
sport us sat ly gy nyň kä mil leş di riş döw rün de-de ge rek bo lup dur ýar.

El ýe ter li lik esas la ry ýaş we jyns aý ra tyn ly gy ny, taý ýar lyk de re je-
si ni we tür geniň fi zi ki hem-de psi hi ki ukyp la ry ny öz içi ne al ýar.

El ýe ter li lik esas la ry okuw-tür gen le şik döw rün de kyn çy ly gyň 
ýok lu gy ny aň lat man, ol bu kyn çy lyk la ry ýe ňip geç mä ge ýar dam ber-
ýär. Şo nuň üçin be den ter bi ýe na za ry ýe tin de el ýe ter li lik esas la ry güý-
jü ňe la ýyk maşk la ry hö dür le ýär. El ýe ter li lik de re je si uly bol ma dyk 
kyn çy lyk ly maşk lar bi len öza ra bag la ny şyp, ola ry ýe ňip geç mek de 
nor ma tiw ta lap lar dü zül ýär. Şeý le hem be den ter bi ýe sa pak la ryn da 
şah sy tär le re gö rä tür gen le şi gi ula nyp, yza gal ýan tür ge niň öz baş dak 
okuw la ry ge çiş me ýil na ma sy ny düz ýär ler.

El ýe ter li lik esaslary tür ge niň fi zi ki we ru hy güý jü niň ösü şi ne gö-
rä öl çel ýär. Eger tür gen le şik döw rün de bel li bir mak sa da ýe tip bol ma-
dyk bol sa, on dan soň ony ýe ňil lik bi len ýe ri ne ýe tir mek bo lar. Şo nuň 
bi len bir lik de ol üs tün li ge ýet mek üçin ta lap lar we müm kin çi lik ler 
üýt ge me li dir.

Yzy gi der li lik esas la ry na, il ki bi len, tür gen le şi giň ter tip li li gi we 
dynç al şyň hem fiziki ýük le nmä niň ge zek leş me si gir ýär.

Okuw la ryň ter tip li li gi dynç al şy we fiziki ýük len mä ni ka da ly ge-
zek leş dir megi göz öňü ne ge tir ýär. Is len dik fiziki ýük len me ener gi ýa-
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ny sarp et mek li ge, di kel di şe, ýo ka ry di kel di şe, başdaky ýagdaýyna 
gaý dyp gel me gi ne bö lün ýär. Şo nuň üçin be den ter bi ýe sa pak la ry iki 
gü nüň do wa myn da (yz ly-yzy na) ge çir ilme ýär.

Okuw-tür gen le şik sa pak la ry ge çi ri len de yzy gi der li lik esas la ry 
köp ha lat da do wa mly ly gy ny üp jün ed ýär. On dan baş ga-da okuw-tür-
gen le şik işi ni ele al mak da üz nük siz li gi üp jün ed ýär.

Şo ňa gö rä-de yzy gi der li giň tä si ri ne ti je sin de okuw-tür gen le şi giň 
tab li sa sy dü zül ýär.

Eger tür gen le şik sa pak la ryn dan soň uly ara kes me be ril se, on da 
ne ti je li lik öz-özün den ýi tip gid ýär. Bu bol sa, il ki bi len, iş jeň lik de re-
je si ne, emel le re bag ly bo lup dur ýar. Şo nuň üçin ara kes me in ter wal-
la ry ir gu ta ryp, ka da ly bol ma ly dyr. Köp ýyl lyk me ýil na ma da umu my 
yzy gi der li lik ada myň ýaş aý ra tyn ly gy na gö rä gör ke zil ýär.

He re ket li lik we di na mik lik esas la ry. He re ket li li giň esas la ry 
öň ki ýe ri ne ýe ti ri len tür gen le şik den has kyn tür gen le şi gi ta lap ed ýär, 
se bä bi ol ýu waş-ýu waş dan kyn laş ma he re ket le ri ne ge çip, ber len fi-
ziki ýük len me le riň göw rü mi ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär. Ýe-
ri ne ýe tir ilýän maşk la r üýtgedilip du rul ma sa, bellibir netijä ýet mek 
kyn bo lar. Ada ty fiziki ýük le nmä niň tä si ri ne ti je sin de şol bir işi ýe ri ne 
ýe tir mek kyn düş me ýär. Şo nuň ne ti je sin de beý le ki fi zi ki kyn maşk lar 
äs ger mez çi lik edil se, şon ça-da do ly de re je de bel le nen esas la ra ýet-
mek lik aň sat düş me ýär.

6.5. be den ter bi ýä niň se riş de le ri we usul la ry

Be den ter bi ýä niň se riş de le ri ne fi zi ki maşk lar, gi gi ýe na şert le ri we 
te bi ga tyň sa gal dyş güýç le ri de giş li dir.

Fi zi ki maşk lar (33–37nji su rat lar) – bu be den ter bi ýä niň mak-
sa da la ýyk me se le le ri ne ga bat gel ýän he re ket dir. Eger-de sport tür-
gen le şi gin de yl gaw he re ke ti bol sa, on da he re ket edi ji ha dy sa lar ada ty 
zäh met şert le rin de ama la aşy ry lyp, soň ra bol sa fi zi ki maşk la ra öw rü-
lip bil ýär. Fi zi ki maşk lar we fi zi ki zäh me tiň ara bag la ny şy gy zäh met 
he re ke ti ne ti je sin de dö räp, be den ter bi ýe-sport usu ly hök mün de eme le 
gel ýär. Olar öz a ra la ryn da bi ri-bi rin den gör nü şi, maz mu ny, ug ry bo-
ýun ça ta pa wut lan ýar lar.
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33-nji su rat. Be de ni ber ki di ji 
ada ty fi zi ki maşk

34-nji su rat. Be de ni ber ki di ji 
ada ty fi zi ki maşk

35-nji su rat. Gap dal myş sa-
la ry ny ber ki di ji maşk

36-njy su rat. Aýak, ar ka we ga-
ryn myş sa la ry ny ber ki di ji maşk

37-nji su rat. Ga ryn myş sa la ry ny ber ki di ji maşk
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6.6. Te bi gy gur şa wyň sa gal dyş güýç le ri

Te bi gy gur şa wyň sa gal dyş güýç le ri, gi gi ýe na şert le ri be den ter-
bi ýä niň usu ly bo lup dur ýar. Gün şöh le si, ho wa, suw adam sag ly gy ny 
ber kit mä ge we iş jeň li gi ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär.

Te bi ga tyň sa gal dyş güýç le ri be den ter bi ýä niň 2 ug ry bo ýun ça 
ula nyl ýar:

– fi zi ki maşk la ryň ber ýän güý ji, tä si ri (açyk ho wa da tür gen leş-
mek we dag ho wa şert le rin de) örän ulu dyr;

– ýö ri te ka da ly gu ra ma çy lyk ýag da ýyn da (ho wa, Gün we suw 
wan na la ry, ber ki di ji seans lar).

Ada ty şert ler fi zi ki maşk la ryň saz la şy gyn da daş ky gur şa wyň ýa-
ra maz ha dy sa la ry na gar şy be de niň umu my ukyp ly ly gy ny ýo kar lan-
dyr ma ga ýar dam ber ýär.

Be den ter bi ýe de gi gi ýe ni ki düz gün na ma la ry ber jaý et mek lik fi-
zi ki maşk la ryň tä sirli li gi ni ýo kar lan dyr ma ga äh mi ýet ber ýär. Ýük-
len me we dynç alyş, dog ry iý mit len mek we gi gi ýe nanyň ta lap la ry ny 
ber jaý et mek lik ge çi ri len fi zi ki maşk la ryň tä sir li li gi ne kö mek ber ýär.

6.7. Sport we be den ter bi ýe tür gen le şi gi niň usul la ry

Be den ter bi ýe de umu my pe da go gi k usul lar bi len bir lik de iş jeň 
usul lar hem ula nyl ýar:

– oýun usu ly;
– ýa ryş usu ly;
– söz usu ly.
Oýun usu ly is len dik fi zi ki maşk la ryň esa syn da ula nyl ýar. Oýun 

usu ly kyn şert ler de iş jeň li gi kä mil leş dir mä ge ýar dam be rip, ukyp ly-
ly gy, çe ýe li gi, ça la syn ly gy, öz baş dak ly gy, ugur ta py jy ly gy ös dür ýär.

Oýun usu ly sport tür gen le şi gin de di ňe be de ni ber kit mek de ýa-da 
he re ket le ri öw ret mek de peýdala nyl man, mu gal lym çy lyk ter bi ýesi ni 
ýo kar lan dyr mak üçin hem ula nyl ýar. Oýun usu lyn da he re ket iş jeň-
li gi oý nuň şert le ri niň we düz gün le ri niň üs ti bi len öw re dil ýär. Oý nuň 
üs ti bi len ada myň di ňe he re ket en dik le ri we be de ni ter bi ýe len män, 
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adam la ryň bi r-bi ri ne, daş ky gur şa wa gat na şy gy, ga raý şy hem ter bi ýe-
len ýär, şah sy ýe tiň ke ma la gel me gi ne ýar dam ber ýär. Oýun usu ly has 
hem sport tür gen le şi gi niň di kel diş dö wür le rin de peý da ly dyr, ýag ny 
iş jeň dynç alyş da giň den ula nyl ýar.

Ýa ryş usu ly ýö ri te ýa ryş iş jeň li gin de ge çi ril ýän gu ra ma çy lyk ly 
çä re bo lup, tür gen le şi giň tä si ri ni we tür gen le riň taý ýar ly gy nyň dür li 
ugur la ry ny ýo kar lan dyr ýan se riş de hök mün de ula nyl ýar.

Ýa ryş usu ly nyň esa sy mak sa dy – tür ge niň ýo ka ry de re je le re ýet-
mek de gar şy lyk güý jü niň gör kez me si dir.

Ýa ryş usu ly dür li ta rap la ýyn pe da go gi k me se le le ri çöz mek de 
giň den ula nyl ýar. Ol, il ki bi len, fi zi ki, erk hä si ýet le ri ter bi ýe le mek-
de, emel le ri kä mil leş dir mek şer tin de ama la aş ýar. Ýa ryş döw rün de 
gap ma-gar şy lyk tä si ri dö re dip, adam be de ni niň saz la şyk ly müm kin çi-
lik le ri niň ýo kar lan ma gy na ýar dam ber ýär. Bu usu ly ýö ri te ge çi ril ýän 
taý ýar lyk dan soň ulan mak ze rur dyr.

Ýa ryş usu ly nyň aý ra tyn lyk la ry:
– tür ge niň bar iş jeň li gi, ýa ryş da ýeň me gi ne gö nük di ril ýär;
– be den we psi hi ki müm kin çi lik le ri niň aňrybaş de re je de ýü ze 

çyk ma gy na ge tir ýär;
– aňrybaş be dene ýük len me ber mä ge müm kin çi lik döredýär.
Söz usul la ry – sport da tä lim çi öz mu gal lym çy lyk we zi pe si ni sö-

züň kö me gi bi len ýe ri ne ýe tir ýär. Söz okuw işi ni ti jen dir ýär, tür gen-
le riň göz ýe ti mi ni gi ňelt mä ge müm kin çi lik ber ýär. Şeý le-de bu usul 
duý gy mag lu mat la ry we söz us sat ly gy ny giň den ulan ma ga kö mek 
ber ýär.

Sö züň kö me gi bi len bir nä çe ze rur bo lan bi lim le ri be ýan edip, ne-
ti je li li gi ba ha lan dyr ma ga öz äh mi ýe ti ni ber ýär.

Okuw-tür gen le şik sa pak la ry nyň we ýa ryş la ryň söz usul la ry aşak-
da ky gör nüş ler de ula nyl ýar:

– gür rüň ber mek;
– söh bet deş lik, ara alyp mas la hat laş mak;
– ba ha lan dyr mak;
– su rat lan dyr mak;
– tab şy ryk, buý ruk, gör kez me ber mek;
– öza ra dü şü niş mek lik we söz ha sa ba ty.
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6.8. He re ke ti öw ret mek

He re ke ti öw ret mek mu gal lym çy lyk (pe da go gi k) işi bo lup, onuň 
do wa myn da he re ket en dik le ri eme le gel ýär, ola ra mah sus bo lan be-
den hä si ýet le ri ter bi ýe len ýär, ýö ri te bi lim alyn ýar.

He re ket len di ri ji emel ler öw re ni len de ola ry bel li bir de re je de kä-
mil leş dir mek me se le si ýü ze çyk ýar. Maşk öw re ni len de, il ki ony ýe ri-
ne ýe tir mek ba şar ny gy ýü ze çyk ýar, soň ra onuň çuň laş ma gy we kä-
mil leş me gi ne ti je sin de ba şar nyk en di ge geç ýär. Ba şar nyk bi len en dik 
he re ke tiň öz leş di ril me gi niň de re je si bi len, ýag ny ada mynyň aňy ta ra-
pyn dan do lan dy ryl ma gy nyň de re je si bi len ta pa wut lan ýar.

He re ket ba şar ny gy diý len de, he re ket ada mynyň aňy ta ra pyn dan 
do lan dy ryl ýar, üýt ge ýän tä sir le re dur nuk syz bol ýar. Köp ge zek gaý ta-
la nan da we kä mil le şen de he re ket en dik de re je sin de ýe ri ne ýe ti ril ýär, 
ýag ny ba şar nyk en di ge geç ýär.

He re ket en di gi – bu he re ke tiň teh ni ka sy nyň öz leş di ril me gi niň 
ýo ka ry de re je si bo lup, on da ky he re ket ada mynyň aňy ta ra pyn dan pes 
de re je de do lan dy ryl ýar we ýo ka ry dur nuk ly lyk, berk lik, yg ty bar ly-
lyk bi len ýe ri ne ýe ti ril ýär. En dik de ada mynyň aňy, ün si daş ky şert le re 
gö nük di ri len dir. He re ke ti öz leş dir me giň üç de re je si bol ýar: ba şar nyk, 
en dik, us sat lyk.

He re ke ti öw ret me giň usul la ry şu ter tip de ama la aşy ryl ýar:
1. Maşk la ry dü şün dir mek – ýaş tür gen le re he re ket ler, emel ler 

öw re di len de, il ki bi len, ola ra he re ket dü şün je si be ril me li dir, ýag ny 
öw re dil ýän emelleriň haý sy ýag daý lar da ula nyl ýan dy gy we onuň 
peý da sy ba ra da dü şün je ber me li.

2. Maşk la ry ýe ri ne ýe ti rip gör kez mek – maşk lar, emel ler öw re-
di len de, il ki bi len, ol bi te wü lik de do lu ly gy na ýe ri ne ýe ti ri lip gör ke-
zil me li dir.

3. Mej bu ry ýe ňil leş di rip öw ret mek usu ly. Bu usul bo ýun ça öw ret-
mek dür li tür gen leş di ri ji le ri (tre naž ýor la ry) ulan mak we tä lim çi le riň 
ýa-da to par da şyň kö me gi bi len ge çi ril ýär, ýag ny maşk eme li öw re di-
len de, ol berk çäk le nen şert ler de ama la aşy ryl ýar. Bu usul he re ke tiň 
il ki baş dan dog ry öw re nil me gi ni üp jün ed ýär.
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4. Maş ky bö lek le ýin öw ret mek usu ly. Bu usul öw ret me giň baş-
lan gyç tap gyr la ryn da ula nyl ýar. Maşk lar bö lek le ýin öw re ni lip, soň ra 
bi te wü leş di ril ýär. Bu usul çyl şy rym ly he re ket li (teh ni ka ly) maşk lar 
öw re di len de ula nyl ýar. Maşk lar aý ry-aý ry, öz baş dak bö lek le re bö lü-
nip, gys ga wag tyň için de öw re nil ýär we il kin ji müm kin çi lik ýü ze çy-
kan da bir leş di ril ýär. Maş kyň bö lek le ri dür li gör nüş ler de öw re dil se, 
go wy bol ýar. 

Bu usu lyň aý ra tyn lyk la ry şu lar dan yba rat dyr:
– he re ke tiň öz leş di ril me gi ni ýe ňil leş dir ýär. Her bir bö le ge, aý-

ra tyn ly ga üns ber mä ge we ne ti je de, maş ky dog ry we ta kyk öw ren mä-
ge müm kin çi lik ber ýär;

– öw re nil ýän he re ket le riň köp san ly ly gy hem köp dür lü li gi üçin 
sa pak gy zyk ly geç ýär we her bir eme liň öz leş di ril me gi okuw çy da ka-
na gat lan ma dö red ýär;

– he re ket le riň her dür li şert ler de öw re nil me gi okuw çy nyň he re-
ket tej ri be si ni gi ňeld ýär.

5. Maş ky bi te wü lik de öw ret mek okat ma gyň is len dik tap gy ryn da 
ula nyl ýar. Maş kyň emel le ri (teh ni ka sy) il ki baş dan bö lek le re bö lün-
män, bi te wü lik de öw re nil ýär. Bu usul, esa san, ýe ňil maşk lar öw re ni-
len de ula nyl ýar. Kem çi li gi – kä bir he re ket le riň ýal ňyş öw re dil me gi 
müm kin.

6. Ut gaş dy ry lan tä sir le riň usu ly. Bu usul öw re ni len he re ket le-
ri kä mil leş dir mek, go wu lan dyr mak, ne ti je si ni ýo kar lan dyr mak üçin 
ula nyl ýar. He re ket oňa sarp edil ýän güý jüň ýo kar lan dy ry lan şert le-
rin de ge çi ril ýär. Ne ti je de, he re ke tiň teh ni ka sy bi len be den ukyp la ry 
ter bi ýe len ýär.

He re ket edi ji okuw üç döw ri öz içi ne al ýar:
Bi rin ji dö wür – il ki baş da ky he re ket ler bi len ta nyş mak. Mak sa-

dy – he re ke tiň esa sy teh ni ka la ry ny we ola ryň ýe ri ne ýe ti ri li şi niň iň 
bol man da ýa kyn laş ma la ry ny öw ret mek.

1-nji dö wür
Ta nyş dy ry lyş. He re ket le riň il ki baş da ky öw re ni li şi. Döw rüň 

gys ga ça hä si ýet na ma sy: pes ýe ri ne ýe ti ri liş, uly bol ma dyk ukyp ly-
lyk, berk bol ma dyk ýat keş lik, pes ne ti je li lik.
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Onuň üçin şu me se le le ri çöz mek ze rur dyr:
– he re ket edi ji emel le re umu my göz ýe tir mek;
– şol he re ke tiň teh ni ka sy ny öw ren mek;
– he re ket edi ji saz la şy gy kä mil leş dir mek.
Il ki baş da ky teh ni ki he re ket le riň dü şün di ri li şi anyk gör kez me ler 

we gör ke zi ji es bap lar ar ka ly ama la aşy ryl ýar. Bi rin ji ge zek he re ket 
emel le ri ýe ri ne ýe ti ri len de, ola ry bö lek le ýin öw ren mek lik mas la hat 
be ril ýär. Okuw-tür gen le şik döw rün de ýa daw ly gyň çalt ýü ze çyk ma gy 
bi len uly fiziki ýük len me be ril me ýär we şo nuň bi len bir lik de maşk-
la ryň ara syn da ky uzak wagt la ýyn ara kes me ler oku wy tog ta dyp bi ler.

Ikin ji dö wür – he re ket edi ji emel le riň çuň laş dy ry lyp öw re ni li şi. 
Mak sa dy – bi rin ji dö wür de kä mil leş di ri len he re ket le ri teh ni ka lar ar-
ka ly kä mil leş dir mek.

2-nji dö wür
He re ket emel le riniň kä mil leş di ri li şi.
Döw rüň gys ga ça hä si ýet na ma sy: uly bol ma dyk tiz lik, uly 

bol ma dyk ukyp ly lyk, pes ýat keş lik, he re ket le riň bar lag uky by, pes 
ne ti je li lik.

Bu döw rüň esa sy me se le le ri:
– he re ke tiň teh ni ka sy ny anyk la mak;
– he re ke tiň ýe ri ne ýe ti ri liş saz la şy gy ny kä mil leş dir mek;
– he re ke ti ýe ri ne ýe tir mek üçin ýe ňil lik ler dö ret mek.
Teh ni ka köp san ly gaý ta la ma la ryň do wa myn da anyk la nyl ýar. 

Em ma bu dö wür de hil taý dan go wy ýe ri ne ýe ti ri len he re ket ler ara-
syn da ýa ra maz la şyp bi ler we wag tyň geç me gi bi len ol pe se lip gi der. 
Şo nuň üçin tä lim çi bo laý jak ha dy sa lar ba ra da tür gen le re öňün den 
duý dur ma ly. Bu bol sa soň ky iş jeň li ge we yzy gi der li li gi ber kit mä ge 
ýar dam be rer.

Ikin ji dö wür de tür gen emel le riň we he re ket le riň esas la ry nyň 
dog ry ýe ri ne ýe ti ril me gi ni teh ni ki taý dan öw re nip, in di ki döw re geç-
mä ge borç lan ýar.

Üçün ji dö wür – he re ket edi ji emel le riň kä mil leş di ri li şi we he re-
ket edi ji us sat ly ga ýet mek lik. Mak sa da ýet mek üçin öw re ni len maşk-
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la ry ber kit mek usul la ry ny ula nyp, dür li şert ler de onuň ula ny ly şy ny 
kä mil leş dir mek ze rur dyr.

3-nji dö wür
He re ket edi ji emel le riň kä mil leş di ri li şi.
He re ket us sat ly gy na ýet mek lik.
Döw rüň gys ga ça hä si ýet na ma sy: ýo ka ry tiz lik, ýo ka ry ukyp-

ly lyk, berk ýat keş lik, go wy ne ti je li lik.

Bu dö wür uzak wagt la ýyn do wam edip, aşak da ky bö lüm le re bö-
lün ýär:

– ýo ka ry de re jä ýet mek üçin he re ke tiň teh ni ka sy ny kä mil leş dir-
mek we emel le ri ber kit mek;

– ýo ka ry ne ti je le re bag ly bo lan fi zi ki hä si ýet le ri kä mil leş dir mek;
– he re ke tiň teh ni ka sy ny gow şat mak.
Tür ge niň üs tün li gi onuň ösüş hä si ýe ti ne bag ly bo lup dur ýar. Şo-

nuň üçin fi zi ki hä si ýet le ri ýo kar lan dyr mak da öz baş dak iş le ri alyp bar-
mak lyk ze rur dyr.

6.9. fi zi ki hä si ýet le riň ter bi ýe le ni lişi
Fi zi ki hä si ýet le re ada myň he re ket edi ji ukyp la ry de giş li. Ola ra: 

güýç, tiz lik, çy dam ly lyk, ça la syn lyk we çe ýe lik gir ýär. Ola ryň ýü ze 
çyk ma gy adam be de ni niň funk sio nal müm kin çi lik le ri ne bag ly bol-
ýar.

Güýç ter bi ýe si. Fi zi ki ter bi ýe de güýç di ýlip ada myň iç ki gar-
şy lyk la ry ýe ňip geç mek dä ki uky by na aý dyl ýar. Güýç ter bi ýe si myş-
sa sü ýü mi niň ýo kar lan ma gy bi len ama la aşy ryl ýar. Dür li myş sa 
to par la ry nyň göw rü mi ni ös dür mek bi len adam be de ni niň dur ku ny 
üýt ge dip bo lar.

Güýç di na mo met riň (güý ji öl çe mek üçin ab za lyň) kö me gi bi-
len öl çe nil ýär. Güýç maşk la ryň dür li gör nüş le ri niň (ştan ga) kä mil-
leş me gi ne ti je sin de eme le gel ýär. Güýç ter bi ýe si dür li-dür li bo lup, 
onuň saý la nyp al ny şy öň de goý lan mak sat la ra bag ly bol ýar. Şo nuň 
üçin dür li adam lar da güýç maşk la rynyň tä sir lili gi dür li gör nüş de 
ama la aş ýar.
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Bel le me li zat la ryň bi ri hem dür li gur luş ly adam myş sa güý jü-
ni we göw rü mi ni ýo kar lan dyr mak üçin usu ly taý dan dog ry dü zü len 
tür gen le şi giň esa syn da ama la aşyr ýar.

Tiz li giň ter bi ýe si. Tiz lik dü şün je si ne ada myň he re ket hä si-
ýet le ri niň tiz li gi ni kes git le ýän bag la ny şyk ly top lum lar we he re ket 
reak si ýa sy gir ýär.

Gör şü miz ýa ly, «tiz lik» dü şün je si be den ter bi ýe de anyk söz ma-
ny syn dan ta pa wut lan ma ýar. Şo nuň üçin tiz li gi ba ha lan dyr mak da 
aşak da ky lar se bäp bol ýar:

– ýe ke-täk he re ke tiň tiz li gi;
– he re ke tiň ýy gy ly gy.
Bu ýer de wa jyp or ny ne sil yzar laý jy lyk tut ýar. Şo nuň bi len bir-

lik de 100 metr yl gaw ne ti je li li gin de tür gen leriň se kunt wag ty ta pa-
wut lan dyr ýar lar. Ara lyk tiz li gi okuw-tür gen le şik tä si rin de, yl ga wyň 
teh ni ka syn da, tiz lik güýç gör ke zi ji le rin de hem üýt gäp bil ýär.

Tiz lik müm kin çi lik le ri zäh met we ada ty he re ket le ri ta lap ed ýär. 
Tiz li giň baş lan gy jy bo lup, di ňe nerw ha dy sa sy nyň he re ket li li gi däl-
-de, eý sem nerw-myş sa saz la şy gy hem tä sir ed ýär.

Bel li bir reak si ýa nyň ta kyk ly gy tiz li giň ösü şi bi len kä mil leş ýär. 
Reak si ýa nyň ter bi ýe aý ra tyn ly gy adam müm kin çi lik le ri ne bag ly 
bo lup, ge rek bo lan he re ket le riň saý la nyp al ny şy bi len ut gaş dy ryl-
ýar.

Reak si ýa nyň saý la nyp al ny şy ýö ne keý den kyn he re ket le re uzap 
gid ýär. Em ma is len dik tiz lik azyn dan üç sa ny ta laby ka na gat lan dyr-
ma ly dyr:

1) maşk la ryň teh ni ka sy tür gen leş ýä niň tiz li gi ne ga bat gel me li-
dir;

2) maşk la ry ele al mak de re je si ýo ka ry bo lup, güýç usu la däl-de, 
ýe ri ne ýe ti ri liş çalt ly gy na gö nük di ril me li dir;

3) ýa daw lygyň ne ti je sin de maşk la ryň tiz ligi pe sel me li däl dir.
Tiz lik ter bi ýe si üçin giň den gaý ta la ma, oýun, ýa ryş usul la ry 

ula nyl ýar.
Çy dam ly ly gyň ter bi ýe si. Çy dam ly lyk fi zi ki ha dy sa hök mün de 

ýa daw lyk bi len bag ly dyr. Şo nuň üçin çy dam ly lyk – bu ýa daw ly ga 
bo lan gar şy lyk uky by hök mün de kes git lenil ýär.
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Fi zi ki ýa daw lyk myş sa iş jeň li gi bi len berk bag lan yşyk da bo lup, 
çy dam ly ly gyň dür li gör nüş le ri bi len kä mil leş ýär.

Umu my çy dam ly lyk. Ýö ri te çy dam ly ly gyň ter bi ýe esas la ry 
bo lup, uzak wag tyň do wa myn da uly bol ma dyk güý jüň ha sa by na ýe-
ri ne ýe ti ril ýän ukyp dyr.

Hut umu my çy dam ly ly gyň ter bi ýe sin de fi zi ki taý ýar ly gyň wag-
ty na uly üns be ril ýär, se bä bi bu ýag daý da dem alyş, ýü rek-gan da-
mar ul ga my nyň ýo ka ry de re je li tä sir lili gi hä si ýet len di ril ýär.

Ýö ri te çy dam ly lyk. Ýü ze çy kan ýa daw ly ga ga ra maz dan, sport 
we zäh met iş jeň li gi ni tä sir li ýe ri ne ýe tir mek uky by dyr. Ýö ri te çy-
dam ly ly ga tiz lik we güýç gör nüş le ri gir ýär.

Güýç çy dam ly ly gy. Uzak wag tyň do wa myn da uly güý ji ta lap 
ed ýän maşk la ryň ýe ri ne ýe ti ril mek uky by dyr. On dan baş ga-da, ýö ri-
te çy dam ly ly gyň gör nüş le ri ýü ze çy kyp, ola ryň her bi ri zäh met, ada-
ty, he re ket edi ji hä si ýe te eýe dir. Şo ňa gö rä-de, ola ryň ter bi ýe çi lik 
usu ly her si niň öz aý ra tyn ly gy na gö rä ýe ri ne ýe ti ril ýär. Em ma mu ňa 
ga ra maz dan 2 ýag daý: umu my çy dam ly ly gyň de re je si niň ýe terli li gi 
we fi zi ki hä si ýet le riň ter bi ýe le ni şi ber jaý edil me li dir.

Ça la syn ly gyň ter bi ýe si. Ça la syn lyk di ýlip he re ket edi ji me se-
le le ri ta kyk we çalt ýe ri ne ýe tir mek uky by na aý dyl ýar. Ça la syn lyk 
tä ze he re ket le ri çalt ele al mak ba şar ny gy bo lup, ta kyk ýe ri ne ýe tir-
mek we do lan dyr mak ly gyň äh mi ýe ti niň bar ly gy ny gör kez ýär.

Ça la syn ly gy ter bi ýe le mek de şu me se le ler go ýul ýar:
– kyn he re ket le ri özleşdirmek;
– he re ket le ri dür li ýag daý lar da çalt üýt ge dip bil mek (my sal 

üçin, sport oýun la ryň şer tin de);
– ber len he re ket le riň ta kyk ly gy ny ýo kar lan dyr mak.
Ça la syn ly gyň ös me gi tä ze kyn he re ket le ri yzy gi der li öw ren-

mek uky by ny ta lap edip, şol bir wagt da beý le ki he re ke te çalt geç-
mä ge ýar dam ber ýär. Ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk lar ada ty bol ma dyk, öz 
tä ze li gi hem-de tö tän li gi bi len ta pa wut lan ma ly dyr. Hut şu aý ra tyn-
lyk lar he re ket le ri ça la syn ly gy kes git le ýär.

Çe ýe li giň ter bi ýe si diýlip çe ýe lik he re ket le ri uly amp li tu da bi-
len ýe ri ne ýe tir mek uky by na aý dyl ýar. Çe ýe lik şer ti ýa şa-da, yzy gi-
der li ýerine ýetirilýän fi zi ki maşk la ra-da tä sir ed ýär.

7. Sargyt № 1647.
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Spor tuň dür li gör nüş le ri çe ýe lik ter bi ýe si ne dür li-dür li tä sir ed-
ýär. Ol köp ha lat lar da, kö mek çi ukyp hök mün de hyz mat ed ýär. Çe-
ýe lik öz ge ze gin de myş sa la ra, bo gun la ra bag ly bo lup dur ýar. Çe ýe-
li gi ýo kar lan dyr mak üçin bir nä çe myş sa to par la ry ny ow ka la ma we 
el-aýak ýaz ma usul la ry ula nyl ýar. Şeý le-de çe ýe li k iç ki tem pe ra tu ra 
hem tä sir edip bil ýär. Bel li bol şy ýa ly, fi zi ki taý dan güýç li adam la-
ryň çe ýe li gi ýo ka ry bol ýar. Şo nuň üçin olar has ýy gy we yzy gi der li 
ýük len me li maşk la ry (süýn dür me) ýe ri ne ýe tir me li dir. Şu ýag daý da 
he re ket ler ýö ne keý den agyr görnüşli he re ket le re ýu waş-ýu waş geç-
me li dir. Bu maşk lar edil okuw-tür gen le şik sa pa gyn da bol şy ýa ly, 
öz baş dak ýag daý da-da ama la aşy ryl ma ly dyr. Bel li bol şy ýa ly, bir 
gü nüň do wa myn da tür gen le şik 2 ge zek ge çi ril se çe ýe lik ep-es li art -
ýar.

Ada m fi zi ki hä si ýet le ri ni, güý jü ni, tiz li gi ni, ça la syn ly ly gy ny 
we çe ýe li gi ni terbiýelemegi tür gen le şi giň il kibaş da ky döw rün den 
baş la sa has äh mi ýet li bol ar. Şo nuň üçin tür gen le şik döw rün de he-
re ket edi ji ýö ri te maşk lar saý la nylyp, olar nerw-myş sa nyň ösü şi ne 
ýar dam ber ýär.

6.10. fi zi ki taý dan ösüş de psi ho lo gi k 
hä si ýet le riň kä mil leş di ri li şi

Be den ter bi ýe we sport tür gen le şi gin de di ňe bir ba şar ny ga we 
emel le re hem-de fi zi ki hä si ýet le re üns be ril män, eý sem adam şah sy-
ýe ti niň psi ho lo gi k hä si ýet le ri hem göz öňünde tutulmalydyr.

He mi şe lik kyn çy lyk la ry ýe ňip geç mek lik be den ter bi ýe, sport 
tür gen le şi gi bi len bag ly bo lup, özü ne bo lan yna my, er ki, özü ni alyp 
bar şy ny ter bi ýe le ýär.

Dür li fi zi ki maşk lar we sport gör nüş le ri dür li de re je de ter bi ýe-
läp, tür ge niň psi hi ki hä si ýe ti ni kä mil leş dir ýär. Tür gen le şi giň tä si ri 
öz-özü ňi ter bi ýe le mek hä si ýe tine eýe bo lup, şah sy ýe te de giş li psi hi ki 
hä si ýet le riň ýo kar lan ma gy na tä sir ed ýär.



99

  VII bö lüm   
UmU mY fI zI KI TAÝ ÝAR lYK

7.1. Umu my fi zi ki taý ýar lyk

Umu my fi zi ki taý ýar lyk ada myň fi zi ki ösü şi ne gö nük di ri len he-
re ket edi ji hä si ýet le riň kä mil leş di riş işi dir.

Umu my fi zi ki taý ýar ly gyň öňün de aşak da ky me se le ler goý lan:
– myş sa güý jü ne gö rä be deniň durnukly ösü şi ne ýet mek;
– umu my çy dam ly ly ga eýe bol mak;
– dür li gör nüş li he re ket le riň ýe ri ne ýe ti ri li şi niň tiz li gi ni ýo kar-

lan dyr mak;
– esa sy bo gun la ryň he re ke ti ni ýo kar lan dyr mak;
– dür li gör nüş li he re ket le riň ça la syn ly gy ny ýo kar lan dyr mak;
– he re ket le ri agyr ýük len me siz ýe ri ne ýe tir mek we ra hat lan dyr-

mak ba şar nyk la ry ny ös dür mek.
Bar lag la ryň ne ti je si ne gö rä sportuň gör nü şi ne ga ra maz dan, ada-

myň ka da ly iş jeň li gi ni wa jyp myş sa to par la ry kes git le ýär. Bu myş sa 
to par la ry na: oňur ga sü tü ni niň, aýak la ryň, el le riň we çeýnew myş sa la-
ryň di kel di ji le ri gir ýär.

Ame ri kan fi zio lo gy ta ra pyn dan ýü rek-gan da mar ul ga my ny kes-
git leýän 12 mi nut ara ly gyn da ýe ri ne ýe ti ril ýän ka da lar (nor ma tiw ler) 
dü zü len (10njy tab li sa).

10njy tab li sa
Ýü rek-gan da mar ul ga my ny kes git leý än 12 mi nut 

ara ly gyn da ýe ri ne ýe ti ril ýän ka da lar

Taý ýar ly gyň de re je si Er kek ler Zenanlar

Örän er bet 1,6-a çen li 1,5-e çen li

Er bet 1,6 – 1,9 1,5 – 18

Ka na gat la nar ly 2,0 – 2,4 1,85 – 2,15

Go wy 2,6 – 2,7 2,16 – 2,6

Has go wy 2,8 we on dan köp 2,65 we on dan köp



100

11nji tab li sa 
Ta lyp ýaş la ryň umu my fi zi ki taý ýar ly gy üçin ýö ri te test

Test ug ru nyň hä si ýe ti Er kek ler Zenan lar
Güýç tiz lik taý ýar ly gy 
testi

100 me yl gaw 100 me yl gaw

Güýç taý ýar lyk tes ti Özü ňi süýn dür mek Ýa tan ýe riň den göw rä ňi 
gal dyr mak we goý ber mek

Umu my çy dam ly lyk 
tes ti

3000 me we on dan 
uzak ara ly ga yl gaw

3000 me çen li yl gaw

Bu test ler (11nji tab li sa) ýy lyň ba şyn da ge çi ril me li dir. Umu-
my fi zi ki taý ýar lyk bi len sag lyk de re je si, fi zi ki ukyp la ryň ösü şi berk 
bag ly dyr. Em ma türgeniň umu my fi zi ki taý ýar lygy ýo ka ry bol sa-da 
spor tuň aý ry-aý ry gör nü şin de üs tün li gi üp jün et mä ge uky by bol ma-
ýar, se bä bi spor tuň bir gör nü şin de ýo ka ry çy dam ly lyk ta lap ed ilýän 
bol sa, beý le ki de güýç taý ýar ly gy ze rur bo lýar. Şo nuň üçin spor tuň 
aý ry-aý ry gör nü şi üçin ýö ri te taý ýar lyk ze rur dyr.

7.2. Sport taý ýar ly gy

Sport taý ýar ly gy usul la ryň, se riş de le riň we ba şar nyk la ryň mak-
sa da la ýyk tür gen le şi gi dir.

Hä zir ki dö wür de sport 2 ugur bo ýun ça ös ýär: ýo ka ry de re je-
li sport we köp çü lik le ýin sport. Ola ryň mak sa dy we me se le le ri bi-
ri-bi rin den ta pa wut ly dyr, em ma ola ryň ara syn da ara çäk ýok dur. Sport 
taý ýar ly gy nyň mak sa dy sag ly gy ber ki dip, fi zi ki we iş jeň dynç al şyň 
ýag da ýy ny ýo kar lan dyr mak da dyr. Sport tür gen le şi gin de bol şy ýa ly, 
ýo ka ry de re je li spor tuň we köp çü lik le ýin spor tuň taý ýar ly gy bir meň-
zeş al nyp ba ryl ýar. Sport taý ýar ly gy nyň dü zü mi ne fi zi ki, tak ti ki we 
teh ni ki hem-de psi hi ki, psi ho lo gik ele ment ler gir ýär.

Tür gen le riň spor tuň ter tip-düz gü ni ne la ýyk bo lan we ola ry uly 
üs tün lik le re ug ruk dyr ýan he re ket ler top lu my nyň öz leş di ri lip kä mil-
leş me gi ne teh ni ki taý ýar lyk di ýil ýär. Teh ni ki taý ýar ly gyň esa sy me-
se le si tür gen le re ýa ryş iş jeň li gi bi len bag la ny şyk ly bo lan he re ket le riň 
esas la ry ny öw ret mek we ony tür gen le şi giň esa sy se riş de si hök mün-



de ula nyp, spor tuň gör nü şi ne gö rä, tür gen le riň bäs leş me ukyp-ba şar-
nyk la ry ny kä mil leş dir mek bo lup dur ýar. Teh ni ki taý ýar lyk da spor tuň 
bel li bir gör nü şin de he re ke tiň teh ni ki tär le ri ni ele al mak lyk göz öňün-
d e tu tul ýar. Ol öz ge ze gin de tür ge niň fi zi ki, tak ti ki, teh ni ki, psi hi ki 
müm kin çi lik le ri ne bag ly dyr.

Sport da tak ti ki ýa ryş pur sa dy na la ýyk lyk da oýnuň ýa-da ýa ry şyň 
emel le ri ni ýe ke le ýin, to par la ýyn we köp çü lik le ýin gör nüş ler de ýer-
lik li we oňyn ulan mak dyr.

Tak ti ki taý ýar lyk tür ge niň nä de re je de sport tak ti ka sy nyň emel-
le ri ne bag ly ly gy ny kes git läp, teh ni ki emel le riň ýo kar lan ma gy na 
ýar dam ber ýär. Tak ti ki he re ket ler ýö ri te tür gen le şik sa pak la ryn da 
saý la nyl ýar. Sport gör nü şi niň saý la nyp al ny şy tür ge niň tak ti ki taý ýar-
ly gy ny kes git le ýär.

Ýa ryş döw rün de tak ti ki he re ket le riň iş jeň li gi sport us sat ly gy nyň 
wa jyp gör ke zi ji si bo lup dur ýar. Ýo ka ry de re je li tür gen ýa ryş döw-
rün de öz gar şy da şy na erk hä si ýet le ri ni gör kez mek li gi ba şar ma ly dyr, 
se bä bi erk taý ýar ly gy tak ti ki hä si ýet le ri bi len bag ly bol ýar. Em ma erk 
hä si ýet le ri ni ter bi ýe le mek üçin bel li usu ly emel ler ula nyl ýar. Tür ge-
niň psi hi ki taý ýar ly gyn da bol sa aşak da ky ta lap la ry kä mil leş dir mek 
ge rek dir:

– ýa ryş we tür gen le şik iş jeň li gin de ýö ri te leş di ri len ýag daý la ra 
dur nuk ly ly gy sak la mak;

– ýü ze çyk ýan psi hi ki he re ket ler de ukyp ly ly gy sak la mak;
– az wag tyň için de mag lu mat la ry iş läp, dog ry ka bul et mek uky-

by ny ös dür mek.
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  VIII bö lüm   

HEm mE TA RAP lA ÝYN fI zI KI öSüŞ

8.1. Hem me ta rap la ýyn fi zi ki ösüş

Umu my fi zi ki taý ýar lyk fi zi ki hä si ýet le riň we ukyp la ryň ösüş 
ha dy sa sy bo lup, dür li gör nüş li he re ket le riň ýü ze çyk ma gy na ýar dam 
ber ýär. Ol ada myň fi zi ki ösü şi niň köp ta rap la ýyn ug ry bo lup, tür gen-
le şi giň il ki baş da ky dö wür le rin de örän äh mi ýet li dir.

Hem me ta rap la ýyn fi zi ki ösü şiň esa sy me se le si be de niň umu my 
iş jeň li gi ni we funk sio nal müm kin çi lik le ri ni ýo kar lan dyr mak dan yba-
rat dyr.

Be den ter bi ýä niň na za ry ýe tin de esa sy 5 sa ny fi zi ki hä si ýe ti aý dyp 
geç mek bo lar:

– çy dam ly lyk ada myň myş sa iş jeň li gi esa syn da be den de dö rän 
ýa daw ly ga we oňaý syz ýag daý la ra gar şy du rup bil mek uky by dyr;

– güýç ada myň myş sa dart gyn ly gy we iş jeň li gi ar ka ly daş ky 
päs gel çi lik le ri ýe ňip geç mek ýa-da ola ra gar şy du rup bil mek uky by-
dyr;

– çalt lyk ada myň az wag tyň için de he re ket le ri ýe ri ne ýe ti rip 
bil mek uky by dyr;

– ça la syn lyk ada myň äh li ýag daý lar da çalt, mak sa da la ýyk, 
ugur ta py jy lyk ly, dog ry he re ket le ri ýe ri ne ýe ti rip bil mek uky by dyr;

– çe ýe lik ada myň be den bo gun la ry nyň he re ket le ri ni giň müm-
kin çi lik de ýe ri ne ýe ti rip bil mek uky by dyr.

Dep gin li li giň şeý le yzy gi der li lik ha sa ba ty çy dam ly ly gy kä mil-
leş dir mek we dür li ter bi ýe çi lik usul la ry ny ulan mak işin de tür gen le şik 
ýük len me le ri ni ta kyk kes git le me gi üp jün ed ýär.

Umu my we tiz lik çy dam ly ly gy ny ter bi ýe le mek se riş de le ri bo-
lup aý law ly maşk lar, şeý le hem ýö re mek, yl ga mak we ş.m. hyz mat 
ed ýär.

Umu my çy dam ly ly gy kä mil leş dir mek we ter bi ýe le mek usul la ry 
deň de re je li bol ýar, ol deň de re je li tiz lik de uly we ki çi dep gin li tür-
gen le şik le riň ara ly gy ny ýe ňip geç mek den yba rat dyr.

Tiz lik çy dam ly ly gy ny ter bi ýe le mek usul la ry na üýt ge ýän usul, 
gaý ta la nyş usu ly, ara lyk usu ly de giş li bol ýar.
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Güýç çy dam ly ly gy ny ter bi ýe le mek usul la ry hökmünde uly bol-
ma dyk ýük le ri ula nyp, agyr lykly maşk la r hyz mat ed ýär. Oňa şah sy 
be de niň ag ra my ýa-da onuň aý ra tyn bö lek le ri, gan tel ler, daş lar we 
beý le ki en jam lar, ýe ňil leş di ri len gi ra lar we ştan ga lar de giş li.

Umu my we ýö ri te çy dam ly ly gy ös dür mek üçin şu aşak da ky düz-
gün le ri ber jaý et mek hök ma ny dyr: ýa da ýan çaň maşk la ry gaý ta la mak; 
he re ket ler bi len dem al şy berk saz laş dyr mak; be de niň or ta ag ra my ny 
kes git le mä ge ça lyş mak.

8.2. öz baş dak tür gen le şik dur muş 
ýö rel ge si ni ýo kar lan dyr mak uky by dyr

Be den ter bi ýe we sport bi len meş gul lan ma gyň mak sa dy sag ly gy 
go ra mak dan, fi zi ki iş jeň li k de re je si niň ýo kar lan dyr mak dan yba rat-
dyr.

Fi zi ki maşk la ryň sa gal dyş gör nü şi ni öz baş dak ge çir mek hem 
bol ýar. Öz baş dak tür gen le şik adam dan erk güý jü niň ýü ze çyk ma gy-
ny ta lap ed ýär. Onuň aý ra tyn ly gy is len dik ýer de we is len dik wagt-
da tür gen leş mek bol ýar. Şeý le lik de, öz wag ty ňa gö rä tür gen leş mek 
müm kin çi lik le ri ni saý lap alyp, ony iş den ýa-da okuw dan soň ama la 
aşyr mak bo lar.

Tür gen le şi ge baş la mak üçin aşakdakylar ta lap edil ýär:
1) anyk şah sy mak sa dy goý mak;
2) öz fi zi ki müm kin çi lik le ri ňi kes git le mek;
3) goý lan mak sat la ra ýet mek üçin özü ňe gö rä maşk lary we ýük-

len me le ri saý lap al mak.
Şu ýag daý lar da öz sag ly gy ňy zy, myş sa güý jü ne de ňag ram ly ly-

gy ňy zy ber ki dip bi ler si ňiz.
Tür gen le şi giň yzy gi der li li gi we ýy gy ly gy. Tür gen le şi giň ge-

çi ri liş ýy gy ly gy ny saý lap al mak uly äh mi ýe te eýe dir. Bel li bir ne ti jä 
ýet mek üçin, tür gen le şik ler bel li bir in ter wal da (dynç alyş) gaý ta lan-
ma ly dyr. Tür gen le şi giň ýy gy ly gy saý la nyp al nan maşk la ryň me ýil na-
ma sy na we mak sa dy na bag ly bo lup dur ýar. Eger-de be den myş sa la ry-
ny ber kit mek mak sa dy goý lan bol sa, on da mu nuň üçin gim nas ti ka nyň 
maşk la ry ny saý lap al ma ly.
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Gan tel li maşk lar hep de de 2 – 3 ge zek ge çi ril me li dir. Go wy fi zi-
ki be den gör kü ni sak la mak üçin hep de de 3 – 4 ge zek ae rob hä si ýet de 
maşk la ry ge çir mek mas la hat be ril ýär. Bel le ni lip ge çi li şi ýa ly, fi zi ki 
ýük len me ler tür gen le şik den soň, bel li bir ýa daw ly gy ýü ze çy kar ma-
ly dyr.

8.3. Tür gen le şi giň gur lu şy

Tür gen le şi giň ge çi şi niň umu my ka bul edi len gur lu şy bar. Oňa, 
il ki bi len, umu my be den gyz dy ry jy maşk lar gir ýär. Be den üçin ber len 
ýük len me ler duý dan syz bol ma ly däl dir, tür gen le şi gi ýö ne keý maşk-
lar bi len baş la mak ze rur dyr. Soň ra bol sa tür gen le şi giň esa sy bö le gi ne 
ge çip, iň so ňun da bol sa be den ra hat lan dy ry jy maşk lar ýe ri ne ýe ti ril-
ýär.

Umu my be den gyz dy ry jy maşk lar tür gen le şik oku wy nyň il-
kin ji we hök ma ny bö le gi bo lup, ol be de ni gel jek ki fi zi ki işe taý ýar-
la mak müm kin çi li gi ni be rip, bü tin be de niň myş sa iş jeň li gi ni, mad da 
çal şy gy ny we myş sa la ry gyz dy ry jy hä si ýe te ýe tir mä ge ýar dam ber-
ýär.

Ýö re mek, ýe ňil yl gaw we el-aýak myş sa la ry üçin bir nä çe maşk-
lar ýy la dy jy duý ga çen li ýe ri ne ýe ti ril ýär. Myş sa lar gyz dy ry jy hä si-
ýe te ýe ten den soň, 3–5 mi nu tyň do wa myn da bo gun la ryň iş jeň li gi ne 
gö rä maşk lar ýe ri ne ýe ti ril ýär. Soň ra bol sa umu my be den gyz dy ry jy 
maşk la ra çe ýe li gi ýo kar lan dyr mak go şar bo gun la ryn dan da ba na çen-
li we ar ka, egin, bo ýun myş sa la ry nyň maşk la ry yzy gi der lik de ýe ri ne 
ýe ti ril ýär.

Be de ni ýa zy jy maşk lar (38nji su rat). Ýö ri te maşk la ryň kö me gi 
bi len myş sa la ry ýaz mak usul la ry tür gen le şik me ýil na ma la ýyk lyk da 
ge çi ril ýär. Tür gen le şik de esa sy ün s güýç we göw rü mi ös dür ýän uly 
myş sa to par la ry na be ril me li dir. Bir tür gen le şi giň do wa myn da, tak my-
nan, 6 – 8 maşk ýe ri ne ýe ti ri lip, myş sa ýa daw ly gy duý ma ly dyr. Tür-
gen le şi giň wa jyp ly gy onuň sa nyn da däl-de, he re ket le riň hil taý dan 
ýe ri ne ýe ti ril me gin de dir. Maşk la ry or ta ça dep gin de ýe ri ne ýe tir mek 
mas la hat be ril ýär we olar ýe ri ne ýe ti ri len de dem al şy sak la ma ly däl-
dir.
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38-nji su rat. Be de ni ýa zy jy maşk lar

39-njy su rat. Be de ni gow şa dy jy maşk lar

Tür gen le şi giň iň soň ky jem leý ji bö le gi ne ýü rek-gan da mar we 
dem-alyş ul gam la ry nyň iş jeň li gi ni pe selt mek we ýa dan myş sa la ry 
gow şadyjy (39njy su rat) maşk la ry ýe ri ne ýe ti rip, ýu waş-ýu waş dan 
be de ni ňi öň ki dur ku na ge tir mek mas la hat be ril ýär.

8.4. fi zi ki taý ýar ly gyň esa sy aý ra tyn lyk la ry
Öz baş dak tür gen le şi giň dür li gör nüş le ri niň ula nyl ma gy ada myň 

sag ly gy ny ber kit me gi ne, iş jeň li gini ýo kar lan dyr ma gy na, fi zi ki hä si-
ýet le riň ösü şi ne ýar dam ber ýär. Bu ýag daý lar da hem me ta rap la ýyn 
ösüş üçin dür li gör nüş li maşk lar ýe ri ne ýe ti ril ýär. Ýo kar da bel läp ge-
çi şi miz ýa ly, adam be de ni ne tä sir ed ýän maşk la ryň uzak wagt la ýyn 
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ýük len me si go şu lyp, myş sa la ryň köp bö le gi gi ri şip ýe ri ne ýe ti ril ýän 
maşk lar sa gal dyş mak sat la ra gö nük di ril ýän dir.

8.5. Ýö re mek we yl gaw

Ýö re mek hem me adam lar üçin el ýe ter li fi zi ki ýük le nmä niň gör-
nü şi dir. Ýö re len de he re ket ler myş sa ny gow şat ma ga, gan aý la ny şy 
ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär. Ýö re mek lik sag ly gy pes adam la-
ra peý da ly dyr. Ýö re mek lik çy dam ly ly gy ös dür mä ge, fi zi ki ýag da ýy 
kä mil leş dir mä ge we di kel diş usul la ry ýo kar lan dyr mak da uly kö mek 
ber ýär. Ýö re mek lik usu ly uzak wagt la ýyn ula nyl sa, öý ke ne köp muk-
dar da ho wa ýe tip, ýü rek-gan da ma ryň gan aý la ny şy ny we do ku ma-
la ryň iş leý şi ni ýo kar lan dyr ýar. Ýü re giň do ku ma la ry ho wa bi len nä çe 
köp muk dar da üp jün edil se, şon ça-da ýü re giň iş leý şi ka da laş ýar.

Yl gaw fi zi ki maşk la ryň iň ýö ne ke ýi ha sap edi lip, be de ni ber kit-
mek de oňaý ly tä sir ed ýär. Şo nuň üçin ol fi zi ki iş jeň li gi niň ara syn da iň 
el ýe ter li si bo lup dur ýar. Yl ga wyň ber ýän peý da sy:

– be de niň umu my ýag da ýy we gan aý la ny şy ýo kar lan ýar, ýü re-
giň iş jeň li gi ka da laş ýar;

– be de niň dur nuk ly ly gy ny ýo kar lan dy ryp, çal şyk ha dy sa la ry ny 
güýç len dir ýär;

– yzy gi der li tür gen le şik iş jeň li gi ni ýo kar lan dyr ma ga oňaý ly tä sir 
ed ýär.

 Du ran ýe riň de ýe ňil yl ga mak be de ne joş gun ly tä sir edip, äh li 
myş sa la ry iş jeň leş dir ýär. 

Tür gen le şi giň il kin ji dö wrüni ýö re mek den baş lap, ýu waş-ýu-
waş dan yl ga wa geç me li dir.

8.6. Py ýa da ýö re mek

Tür gen le şi giň iň aň sat usu ly sa gal dyş ýö ri şin den baş la ma ly dyr. 
Py ýa da ýö re me giň he re ke ti üýt ge me ter tip de al nyp ba ryl ýar, ýag ny 
il ki bi len, bel li bir dep gin de ýö räp, soň ra ýö reý şi ňi çalt lan dy ryp hem 
bol ýar. Ýö re me giň tiz li gi mi nut da ädim sa ny bi len kes git len ýär. Şo ňa 
gö rä-de, ada ty ädim mi nut da 80–100 ädim bo lup, onuň or ta ça uzyn-
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ly gy 70–100 sme deň bol ma ly dyr. Eger-de mi nut da 120 ädim ýö re jek 
bol saň, on da ol erk güý ji ta lap edip bi ler. Gü nüň do wa myn da 5 km 
py ýa da ýö re mek lik mas la hat be ril ýär.

Tür gen le şi giň ba şyn da ýö re mek dep gi ni ni tiz leş di rip bol ma ýar, 
şo nuň üçin be de niň fi zio lo gik ha dy sa sy na gö rä ka da ly ge rek bo lan 
çalt ly gy tap ma ly. Ýö re mek ýe ňil, er kin ge çi rme li dir. Ol, esa san hem, 
ar tyk ag ram ly adam la ra mas la hat be ril ýär. Olar üçin köp ýö re mek lik 
agyr düş se-de, bu usul ze rur bo lup dur ýar.

8.7. Ýö re me giň we yl ga ma gyň ge zek leş di ril me gi
Ada myň sag ly gy na oňaý ly tä sir edi ji tür gen le şik çalt ýö re me giň 

we yl ga ma gyň ge zek leş di ril me gi dir. My sal üçin, il kin ji tür gen le şik-
ler de 50 metr yl ga wy 100 metr ýö re mek bi len ge zek leş dir me li. Soň-
ky tür gen le şik ler de bol sa 100 metr yl ga wy 200 metr ýö re mek bi len 
ge zek leş di rip, yl ga ma gyň we ýö re me giň tiz li gi ni dur nuk ly sak la ma-
ly dyr. Yl ga wyň we ýö re me giň ara çä gi ni ýu waş-ýu waş dan ýo kar lan-
dyr mak üçin, şu düz gün le ri ber jaý et me li dir: dem al şyň kyn laş ýan ça 
ha ýal lyk bi len yl ga ma ly. Dem alyş ka da la şan dan soň, çalt ýö ri şe ge-
çip, ýu waş-ýu waş dan yl gap baş la ma ly.

Yl ga wa tä ze baş lan öw re ni ji le re 2–3 mi nut do wam ly lyk ly ha ýal 
yl gaw hö dür le nip, bi rin ji hep de de di ňe 200– 400 m aralyga yl ga mak-
lyk mas la hat be ril ýär.

Yl gaw döw rün de bur nuň dan dem al mak we tür gen le şik den soň 
su wa düş mek lik ze rur dyr.

Yl gaw, şol san da sa gal dyş yl ga wy güýç li fi zi ki maşk la ryň ha ta-
ry na gir ýär. Yl gaw döw rün dä ki ýük len me be den müm kin çi lik le rin-
den art ma ly däl dir. Baş da ky sa gal dyş yl ga wy ha ýal dep gin de al nyp 
bar lyp, 30 mi nut dan ýo ka ry geç me li däl dir. Bel le me li zat la ryň bi ri 
hem yl ga wyň adam be de ni ne umu my sag ly gy ber kit mä ge ýar dam 
ber ýän li gi dir.

8.8. Ýa ňy baş la ýan yl gaw çy la ra gör kez me ler

1. Yl ga wy, il ki bi len, ýum şak ýer den baş la ma ly. Tür gen le şi giň 
il kin ji gün le rin de myş sa to par la ryn da agy ry dö re me gi müm kin, se bä-
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bi myşsalara tür gen le şik ýük len me si agdygrak düşýär. Eger-de agy-
ry kän bir ýo ka ry bol ma sa, on da yl ga wy do wam et mek bo lar, ýö ne 
ýük le nmä ni pe sel dip, tür gen le şik den soň ow ka la ma usu ly ny ber jaý 
et me li dir.

2. Yl gaw üçin dog ry saý la nyp al nan aýak gap tür gen le şmek üçin 
has oňaý ly tä sir ed ýär. Egin-eşik ba ra da aý dy lan da: yl gaw dan öň we 
soň ýy ly, yl gaw döw ri üçin bol sa ýe ňil bol ma ly dyr.

3. Köp adam lar ag şam lyk yl ga wy ma kul lap, 2 sa ga dyň do wa-
myn da ara kes me le ri ber jaý edip, gan aý la nyş ka da la ry na äh mi ýet ber-
ýär. Yl ga wa ýe ňil na har dan soň gi riş mek bo lar. Has oňaý ly yl gawy ir 
bi len aç wag tyň ýe ri ne ýe tir ilse be den sag ly gy na peý da ly dyr. Yl gaw-
dan soň az muk dar da suw iç mek lik mas la hat be ril ýär.

4. Yl gaw wag ty ýe ňil dem al ma ly dyr. Yl gaw dan öň be de ni ýa-
zy jy maşk lar ýe ri ne ýe ti ril me li dir. Onuň öze ni ni ýö re mek lik düz ýän-
dir. Yl gaw döw rün de egin, bil, ar ka myş sa la ry gow şak iş le ýän bol sa, 
on da umu my maşk lar ýe ri ne ýe ti ril ýär. Şo nuň bi len bir lik de da ban la-
ra de giş li maşk lar ýe ri ne ýe ti ril ýär. Ola ryň ha ta ry na 5–6 sa ny bö kü ji 
maşk lar ýö re mek we yl ga mak bi len ge zek leş di ril me li dir. Yl ga wyň il-
kin ji 5 mi nu ty ny ýe ňil dep gin de ge çir me li dir. Yl ga wyň so ňun da dep-
gin pe sel dil me li dir. Hem me yl gaw çy lar üçin 3–5 mi nu tyň do wa myn-
da ýö re mek lik mas la hat be ril ýär.

Yl gaw ge ze lenç, gim nas ti k maşk lar, sport oýun la ry bi len ut gaş-
dy ryl sa has äh mi ýet li bo lar.

8.9. Yl gaw – çy dam ly ly gyň ösüş usu ly

Yl ga wyň il ki baş da ky tür gen le şi gi ele al nan dan soň, çy dam ly ly-
gy we tür gen le şi gi ýo kar lan dyr mak üçin yl gaw ýük len me le riň göw-
rü mi ni art dyr mak bo lar.

Ýa ryş lar da çy kyş et mek we çy dam ly lyk tes ti ni tab şyr mak üçin, 
hök  ma ny su rat da ýö ri te çy dam ly ly gyň ösüş tür gen le şi gi ni ge çir me li dir.

Çy dam ly ly gyň ösü şi ýa kyn we daş ara ly gy ýe ňip geç mek dä ki 
ýa daw lyk da ama la aş ýar. Eger-de il ki baş da ky taý ýar lyk döw rün de 
ýük len me uzak wagt la ýyn iş le riň ha sa by na ýo kar lan ýan bol sa, on-
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da çy dam ly ly gyň ösü şi ýo ka ry dep gin li ge geç me giň ha sa by na ýe ri ne 
ýe ti ril ýär. Ha çan da tür gen çy dam ly ly gyň bel li bir de re je si ne ýe ten den 
soň, tür gen le şi giň gaý ta la ma usul la ry ula ny lyp baş lan ýar.

8.10. Hem me ta rap la ýyn ösüş maşk la ry

Hem me ta rap la ýyn ösüş maşk lary gim nas tik hä si ýe te eýe bo lup, 
fi zi ki taýdan ösüşe ýar dam ber ýär. Maşk la ryň köpugur ly emel le ri he-
re ket edi ji ukyp la ryň kä mil leş me gi ne we be de niň ýü rek-gan da mar, 
dem alyş ul ga my na oňaý ly tä sir ed ýär. Ýük len mä niň saz la şy gy maşk-
la ryň saý lanyp al ny şy nyň, gaý ta la ma la rynyň, ge zek leş di ril me gi niň, 
üýt ge me gi niň ha sa by na ama la aş ýar.

Bu müm kin çi lik le riň äh li si fi zi ki hä si ýet le riň ösü şi ne oňaý ly tä-
sir ed ýär. Tür gen le şi giň il ki baş da ky döw rün de myş sa to par la ry nyň 
ösü şi ne üns ber me li. Şu mak sat bi len yl gaw da myş sa la ryň äh mi ýe ti 
üçin hem me ta rap la ýyn maşk la ryň ula nyl ma gy mas la hat be ril ýär.

8.11.Yl gaw üçin myş sa la ryň 
äh mi ýet li li gi

Tür gen le şi giň gi di şin de uly döş myş sa la ry edil beý le ki myş-
sa lar ýa ly ýük len mä ni baş dan ge çi rip, ýö ne keý maşk la ryň kö me gi 
bi len (ýa tan ýe riň den ştan ga ny gan tel le ri gal dyr mak) ola ryň ber ke-
me gi ne oňaý ly peý da ber ýär (40njy su rat). Bu maşk lar dem al şy 
go wu lan dyr ýar, ýü rek-gan da mar ul gam la ry nyň işi niň ýo kar lan ma-
gy na tä sir ed ýär.

40-njy su rat. Aýak we ga ryn myş sa la ry nyň çy dam ly ly gy ny ös dür mek
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Biseps

Öňki 
gapyrga 
myşsasy

TritesepsGarnyň göni myşsasy

Uly döş myşsasy

Delta 
görnüşli 
myşsa

41-nji su rat. Ar ka we egin myş sa to par la ry üçin ştan ga ly maşk

Ar ka we egin myş sa to par la ry üçin wa jyp maşk la ryň bi ri ştan ga-
ny gal dyr mak dyr (41nji su rat). Ol dik du ran ýe riň den we çom ma lyp 
otu ran ýag da ýyň da ýe ri ne ýe ti ril ýär.

Delta gör
nüşli myşsa

Biseps

Uly döş myşsasy

Barmak
lary ýazyjy

42-nji su rat. Egin we döş myş sa la ry üçin gan tel li maşk

Güýç maşk la ry yl gaw tür gen le şi gi niň tä sir li ligi ni ýo kar lan dyr-
ma ga ýar dam be rip, tä ze maşk la ry ýe ri ne ýe tir mä ge hö wes dö red ýär. 
My sal üçin, uzyn otur gy ja ar ka ňy be rip, aýak la ry dyz dan ep läp, da-
ban la ry otur gy ja gy syp, gan tel li el le ri ýo ka ryk we iki ta ra pa gal dyr-
ma ly (42nji su rat).
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Arkanyň giň myşsalary

Trasepsiýa görnüşli myşsa
Delta görnüşli myşsa

Triteps

43-nji su rat. Aýak we ar ka myş sa la ry üçin ştan ga ly maşk 

44-nji su rat. Çi gin myş sa la ry üçin ştan ga ly maşk 

El de çi gin myş sa la ry ny, aýak da but we ýan baş myş sa la ry ny ös-
dür mek de ştan ga nyň, gan te liň uly äh mi ýe ti bar (44–45nji su rat lar).

Ada myň dur ku ny sak la mak ly ga onuň da ba ny we iki aýak ujy 
kö mek ed ýär. Ýe re da ba nyň üç süň ki deg ýän dir. Köp adam lar aýa gyň 
bar mak la ryn da yl ga ma ny ba şar ma ýar lar, se bä bi bar mak myş sa la ry 
onuň ýa ly uly ýük len mä ni öz üs tü ne alyp bil me ýär.
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45-nji su rat. But we ýan baş myş sa la ry üçin gan tel li maşk

8.12. Da ban üçin maşk lar
Da ban üçin maşk lar (46njy su rat) da ban he re ke ti ni we in jik da-

ban güý jü ni ös dür ýär. Ol öz ge ze gin de şi kes le riň öňü ni al mak ly ga uly 
ýar dam ber ýär. Maşk la ry ýa daw lyk ýü ze çyk ýan ça ýe ri ne ýe tir me li dir.

Barmaklaryň uzyn ýazyjylaryDaban baglaýjylary

46-njy su rat. Da ban üçin maşk lar

Köp san ly tür gen ler dört kel le li myş sa la ra üns be rip, bu duň giň 
myş sa la ry ba ra da unud ýar lar, se bä bi ol dyz bo gun la ry nyň agyr ma-
gy nyň öňü ni al ma ga kö mek ber ýär. Maşk lar bu duň giň myş sa la ry ny 
ber kit mä ge ýar dam ber ýär. Şol se bäp li aýak myş sa lar üçin bir nä çe 
maşk lar ýe ri ne ýe ti ril ýär.
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8.13. Aýak myş sa la ry üçin maşk lar

Hü när men le riň pi ki ri ne gö rä, aýak myş sa la ry na uly üns ber me-
li dir, se bä bi ada myň be de ni niň ýar ysy ny aýak tut ýan dyr. On dan baş-
ga-da aýa gyň güý ji bol ma sa, on da bi liň güý ji hem gow şa ýar, se bä bi 
otu ryp-tur ma he re ke ti bol ma sa, bi li ber kit mek kyn düş ýär.

Otu ryp-tur ma he re ket le rin den baş ga-da, şo ňa gö rä dür li gör nüş li 
maşk la ry ýe ri ne ýe ti rip bol ýar.

1. Otu ryp-tur ma aýak myş sa la ryň ös me gi üçin tä sir li maşk la ryň 
bi ri dir. Bu maş ky da ba nyň üs tün de berk du rup ýe ri ne ýe ti ril me li dir. 
Bi liň dog ry sak lan ma gy na we eňe gi ňi aşak sal la maz ly ga üns ber me-
li dir:

a) bir aýa gy öň de, beý le ki aýa gy yz da;
b) bir aýak da otu ryp tur mak (eli di wa ra di räp).
2. Bök mek – du ran ýe riň de uzyn ly ga; iki aýak da; bir aýak da.
3. Ýo kar ly gy na bök mek – du ran ýe riň de, 30–80 sm bök mek lik.
4. Dyz la ry ýo ka ryk gal dy ryp ýö re mek we yl ga mak.
Göw rä niň hem me ýe ri üçin top lum la ýyn (komp leks) maşk lar.
Top lum la ýyn maşk lar bir tür gen le şik de ýe ri ne ýe ti ril ýän saý-

la nyp al nan bir nä çe maşk la ryň dü zü mi dir. Bir nä çe hep dä niň do wa-
myn da şol bir maşk la ryň top lu my ny ýe ri ne ýe tir mek lik mas la hat be-
ril ýär.

Göw rä niň myş sa sy nyň ös me gi üçin maşk la ryň saý la nyp al-
ny şy.

Tür gen le şi kde esa sy myş sa to par la ry üçin maşk la ry ýe ri ne ýe-
tir me li we ola ryň sa ny ny myş sa lar ber daş lan ýan ça gaýtalamalydyr. 
Şu nuň ýa ly me ýil na ma myş sa la ryň çy dam ly ly gy ny ýo kar lan dyr ma ga 
ýar dam be rip, uly ýük len me le re uý gun laş ma ga müm kin çi lik ber ýär.

Tür gen le şik me ýil na ma sy dü zü len de äh li myş sa to par la ryň ös-
me gi üçin maşk lar saý la nyp alyn ýar. Ola ryň esa sy ny aşak da ky lar 
düz ýär:

– döş – uly we ki çi döş myş sa la ry;
– ar ka – giň we romb gör nüş li myş sa lar;
– aýak – bu duň yz ky myş sa la ry we in jik myş sa lar;
– pres – gö ni we gy şyk myş sa lar;
– el – egin myş sa la ry.

8. Sargyt № 1647.
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Esa sy myş sa la ryň ös me gi we ber ki dil me gi üçin bel li bir ýük len-
me saý la nyp alyn ýar. Şo nuň üçin gim nas tik maşk lar giň den ula nyl-
ýar. Şeý le-de ber hi zi ber jaý et mek lik we ýü rek-gan da mar ul ga my 
üçin hep de de 2–3 ge zek maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek lik mas la hat be-
ril ýär.

Top lum la ýyn maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek lik – bu esa sy myş sa to-
par la ry nyň ber ke me gi ne ge ti rip, bar lag ka da la ry ny ýe ri ne ýe tir mä ge 
ýar dam ber ýär. Il kin ji tür gen le şik de ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk la ryň dog-
ry teh ni ka sy öw re ni lip, şah sy müm kin çi lik ler kes git le nip, myş sa to-
par la ry nyň has güýç lü le ri ni ýü ze çy kar ma ga ýar dam ber ýär.

Em ma ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk la ryň usul la ry ýu waş-ýu waş dan 
ýo kar la nyp uly üns ber mek li gi ta lap ed ýär. Top lum la ýyn maşk lar ýö-
ri te myş sa to par la ry nyň ber ke me gi üçin 4 bö le ge bö lün ýär:

– göw rä niň aşa ky bö le gi üçin, otu ryp-tur ma maşk lar ýe ri ne ýe-
ti ril ýär;

– göw rä niň ýo kar ky bö le gi üçin özü ňi ýer den çek mek maş ky ýe-
ri ne ýe ti ril ýär;

– göw re myş sa la ry üçin maşk lar (ça nak lyk by kyn he re ket le ri);
– ga ryn myş sa la ry üçin maşk lar.
 

47-nji su rat. Ada ty otu ryp-tur mak maş ky 
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Ýo kar da ady ag za lan maşk la ryň dog ry ýe ri ne ýe ti ri li şi:
1. Otu ryp-tur mak (47nji su rat). Bu maş ky dik du ran ýe riň de 

bi li ňi dog ry sak lap, el le riňi by ky nyňa ýe ti rip, dö şü ňi kän bir öňe çy-
kar man ýe ri ne ýe tir me li. 

2. Özü ňi ýer den gal dyr mak (48nji surat). Bu maşk ýa tan ýe-
riň de el le riň aýa sy ny ýe re di räp, göw rä ni ça la ja ra hat lan dy ryp, ýe ri ne 
ýe ti ril ýär. Gyz lar bol sa, il ki baş da dy zy na di re nip hem ýe ri ne ýe ti rip 
bi ler ler. 

48-nji su rat. Özü ňi ýer den gal dyr mak maş ky

3. Ça nak lyk he re ket le ri (49njy su rat). Bu özü ňi ýer den gal dyr-
mak maş kyn dan soň ýe ri ne ýe tir ýär. Baş lan gyç ýag da ýyn dan el-aýak-
la ryňy ýaz yp, be den ça nak ly gy ny ýo kar yk galdyryp, soň ra bol sa bi li-
ňi epip, aşak düşürip ýe ri ne ýe tir me li.

49-njy su rat. Ça nak lyk he re ke ti üçin maşk

4. Ga ryn myş sa la ry üçin maşk lar (50nji su rat). Bu maşk top-
lum la ýyn he re ket le ri ta mam la ýar. Ýer de ýa tan ýe riň de el le riňi kel läň 
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ýeň se si ne ge çi rip, aýak la ry ňy dyz dan epip, göw rä ň ýo kar ky bö le gi ni 
gal dy ryp, ga ryn myş sa la ry ny epip ýaz ma ly dyr.

50-nji su rat. Ga ryn myş sa la ry üçin maşk

Ýo ka ry okuw mek dep le rin de köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sport 
çä re le ri wa jyp or ny eýe le ýär. Bi rin ji den, ol ta lyp la ry, mu gal lym la ry 
be den ter bi ýe we spor ta çek ýän, ola ryň be den taý ýar ly gy nyň de re je si-
ni ös dür ýän, peý da ly he re ket en dik le ri ni we ukyp la ry ny ter bi ýe le ýän, 
gel jek de bedenterbiýä we spor ta gy zyk lan ma ny dö red ýän usul bo lup 
hyz mat ed ýär. Ikin ji den, tür gen le şi ji le riň taý ýar ly gy nyň we gy zyk lan-
ma la ry nyň esa syn da ola ra ýa ryş oýun iş le ri üçin şert ler dö red ilýär. 

Bu çä re le riň el ýe ter li li gi ýö ri te ýa ryş maşk la ry nyň saý lan ma gy 
bi len üp jün edil ýär. Dür li taý ýar lyk da ky gat na şy jy la ryň müm kin çi lik-
le ri ýa ryş lar da üs tün lik ga zan mak mak sa dy bi len has ejiz gar şy da şa 
be ril ýän ar tyk maç lyk ar ka ly ýe ňil lik ber mek, hö wes len di ri ji ba ha lan-
dyr mak ar ka ly de ňeş di ril ýär.

Be den ter bi ýe we sport çä re le ri ni ge çir mek li giň esas la ry, me-
se le le ri, gör nüş le ri. Köp çü lik le ýin be den ter bi ýe we sport çä re le ri niň 
ugur la ry na la ýyk lyk da ol wa gyz-ne si hat edi ji, okuw-tür gen le şik we 
sport ýa ryş la ry ýa ly bö lek le re bö lün ýär.

Wa gyzne si hat edi ji çä re ta lyp la ry, mu gal lym la ry we ýo ka ry 
okuw mek de bi niň iş gär le ri ni be den maşk la ry na we spor ta yzy gi der-
li çek mek li gi, okuw be den ter bi ýe si hil de re je si niň ös me gi ni özü ne 
mak sat edip goý ýar.

Okuw-tür gen le şik çä re si be den ter bi ýe we sa gal dyş to par-
la ry nyň tür gen le ri üçin ge çi ril ýär. Ola ryň mak sa dy – sa pa gy has 
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aý dyň, tä sir li et mek, ola ryň joş gun ly ly gy ny ös dür mek, tür gen  le riň 
be den taý ýar lyk de re je si niň ösü şi ni hö wes len dir mek. Bu gör nü şe ýe-
ňil leş di ri len düz gün li ýa ryş lar, he re ket li oýun lar, sy ýa hat çy lyk ge ze-
lenç le ri, «Sag lyk» ýol la ryn da ky bäs le şik ler we ş.m. de giş li.

Sport ýa ryş la ry spor tuň gör nüş le ri bo ýun ça umu my ka bul edi-
len ka da la ra la ýyk lyk da ýo ka ry sport ne ti je le ri ni ga zan mak mak sa dy 
bi len ýe ri ne ýe ti ril ýär. Oňa gat naş ma ga sport sek si ýa la ryn da ky tür-
gen ler, şeý le hem beý le ki to par lar sport maşk la ry nyň eme li ni öz leş-
dir mek we ýe ter lik li be den taý ýar lyk de re je si ni ga zan mak şer ti bi len 
goý be ril ýär.

Köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sport çä re le ri tu tuş me se le top lu my-
ny çöz ýär:

– be den ter bi ýä ni we spor ty wa gyz et mek li gi ama la aşyr ýar;
– spor tuň dür li gör nüş le ri bi len tür gen leş mek is le ýän le ri ýü ze çy-

kar ma ga ýar dam ber ýär;
– tür gen  öz be den taý ýar lyk de re je si ni kes git le mä ge müm kin çi-

lik ber ýär;
– tür gen le riň ara syn da güýç lü le ri saý la ma ga müm kin çi lik dö red-

ýär;
– okuw ýy ly we ýa rym ýyl lyk bo ýun ça fa kul tet le riň be den ter bi ýe 

işi niň jem le ri ni jem le mä ge kö mek ed ýär;
– wa tan çy lyk duý gu sy ny ös dür ýär.
Bu me se le le ri di ňe köp çü lik çä re le ri ni ge çir me giň şu aşak da ky 

gör ke zi len esas la ry ny ýe ri ne ýe tir mek şer ti bi len tä sir li çö züp bol ýar:
– çä rä niň gur a ly şy nyň onuň me se le le ri ne la ýyk gel me gi;
– wag ty we ge çi ril ýän ýe ri bo ýun ça çä re le re gat naş mak ly gyň el-

ýe ter li li gi;
– tür gen le riň jyn sy na, ýa şy na we taý ýar lyk de re je si ne ýa ryş 

maşk la ry nyň la ýyk ly gy;
– gat na şy jy la ryň, emin le riň we to ma şa çy la ryň howp suz ly gy we 

beý le ki ler.

8.14. Suw da ýüz mek

Suw da ýüz mek ada myň fi zi ki ýag da ýy nyň go wu lan ma gy na uly 
tä sir ed ýär. Kähalatlarda, spor tuň bu gör nü şi öz baş dak ýag daý da geç-
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ýär we hep dede 2 ge zek ula nyl ýar (dynç gün le ri suw how dan lar da) 
we onuň do wam ly ly gy ny 10–20 mi nut dan art dyr ma ly däl dir.

Sa gal dyş hä si ýet li suw da ýüz mek usu ly na sag ly gy ňy ber kit-
mek, ke sel le re gar şy gö reş mek ýa ly de re je ler gir ýär. Bu usu l hep de de 
3–4 ge zek ge çi ril se we onuň do wam ly ly gy 35 – 40 mi nut dan art ma sa 
adam be de ni ne oňaý ly tä sir ed ýär.

8.15. Suw da ýüz me giň äh mi ýe ti

Suw da ýüz mek uky by spor tuň dür li gör nüş le ri bi len meş gul lan-
ýan tür gen le re ze rur bo lup, be den ter bi ýe ul ga myn da giň den ula nyl-
ýar. Suw da ýüz mek tür gen le şi gi yzy gi der li al nyp ba ryl sa, ýü rek-gan 
da mar we dem alyş ul gam la ry nyň iş jeň li gi ni ýo kar lan dyr ýar.

Hä zir ki wagt da köp ýurt lar da suw da ýüz mek spor tuň dür li gör-
nüş le ri niň ara syn da il kin ji orun la ry eýe le ýär. Spor tuň bu gör nü şi 
myş sa la ry iş jeň leş di rip, bil oňur ga düş ýän agramy pe sel dip, bo gun la-
ry ra hat lan dy ry jy ukyp la ry ny ýü ze çy kar ýar. Suw da ýüz mek dem alyş 
ag za la ry na-da oňaý ly tä sir ed ýär.

Yzy gi der li suw da ýüz mek tür gen le şi gi ada myň fi zi ki ýag da ýy-
nyň de re je si ni gol dap, dur muş ukyp ly ly gy ny ýo kar lan dyr ýar. Be de-
niň ýü rek-gan da mar ul ga my na oňaý ly tä sir et mek bi len suw da ýüz-
mek ýü re giň iş jeň li gi ni ka da laş dy ryp, ýü rek ur gu sy nyň göw rü mi ni 
ýo kar lan dyr ýar. On dan baş ga-da suw da ýüz mek tür gen le şi gi be de niň 
im mu ni te ti ni – ke sel le re gar şy dur nuk ly lyk uky by ny ýo kar lan dyr ýar 
we nerw ul ga my na ra hat lan dy ry jy tä sir ed ýär.

8.16. Aýak la ryň myş sa la ry

Güýç li aýak lar suw da ýüz me giň wa jyp se riş de si bo lup hyz mat 
ed ýär ler. Aýak lar di ňe bir ýü zü ji he re ket le ri ýe ri ne ýe tir mek bi len 
çäk len män, eý sem, ol göw rä ge rek li tiz li gi hem ber ýär.

Aýak la ryň myş sa la ry iki to pa ra bö lün ýär. Onuň bir bö le gi dyz 
bo gun la ry ny he re ket len di ri ji le re, beý le ki si bol sa in jik-da ban bö le gi-



ne bö lün ýär. El le riň we aýak la ryň saz la şy gy ny go wu lan dyr mak üçin 
myş sa la ry iş jeň ýag da ýa ge tir me li (51nji su rat).

Darakşekilli myşsa
Uzyn myşsa
Uly myşsa
Inçe myşsa

Uly bil myşsasy
Bil myşsasy

Buduň myşsasy

Buduň giň myşsasy
Buduň lateral giň myşsasy

Buduň medialal giň myşsasy

Öňki uly myşsa

51-nji su rat. Aýak la ryň esa sy myş sa la ry 

Aýak la ryň he re ket le ri niň güý jü ni we tiz li gi ni ös dür mek üçin bir-
nä çe maşk lar top lu my ny ýe ri ne ýe tir me li dir. Aýak la ra be ril ýän maşk-
lar myş sa güý jü ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär.

Suw da ýüz me giň teh ni ka sy ny go wy ele al mak üçin onuň tä sir-
li li gi ne, çe me leş me le ri ne aý ra tyn üns ber me li dir. Em ma dog ry ýüz-
me giň esa sy bo lup, tehnika hyz mat et se-de, baş ga se bäp ler hem ýü ze 
çyk ma gy müm kin. Maşk la ry yzy gi der li ýe ri ne ýe tir mek lik ýü zü ji niň 
esa sy we zi pe le ri niň bi ri dir. Suw da ýüz mekden baş ga-da, wa jyp or ny 
gu ry ýer dä ki maşk lar hem eýe le ýär, ol bol sa öz ge ze gin de myş sa dü-
zü mi niň we teh ni ki ýe ri ne ýe ti ri li şi niň ara syn da ky bag la ny şy gy düz-
ýär.
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  IX bö lüm   
bE DEN TER bI ÝE mU GAl lY mY NYŇ WE SPORT 

TÄ lIm ÇI SI NIŇ PE DA GO GI K IŞ JEŇ lI GI

9.1. be den ter bi ýe mu gal ly my nyň we sport tä lim çi si niň 
hü när iş jeň li gi niň gör nüş le ri

Be den ter bi ýe mu gal ly my we sport tä lim çi si di ýip, be den ter bi ýe 
we sport ul ga myn da ky iş jeň (us sat) hü när me ne aý dyl ýar. Ol pe da go-
gi ka bi len bag la ny şyk ly bi lim ul gam la ryn da spor tuň saý la nyp al nan 
gör nü şi bo ýun ça tä lim çi we be den ter bi ýe mu gal ly my hök mün de iş le-
ri ýe ri ne ýe tir ýär.

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň hü när (pro fes sio nal) iş jeň li gi ne 
aşak da ky we zi pe ler de giş li:

– be den ter bi ýe-sport ul ga my;
– he re ket edi ji tä sir;
– sag dyn dur muş ýö rel ge si ni ýaý baň lan dyr mak.
Hü när me niň be den ter bi ýe-sport ug ry bo ýun ça hü när iş jeň li gin de 

fi zi ki, psi hi ki we ada myň funk sio nal müm kin çi lik le ri öw re nil ýär.
Be den ter bi ýe mu gal ly my hü när iş jeň li gi niň aşak da ky ýa ly gör-

nüş le ri ne taý ýar lyk gör ýär:
– mu gal lym çy lyk;
– tä lim çi lik;
– di kel diş (rek rea sion);
– gu ra ma çy lyk ly do lan dy ryş;
– yl my-bar lag;
– me de ni-wa gyz ediş.
Mu gal lym çy lyk iş jeň li gi ne şu we zi pe ler de giş li:
– pe da go gi k pi ki ri ýaý baň lan dyr mak uky by ny we pe da go gi k 

bar la gyň usul la ry ny öw ren mek;
– be den ter bi ýe ul ga myn da esa sy bi lim le ri öw ren mek;
– tür gen le riň şah sy hä si ýet le ri ni ter bi ýe le mek; mak sa da ok gun-

ly lyk, gu ra ma çy lyk, zäh met sö ýer lik, jo gap kär çi lik;
– okuw me ýil na ma la ry ny we mak sat na ma la ry ny iş läp düz mek 

ba şar ny gy ny be ýan et mek;
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– be den ter bi ýe bo ýun ça okuw sa pak la ry ny mek de be çen li eda-
ra lar da öz baş dak ge çir mek;

– tür gen le riň fi zi ki uky by ny ba ha lan dyr mak;
– şi kes le ri duý dur mak çä re le ri ni ge çir mek we il kin ji luk man çy-

lyk kö me gi ni ber mek sa pak la ry ny alyp bar mak.
Tä lim çi lik iş jeň li gi ne şu we zi pe ler de giş li:
– sport tür gen le şi gi niň luk man çy lyk bio lo gik esas la ry ny kä mil-

leş dir mek;
– spor tuň saý la nan gör nü şi ni kä mil leş dir mek uky by ny ter bi ýe-

le mek;
– öň de go ýul jak me ýil na ma la ry we ta kyk mak sat na ma la ry iş läp 

düz mek uky by ny kä mil leş dir mek;
– ýet gin jek ler sport mek dep le rin de spor tuň saý la nan gör nü şi 

bo ýun ça tür gen le şik sa pak la ry ny öz baş dak ge çir mek;
– şi kes le riň öňü ni al mak iş le ri ni ge çir mek;
– spor tuň saý la nan gör nüş le ri bo ýun ça teh ni ki taý dan pe da go gi-

ki bar la gy ge çir mek. 
Di kel diş (rek rea sion) iş jeň li gi:
– tür gen le ri umu ma dam zat gym mat lyk la ry na çek mek;
– gu ra ma çy lyk ukyp la ry ny ula nyp, ila ty gy zyk lan dyr mak ukyp-

la ry ny ös dür mek;
– dür li gör nüş li sport eda ra la ryn da rek rea sion iş jeň li gi öz baş dak 

ge çir mek;
– rek rea sion iş jeň li gi tür gen leş ýä niň ýa şy na, jyn sy na, psi hi ki 

ýag da ýy na gö rä saý lap al mak uky by ny kä mil leş dir mek;
– be den ter bi ýä ni iş jeň lik uky by ny di kelt mek gör nü şin de ulan-

mak;
– tür gen leş ýän ler üçin sa gal dyş me ýil na ma sy ny ama la aşyr mak 

we dog ry iý mit len mek.
Gu ra ma çy lyk-do lan dy ryş iş jeň li gi:
– me ýil na ma we ha sa bat res mi na ma la ry ny düz mek uky by ny 

kä mil leş dir mek, köp çü lik le ýin be den ter bi ýe çä re le ri ni we sport ýa-
ryş la ry ny ge çir mek;

– be den ter bi ýe ul ga my bo ýun ça döw let we jem gy ýet çi lik gu ra-
ma la ry nyň res mi na ma la ry ny ulan mak;

– ma li ýe-ho ja lyk res mi na ma la ry ny düz mek;
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– teh ni ki howp suz ly gyň ka da la ry ny ber jaý et mek müm kin çi lik-
le ri ni ös dür mek.

Yl my bar lag iş jeň li gi:
– be den ter bi ýe we sport ul ga my bo ýun ça mö hüm me se le le ri ýü-

ze çy kar mak uky by ny kä mil leş dir mek;
– sport, be den ter bi ýe ul ga my nyň dür li iş jeň lik tä sir li li gi ni yl my 

taý dan kes git le mek;
– bar lag la ryň ne ti je le ri ni mag lu mat teh no lo gi ýa sy ar ka ly ulan-

mak;
– ylmy bar lag la ryň ne ti je le ri ni na za ry ýet de we ama ly ýet de 

ulan mak.
Me de ni wa gyz ediş iş jeň li gi:
– be den ter bi ýe we sport ul ga myn da ky ýe ti len de re je le ri ula nyp, 

wa gyz-nesihat iş le ri ni, ila tyň ara syn da spor ta çek mek dä ki usul la ry 
ýaý baň lan dyr mak;

– be den ter bi ýä niň we spor tuň üs ti bi len sag dyn dur muş ýö rel ge-
le ri ni ýaý baň lan dyr mak;

– ha bar be riş se riş de le ri we ma ha bat iş le ri ni kä mil leş dir mek.

9.2. be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gi niň 
funk sio nal dü züm bö lek le ri 

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň hü när (pro fes sio nal) iş jeň li gin de 
bir nä çe dü züm bö lek le ri gör kez mek müm kin.

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gi bir nä çe ta lap lar dan yba-
rat dyr:

1) şah sy ýet ba şar ny gy ny, bi li mi ni, hä si ýe ti ni kä mil leş dir mek;
2) okuw ma te rial la ry nyň yzy gi der li ýer le şi şi we saý la ny ly şy;
3) be den ter bi ýe sa pak la ryn da okuw çy la ryň iş jeň li k me ýil na-

masynyň dü zü li şi;
4) mu gal lym ta ra pyn dan okuw do la ny şy gy bo ýun ça me ýil na-

manyň dü zü li şi.
On dan baş ga-da be den ter bi ýe sa pak la ryn da bir nä çe ba şar nyk la-

ry kä mil leş dir mek üçin:
– fi zi ki hä si ýet le ri ter bi ýe le mek de maşk la ry saý lap al mak;
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– fi zi ki hä si ýet le ri ter bi ýe le mek de we öw ren mek de dö wür le riň 
yzy gi der li li gi ni kes git le mek;

– sa pak wag ty gör kez me es bap la ryň we söz le ýiş dü şün di ri li şi-
niň saz la şy gy ny gör kez mek;

– bar bo lan in wen tar la ry re je li ulan mak;
– sa pak wag ty ter bi ýe çi lik iş le ri ni ama la aşyr mak;
– okuw çy la ryň iş jeň li gi ni ös dür mek.

9.3. Okuw-ter bi ýe çi lik işin de be den ter bi ýe mu gal ly my nyň 
(sport tä lim çi si niň) hü när iş jeň li gi niň ama la aşy ry lyş dö wür le ri 

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň we zi pe sin de, esa sy fi zi ki ter bi ýä-
niň saz la şy gy üç döw re bö lün ýär: fi zi ki ter bi ýä taý ýar lyk; sa pak da 
na za ry iş jeň lik; mu gal lym çy lyk işi niň tä sir li li gi ni bar la mak.

Bi rin ji taý ýar lyk döw ri okuw-ter bi ýe çi lik sa pa gy nyň hil taý-
dan ge çi ri li şi ni üp jün et mek şu la ry öz içi ne al ýar:

– her ýyl üçin okuw-ter bi ýe çi lik me ýil na ma sy ny iş läp düz mek;
– her bir okuw çär ýe gi üçin te ma ti ki me ýil na ma ny iş läp düz-

mek;
– her bir sa pa ga de giş li sa pak-ýaz gy nyň me ýil na ma sy ny iş läp 

düz mek;
– fi zi ki usul la ryň we ter bi ýä niň ýe ri ne ýe ti ril me gi üçin aý ry-aý-

ry emel le ri saý lap al mak;
– her bir maşk la ryň gaý ta la ma sa ny, aý ry-aý ry maşk la ryň ýe ri ne 

ýe ti ri li şi niň yzy gi der li li gi.
Taý ýar lyk döw rün de be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gi 

okuw-ter bi ýe çi li giň gu ra ma çy ly gy na gö nük di ri len bol ma ly dyr.
Ikin ji dö wür okuw da mu gal lym çy lyk iş jeň li gi niň do lan dy ryl-

ma gy na gö nük di ri lip, onuň gi di şin de be den ter bi ýe ta lap la ry me ýil-
na ma la ýyn ýe ri ne ýe ti ril ýär we bu iş jeň li giň do lan dy ry ly şy şu la ry öz 
içi ne al ýar:

– sa pak da gu ra ma çy lyk çä re le ri ni, temanyň me se le le ri ni be ýan 
et mek he re ket le ri ýe ri ne ýe ti ri len de okuw çy la ryň howp suz ly gy ny üp-
jün et mek, ge rek bo lan es bap lar bi len üp jün et mek, sa pa gyň ne ti je si ni 
be ýan et mek;
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– gös-gö ni mu gal ly myň tä si ri (tä ze te ma ny dü şün dir mek, maşk-
la ry gör kez mek, gör kez me es bap la ry ulanmak).

Üçün ji dö wür de be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gi sa pa gy 
ba ha lan dyr ma ga gö nük di ril ýär.

9.4. be den ter bi ýe mu gal ly my nyň 
iş jeň li gi niň aý ra tyn lyk la ry

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gin de bir nä çe aý ra tyn lyk la ry 
bel läp geç mek bo lar:

1. Fi zi ki maşk lar bi len bag ly fi zi ki ýük len me ler.
2. Us sat söz le ýiş:
– şol bir fi zi ki maşk la ry hem gör kez me gi, hem dil den (hi li ni 

üýt get män) be ýan et me gi ba şar ma ly;
– he re ket le ri gy zyk lan dyr mak bi len söz le ýiş en dik le ri ýo kar lan-

dyr ma ly;
– okuw-tür gen le şik sa pak la ry ge çiri len de, saý la nan ýer ta kyk 

bol ma ly dyr (sport meý dan ça sy, howuz, sport top lu my);
– ýö ri te adal ga lar ar ka ly söz le ýiş anyk ula nyl ma ly dyr.
Be den ter bi ýe ul ga my nyň ös me gin de sport tä lim çi si ne bo lan ta-

lap lar hem ýo kar lan ýar. Bel le me li zat la ryň bi ri hem «sport tä lim çi si» 
di ýen adal ga ýö ne ýer den dö rän däl dir. Ol yl my ne şir ler de giň den ula-
nyl ýar. Ýo ka ry de re je li sport tä lim çi si şu nuň ýa ly hä si ýet le re eýe dir: 
iş jeň lik, ag ras hä si ýet li lik, dur nuk ly lyk we ş.m.

Ýo ka ry de re je li tür ge ne bol sa çe ýe lik, ýa ly hä si ýet ler mah sus dyr.
Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň şah sy hä si ýet le ri şu lar bo ýun ça 

kes git lenil ýär:
– mak sa da ok gun ly lyk, işi ne bo lan we pa ly lyk;
– jo gap kär çi lik, wa tan sö ýü ji lik, ag ras ly lyk, hoş ni ýet li lik;
– iş jeň lik, ba şar jaň lyk, öz baş dak lyk, güýç lü lik, ýe ň şe bo lan 

erk li lik;
– sy la şyk lyk, ta lap edi ji lik, ýeň şe we ýeň li şe bo lan ga raý şy;
– us sat lyk, üns be ri ji lik, pi kir len mek, öza ra gat na şyk.
Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň we sport tä lim çi si niň hä si ýet le ri niň 

ara syn da ta lap edi ji lik, hö wes len dir mek, hoş ni ýet li lik ýa ly hä si ýet ler 
aý ra tyn or ny eýe le ýär.
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9.5. be den ter bi ýe mu gal ly my nyň 
hü när ukyp ly ly gy – us sat ly gy

Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň iş jeň li gi onuň ukyp ly ly gy na – us-
sat ly gy na bag ly bo lup, şu aşak da ky to par la ra bö lün ýär:

Mu gal lym çy lyk dün ýä ga raý şy – mu gal lym çy lyk iş jeň li gi niň 
öň den gö rü ji lik uky by.

At tes ta sion uky by – şol bir wagt da bir nä çe gör nüş li iş jeň li ge öz 
ün sü ňi zi ber mek ba şar ny gy. Mu gal lym äh li okuw çy la ry na üns ber-
mek bi len, sä hel çe ýa daw ly gyň ýü ze çyk ma gy ny, öz le ri ni alyp ba ryş-
la ry ny bel le me li dir.

He re ket edi ji lik uky by – il ki bi len, mu gal lym fi zi ki maşk la ryň 
ýe ri ne ýe ti ri li şi ni şöh le len dir ýär we dog ry gör kez mek lik ar ka ly ola-
ryň tä sir li li gi ni kes git le ýär.

Aka de mi ki ukyp ly lyk – şol ug ra de giş li yl my taý dan ýa zy lan-
la ry ulan mak uky by.

Söz le ýiş ukyp ly ly gy – öz pi ki ri ňi söz le ýiş ar ka ly anyk hem-de 
ta kyk be ýan et mek uky by.

Yl my esas la ryň üs tün li gi köp ha lat da okuw usul la ry nyň ula ny-
ly şy na bag ly bo lup dur ýar. Oku wyň usu ly mu gal ly myň esa sy ab za ly 
(es ba by) bo lup dur ýar. Bu usu ly ele al mak lyk mu gal ly myň us sat ly gy-
dyr we oňa ukyp ly lyk, ba şar jaň lyk emel le ri de giş li dir.

Okuw döw rün de dür li usul la ry ulan mak lyk ze rur dyr. My sal üçin, 
bar lag usu ly ar ka ly okuw çy la ryň ýe ti şi gi ne gö zeg çi lik edip bol ýar.

9.6. Ta lyp la ryň be den ter bi ýe we sport işi ne bo lan 
gy zyk lan ma la ry ny kes git le ýän se bäp ler

Ta lyp la ryň be den ter bi ýä we spor ta bo lan gat na şyk la ry okuw-ter-
bi ýe çi lik işi niň wa jyp jem gy ýet çi lik me se le le ri niň bi ri bo lup, köp çü-
lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport işi niň ýo ka ry okuw mek dep-
le rin de gel jek dä ki ösü şi ne we gi ňe me gi ne hyz mat ed ýär. 

Ýo ka ry okuw mek dep le ri ne be den ter bi ýe der si niň gi ri zil me gi 
bilen ýaş la ryň sag dyn dur mu şy ny üp jün et mek de mu gal lym la ra we 
ta lyp la ra esa sy we zi pe go ýul ýar. Her ta lyp ta ra pyn dan bu me se lä niň 
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ýe ri ne ýe ti ril me gi şah sy aň lat ma we jem gy ýet çi lik ze rur ly gy hök-
mün de se re dil me li.

Yl myň we tej ri bä niň köp dür li mag lu mat la ry be den ter bi ýe-sport 
işi niň he niz ta lyp lar üçin ze rur is le ge, şah sy ýe tiň gy zyk lan ma sy na 
öw rül män di gi ne şa ýat lyk ed ýär. Bu işe ta lyp la ryň gat na şy gy ýe ter lik li 
däl. De giş li ha dy sa ny ýe ňip geç mek üçin hök ma ny su rat da şah sy ýe tiň 
is le gi ni ka na gat lan dyr ýan gy zyk lan ma lar we se bäp ler  bi len ta nyş ma ly.

Be den ter bi ýe we sport iş jeň li gi be den ter bi ýe-sport işi niň öl çe gi 
bo lup hyz mat ed ýär. Ol gat na şy gyň de re je si bu işe ta lyp la ry çek mek-
lik de hä si ýet len di ril ýär. Oňa be den maşk la ry nyň sa pak la ry na gös-gö-
ni gat naş mak hä si ýe tin de we gu ra ma çy lyk, pe da go gi ki-gö zeg çi lik, 
emin lik we işiň dür li gör nüş le rin dä ki iş jeň lik hök mün de se ret mek 
müm kin. 

Be den ter bi ýe-sport işi ni be den ter bi ýe we sport ul ga myn da ada-
myň dür li ta rap la ýyn işi hök mün de kes git läp bol ýar, ol be den kä mil-
le şi gin dä ki jem gy ýet çi lik we şah sy is leg le ri ama la aşyr ýar.

Bu öw re niş, gu ra ma çy lyk, mu gal ly myň ug ruk dyr ma sy, emin lik 
işi, hu su san hem be den ter bi ýe we sport sa pak la ry dyr (12nji tab li sa).

12nji tab li sa
Be den ter bi ýe we sport işi niň gu ra ma çy ly gy

Yzy gi der li sa pak lar Äh li 
ta lyp lar 

(%)

Og lan lar (%) Gyz lar (%)
Yzy gi der li 
tür gen leş-

ýän ler

Yzy gi der li 
tür gen leş-
me ýän ler

Yzy gi der li 
tür gen leş-

ýän ler

Yzy gi der li 
tür gen leş-
me ýän ler

Hep de de 3 we on-
dan ar tyk

10,1 31,8 – 27,6 –

Hep de de 2–3 ge zek 23,7 68,8 – 72,4 –
Aý da 1 ge zek 3,1 – 17,3 – 9,6
Aý da 2–3 ge zek 4,8 – 20,3 – 20,4
Kä ha lat lar da 2,5 – 62,4 – 70,0
Hiç ha çan 
tür gen leş me ýän ler

55,8 – – – –

Is leg şah sy ýe tiň ýag da ýy hök mün de çy kyş edip, onuň ne ti je sin-
de özü ni alyp bar şy ny ka da laş dyr ýar, pi kir ediş, duý gy, erk ugur la ry-
ny kes git le ýär. Şah sy ýe ti eme le ge tir mek de is le gi ter bi ýe le mek esa sy 
me se le le riň bi ri bo lup dur ýar.



127

Be den ter bi ýe-sport işin de is le gi ama la aşyr mak lyk ta lyp la ryň 
beý le ki is leg le ri ne ka na gat la nar ly tä sir ed ýär, bio jem gy ýet çi lik le ýin: 
sag ly gy go ra mak, dynç alyş, he re ket is le gi we beý le ki ler; jem gy ýet-
çi lik-psi ho lo gi k: ara gat na şyk, mer te bä ňi be lent tut mak, ab raý ly lyk, 
iş jeň lik, bi le lik de ala da et mek we beý le ki ler.

Şah sy ýe ti ter bi ýe le mek we ös dür mek döw rün de is leg üz nük siz 
üýt gäp dur ýar we dur mu şy üýt get me giň çeş me si bo lup hyz mat ed ýär.

Şah sy ýe tiň öz is le gi ne akyl ýe tir me si ony gy zyk lan dyr ma öwür-
ýär, bu bol sa saý laý jy hä si ýe te eýe dir.

Gy zyk lan ma nyň dö re me gi he re ket et mek tä si ri ni ýü ze çy kar ýar, 
özü ni alyp bar şy nyň se bä bi ni eme le ge tir ýär. Şol se bäp ler ada myň aý-
ra tyn he re ket le ri ni kes git le ýän ýag daý (hu su sy) we uzak möh let le riň 
do wa myn da ky dur muş taý dan wa jyp, giň bo lup bil ýär ler. Se bäp le ri 
oý la ny şyk ly mak sat lar dan hem-de ni ýet ler den ta pa wut lan dyr ma gy 
ba şar ma ly, se bäp ler mak sat lar dan soň da du rup, ola ra ýet mä ge hy juw 
dö red ýär.

Be den ter bi ýe we sport işi niň mak sat la ry ny gel jek ki we ýa kyn 
bö lek le re böl mek bol ýar. Gel jek ki mak sat la ra: özü ňi ta nat mak lyk, 
dynç al şyň saz la şyk ly gör nüş le ri bi len üp jün et mek lik, ab raý, erki  
ter bi ýe le mek lik we beý le ki ler de giş li. Ýa kyn mak sat la ra bol sa zäh-
met ön dü ri ji li gi ne taý ýar lyk top lu my nyň ta lap la ry ny we ka da la ry ny 
ýe ri ne ýe tir mek lik, sport us sat ly gy nyň kes git li de re je le ri ne ýet mek-
lik, be den gur lu şy ny ös dür mek lik, ýa ryş lar da üs tün lik li çy kyş et mek-
lik we ş.m. de giş li dir.

Iş de se bäp le ri ama la aşyr mak lyk şu aşak da ky ter tip de ge çi ril ýär: 
he re ket mak sat na ma sy (is le gi ama la aşyr mak üçin nä me et me li di gi 
ba ra da oý la nyş), he re ket le re ope ra tiw taý ýar lyk (is le ge ýet mek dä ki 
bi li miň, uky byň bol ma gy), gar şy lyk la ýyn ara gat na şy gyň bar ly gy (he-
re ke tiň tä sir li li gi ba ra da mag lu mat). 

Se bäp le riň bö lek le ri niň bi ri hö wes len dir me bo lup, ol köp ha lat-
da, he re ke tiň gös-gö ni de li li hök mün de çy kyş ed ýär. Hö wes len dir mä-
niň tä si ri az möh let li hä si ýe te eýe bol sa hem, onuň kö me gi ar ka ly öz 
ösü şin den he mi şe ýo ka ry bol ma gy ny dur nuk ly lyk meý lin de ga zan-
ýar. Be den ter bi ýe we sport ul ga myn da hö wes len dir me he re ket le ri ne 
öz leş di ril ýän oku wyň kä mil leş me gi ni, amat ly ýag daý da ge çi ril ýän 
tür gen le şik sa pak la ry ny, spor tuň saý lap alan gör nü şin de müm kin çi-
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lik le riň gi ňe me gi ni, boş wagt la ryn da ky gy zyk lan ma la ry ny, mu gal-
lym la ryň pe da go gi k us sat ly gy ny, sag ly gy ber kit me gi we ş.m. de giş li 
et mek bol ýar. 

Ýo ka ry mek de biň işi niň gur luş şert le rin de her ta lyp bi len be de-
niň ösüş we taý ýar lyk işi ni alyp bar mak lyk, be den ter bi ýe-sport işi-
niň dür li gör nüş le ri ne gat naş dyr mak lyk mö hüm dir. Be den ter bi ýe we 
sport mu gal ly my, tä lim çi, be den ter bi ýe gu ra ma çy sy ta ra pyn dan ta-
lyp la ryň is leg le ri niň ug ruk dy ryş işi eme le ge ti ri len de hök ma ny su-
rat da pe da go gi k tä sir ler hem-de dia lek ti ki ösüş ba ra da bi lim ul ga my 
ze rur dyr, bu ola ra ge rek bo lan ug ry gör kez mä ge ýar dam be rer. Ter bi-
ýe çi lik işin de ta ly byň şah sy me ýil le ri ni, gy zyk lan ma la ry ny, hö wes-
le ri ni äs ger mez lik et me li däl, ola ry gu ra mak ly gyň göw ne jaý gör nüş-
le ri ni tap jak bol ma ly. Ýog sam, ta lyp lar da parh syz lyk, per waý syz lyk, 
baş dan sow mak lyk ýü ze çy kyp bi ler.

Is le gi öz leş dir mek işi çe ýe, sy pa ýy, goý lan mak sa da la ýyk lyk da 
ama la aşy ryl ma ly. Baş ga ça aý dy lan da, is leg şah sy ýe te ýa sa ma lyk bi-
len da kyl ma ly däl. Olar onuň na za ry ýet gym mat lyk ul ga my na ga bat 
gel me li. 

Ta lyp la ryň be den ter bi ýe-sport iş jeň li gi niň üýt ge me gi dür li se-
bäp le riň ne ti je sin de ýü ze çy kyp bil ýär, bu şah sy ýe ti eme le ge tir mek-
dä ki pe da go gi k me se le le ri tä sir li çöz mek li gi art dyr ma ga müm kin çi lik 
ber şi ýa ly, ýaş la ry iş jeň li ge we be den ter bi ýe, sport bi len yzy gi der li 
tür gen leş mä ge ça gyr ma ga hem ýar dam ber ýär. 

9.7. be den ter bi ýe we spor t se riş de le ri ni 
ulan magyň ug ry

Ýo ka ry okuw mek de bi niň şert le rin de köp çü lik le ýin sa gal dyş, 
be den ter bi ýe we sport çä re le ri ni ge çir mek li giň gu ra ma çy lyk gör nüş-
le ri we bel li ugur la ry tür gen le şi ji le riň ýa şy na, jyn sy na, sag lyk ýag-
da ýy na, be den we sport taý dan taý ýar lyk de re je si ne, şeý le hem bar 
bo lan sport ne ti je li li gi ne, ýo ka ry okuw mek de bi niň dä bi ne we beý le ki 
şert le re bag ly bo lup dur ýar. Ola ry gi gi ýe na, rek rea tiw-sa gal dyş (rek-
rea si ýa-di kel diş), umu my taý ýar laý jy, sport, ama ly-kär, be je riş ugur-
la ry na böl mek bol ýar.
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Gi gi ýe na ug ry be den ter bi ýä niň se riş de le ri ni işe ukyp ly ly gy 
di kelt mek we sag ly gy ňy ber kit mek üçin hemme ýerde ulan ma gy 
mas la hat beril ýär. Ola ra ir ki gi gi ýe na gim nas ti ka sy, zäh me tiň, dynç 
al şyň dog ry ter ti bi, gi gi ýe na nyň ta lap la ry na la ýyk gel ýän iý mit, yl-
gaw, sport oýun la ry, suw da ýüz mek we beý le ki be den maşk la ry de-
giş li. 

Rek rea tiwsa gal dyş ug ry be den ter bi ýä niň we spor tuň se riş de le-
ri ni köp çü lik le ýin dynç alyş gu ra lan da we iş den soň ky di kel diş, sag-
ly gy ber kit mek mak sat la ry bi len dynç alyş döw rün de peý da lan ma gy 
göz öňün de tut ýar. Bu ug ruň se riş de le ri ne ýö riş le r, ge ze lenç ler, he re-
ket li oýun lar, ta lyp la ryň umu my ýa şa ýyş ja ýyn da, dynç alyş öý le rin-
de, sa gal dyş-sport mer kez le rin de, okuw-önüm çi lik döw rün de ge çir-
ýän sport çä re le ri we ş.m. de giş lidir.

Umu my taý ýar laý jy ugur hem me ta rap la ýyn be den taý ýar ly gy ny 
we ony köp ýyl la ryň do wa myn da bil di ril ýän ta lap la ra gö rä sak la mak-
ly gy ny üp jün ed ýär. Bu ug ruň taý ýar lyk se riş de le ri ne şu aşak da ky lar 
gir ýär: ir ki gi gi ýe na gim nas ti ka sy, ýe ňil at le ti ka, suw da ýüz mek, sy-
ýa hat çy ly ga de giş li oýun lar we beý le ki ler. Şu ugur bo ýun ça me ýil na-
ma laş dy ry lan iş le ri alyp bar mak üçin ýö ri te to par lar jem len ýär, sport 
ýa ryş la ry ge çi ril ýär.

Sport ug ry spor ty kä mil leş di riş okuw to par la ryn da, sport klu-
byn da ýa-da şah sy sport bö lüm çe le rin de spor tuň bir gör nü şi bo ýun ça 
ýö ri te leş di ri len yzy gi der li sa pak la ry, kes git li sport us sat lyk de re je si ni 
sak la mak we ös dür mek mak sa dy bi len sport ýa ryş la ry na gat na şy gy 
göz öňün de tut ýar.

Ama lykär ug ry be den ter bi ýä niň we spor tuň se riş de le ri ni ulan-
mak ly gy hem-de al ýan kä ri niň aý ra tyn lyk la ry ny na za ra alyp, saý la-
nyp al nan hü nä ri bo ýun ça iş le ri taý ýar la mak ly gy kes git le ýär.

Be je riş ug ry sag ly gy di kelt mek bo ýun ça be je riş tär le ri niň ul ga-
myn da gi gi ýe na çä re le ri ni, tap la ny şyň se bäp le ri ni, be den maşk la ry ny 
ulan mak ly gy ýa-da syr kaw la ma, şi kes ýe ti ril me gi se bäp li, ta by ga çan 
we pe se len be de niň aý ra tyn iş le ri ni öz içi ne al ýar. Te bi gy se bäp ler, 
tap la ýyş des sur la ry, be je riş ow ka la ma sy, me ha no te ra pi ýa we be den 
maşk la ry nyň dür li gör nüş le ri onuň se riş de le ri bo lup hyz mat ed ýär. 
Be je riş mak sa dy bi len ula nyl ýan be den ter bi ýä niň se riş de le ri ne yzy-
9. Sargyt № 1647.
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gi der li luk man çy lyk gö zeg çi li gi al nyp ba ryl ma ly hem-de tür gen le şi ji-
le riň şah sy aý ra tyn lyk la ry ny berk na za ra al ma ly.

9.8. Ta lyp la ryň be de ni ni ter bi ýe le me giň gör nüş le ri

Ýo ka ry okuw mek dep le rin dä ki be den ter bi ýe sa pak la ry ta lyp la-
ryň oka ýan döw rü niň do wa myn da ge çi ril ýär we aşak da ky gör nüş ler-
de ama la aşy ryl ýar: okuw sa pak la ry; ta lyp la ryň be den ter bi ýe, sport, 
sy ýa hat çy lyk bo ýun ça öz baş dak sa pak la ry; gün ter ti bin dä ki be den 
maşk la ry; köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport çä re le ri. Bu 
gör nüş ler öza ra berk bag la ny şyk ly bo lup, bir-bi ri niň üs tü ni ýe tir ýär-
ler we be den kä mil le şi gi niň ýe ke-täk işi ni ýü ze çy kar ýar lar.

Okuw sa pak la ry ýo ka ry okuw mek de bin de be den ter bi ýä niň esa-
sy gör nü şi bo lup dur ýar. Olar okuw mak sat na ma syn da äh li hü när ler 
bo ýun ça me ýil leş di ril ýär, ta lyp la ryň na za ry ýet oku wy nyň do wa myn-
da be den ter bi ýe mu gal lym la ry ta ra pyn dan ge çi ril ýär. Be den ter bi ýä-
niň ýyl lyk maz mu ny ýo ka ry okuw mek dep le ri üçin tas syk la ny lan 
be den ter bi ýe der si bo ýun ça okuw mak sat na ma sy na la ýyk lyk da al-
nyp ba ryl ýar. Okuw mak sat na ma sy ta lyp la ryň be de ni ni ter bi ýe le mek 
me se le si ni çöz mek li gi göz öňün de tut ýar, ol na za ry ýet we ama ly bö-
lüm ler den dur ýar. Mak sat na ma nyň ama ly bö lü mi ta lyp la ryň be de ni ni 
ter bi ýe le mek me se le si niň bel li çöz gü di ne ug ruk dy ry lan okuw gol lan-
ma la ry ny öz içi ne al ýar.

Äh li okuw bö lüm le ri niň sa pak la ry nyň maz mu ny na ta lyp la ryň 
gel jek ki kär aý ra tyn lyk la ry na gö rä, ama ly-kär be den taý ýar ly gy bo-
ýun ça mag lu mat lar gi ri zil ýär. 

Bu gör nü şe şeý le hem sport klu bu nyň bö lüm çe le rin dä ki sport 
bilen meşgullanýan ta lyp lar bi len ge çi ril ýän sa pak lar hem de giş li dir, 
bu ta lyp la ra spor tuň dür li gör nüş le ri ni öz leş dir mä ge, ola ryň sport us-
sat lyk de re je si ni ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär. Okuw-tür gen le şik 
sa pak la ry tür gen leş di ri ji niň ýol baş çy ly gyn da sa pak la ryň re je na ma sy-
na la ýyk lyk da ge çi ril ýär. Sport bi len meş gul lan mak tür gen le şi ji le riň 
sag ly gy ny ber kit me gi ne, be den kä mil le şi gi ne, ah lak-erk sy pat la ry ny 
eme le ge tir me gi ne tä sir ed ýär. Ýo ka ry okuw mek de bin de sport taý-
ýar ly gy ny ge çen ta lyp lar da köp ýyl la ryň do wa myn da yzy gi der li be-



den ter bi ýe bi len meş gul lan mak, sag dyn dur muş ýö rel ge si ne eýer mek 
is leg le ri dö re ýär. Sport ne ti je le ri niň ösü şi ada myň be den we ah lak-erk 
sy pat la ryn da ýü ze çyk ýan müm kin çi lik le ri ni gi ňeld ýär. 

Ta lyp la ryň be den ter bi ýe, sport, sy ýa hat çy lyk bo ýun ça öz baş dak 
sa pak la ry be den maşk la ry nyň umu my sa gat la ry ny art dyr ma ga ýar-
dam ber ýär, be den ter bi ýe bo ýun ça okuw gol lan ma sy ny go wy öz leş-
dir mä ge kö mek ed ýär, be de niň kä mil le şiş işi ni çalt laş dyr ýar, ta lyp la-
ryň dur mu şy na we dynç al şy na be den ter bi ýä ni, spor ty gi riz mek li giň 
bir ug ry bo lup dur ýar. Okuw sa pak la ry bi len öz baş dak sa pak la ry dog-
ry gu ra mak be den ter bi ýä niň tä sir li li gi ni hem-de üz nük siz li gi ni üp jün 
ed ýär. 

Gün te rti bin dä ki be den maşk la ry sag ly gy ňy ber kit mä ge, akyl we 
be den iş jeň li gi ni ýo kar lan dyr ma ga, ta lyp la ryň zäh met işi niň, dur mu-
şy nyň we dynç al şy nyň sa gal dyş şert le ri ne, be den ter bi ýe üçin wag tyň 
kö pel me gi ne ug ruk dy ry lan dyr.

Köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport çä re le ri ta lyp lar 
köp çü li gi ni be den ter bi ýe we sport sa pak la ry na çek mek li gi, sag ly gy-
ny ber kit mek li gi, ta lyp la ryň be den we sport taý ýar ly gy nyň kä mil leş-
me gi ni göz öňün de tut ýar. Olar ta lyp la ryň sa pak dan boş wagt la ry, 
dynç alyş we baý ram çy lyk gün le ri gu ral ýar. Bu çä re ler ýo ka ry okuw 
mek de bi niň Ta lyp lar sport klu by ta ra pyn dan ta lyp la ryň ýar dam ber-
me gin de, ýo ka ry okuw mek dep le ri niň işe wür le ri niň, be den ter bi ýe 
mu gal lym la ry nyň usu ly ýet ýol baş çy ly gyn da ge çi ril ýär.
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  X bö lüm   

SAG DYN DUR mUŞ Ýö REl GE SI NIŇ ESAS lA RY

10.1. «Sag lyk» dü şün je si, onuň maz mu ny 
we aý ra tyn lyk la ry

Ýur du myz da ila tyň sag ly gy ny go ra mak da uly iş ler ama la aşy-
ryl ýar. Sag ly gy go ra ýyş gul luk la ry nyň işi ni döw re bap ýo la goý mak, 
şol iş le riň gi re wi ha sap la nyl ýar. Sag dyn dur muş ýö rel ge si, il ki bi len, 
ýa ra maz en dik le re (çi lim çek mek li ge, spirt li iç gi le ri iç mek li ge) gar şy 
oňaý ly tä sir ed ýär. Sag dyn dur muş ýö rel ge si niň aý ryl maz bö le gi ni fi-
zi ki maşk la ryň teh no lo gi ki tür gen le şi giň saý la ny lyşy şu aşakdakylary 
hö dür le ýär:

– tür gen le şi giň fi zi ki taý ýar ly gy ny sag lyk ýag da ýy na gö rä me-
ýil leş dir mek;

– tür ge niň uky by na gö rä fi zi ki ýük le mä ni ýe ri ne ýe tir mek;
– tür gen le şi giň yl my we usu ly esas la ry ny ulan mak.
Ada myň dur mu şy onuň sag lyk ýag da ýy na berk bag ly bo lup dur-

ýar. Adam dur mu şy nyň äh li ta rap la ry onuň – zäh met-ön dü ri ji ligi, 
dur muş-yk dy sa dy, sy ýa sy, maş ga la, ru hy-sa gal dyş, yl my sag lyk de-
re je si bi len kes git len ýän dir.

Sag dyn adamyň fi zi ki, psi hi ki ýagdaýy kadaly bolup, zäh met we 
dur muş işi niň do ly ýe ri ne ýe ti rme gini üp jün edýär. Em ma, kä ha lat lar-
da, adamyň be de nin de agy ry dö räp, hal-ýag da ýy pe se lip bi ler. Mu ňa   
ada myň sag lygy, iç ki hem daş ky ýag da ýy tä sir edip bi ler.

Şo ňa gö rä-de ke sel le riň öňü ni al ma gyň iki usu ly bar: iç ki ýa ra-
maz se bäp le ri ýok et mek ýa-da be de ni ber kit mek üçin sa gal dyş çä-
re le ri ni ge çir mek. Ýö ne bi rin ji usul kän bir oňaý ly ha sap lan ma ýar, 
se bä bi adam jem gy ýet de ýa şap, ke sel le riň iç ki ýag da ýy na döz ge lip 
bil me ýär. Em ma ikin ji usul ne ti je li ha sap lan ylýar. Ol öz ge ze gin de 
ke sel le riň ýü ze çyk ma gy nyň öňü ni al mak çä re le ri ni alyp ba ryp, be de-
ni ber kit mä ge äh li müm kin çi lik le ri ni dö red ýär.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si esa sy me de ni ýet bö le gi bo lup, gel jek-
ki hü när me niň sag ly gy nyň eme le gel me gi ne ýar dam ber ýär. Ta ly byň 
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okuw-zäh met, jem gy ýet çi lik we işiň dür li ul gam la ryn da dur mu şy we 
psi ho fi zi ki iş jeň li gi bi len bag la ny şyk ly bo lan be den we ru hy müm-
kin çi lik le ri ni ýü ze çy kar ýan saz la şy gy onuň hä si ýet li ta ra py bo lup 
dur ýar.

Sag lyk ada myň bio lo gik, psi hi k we zäh met iş le ri niň saz la şyk ly 
bir li gi ni anyk la ýar. Sag dyn bol mak lyk jem gy ýet çi lik, daş ky we iç-
ki, mad dy we ru hy se bäp ler ar ka ly kes git len ilýär. Sag ly gy go ra ma gy 
kes git le ýän şert le re hök ma ny su rat da be den ter bi ýä ni hem goş ma ly. 
Em ma mu ňa ga ra maz dan, be den ter bi ýe we sport bi len meş gul la na-
nyň da ol ada my çalt sag dyn eder di ýip ha sap la mak bol maz. Barla-
gyň netijesinde tür ge niň sag ly gy ny eme le ge tir mä ge tä sir ed ýän se-
bäp ler den (100% bo lan ha la tyn da) be den ter bi ýä we spor ta 15–30%, 
uka 24–30%, iý mit le ni şe 10–16% de giş li di gi ni gör kez di. Ga lan tä sir 
ed ýän se bäp ler 24–51%-ini düz ýär. Sag dyn dur muş we be den ter bi ýe 
esa sy taý dan bir bo lup, bel li bir şah sy ýe te gö nük di ril ýär. Be den ter bi ýe 
sag dyn dur muş üçin ze rur şer tle ri dö red ýär.

Ýö ri te bar lag la ryň ne ti je sin de ta lyp la ryň dur muş ter ti bi, ylaý ta-
-da, gu ra ma çy lyk, yzy gi der li lik, ter tip li lik, ta kyk ly lyk ýa ly se bäp le riň 
ola ryň üs tün lik li okuw işi niň wa jyp şert le ri bo lup dur ýan dy gy ýü ze 
çy ka ryl dy.

Ta lyp la ryň sag dyn dur mu şy nyň esa sy bö le gi he re ket iş jeň li gi niň 
gu ra ly şy bi len bag la ny şyk ly bo lup dur ýar. Se bä bi ta lyp ýy lyň do wa-
myn da di na mi ki we sta ti ki bö lek le ri bag la nyş dyr ýan dy gy okuw döw-
rün de 1:3, okuw däl döw rün de 1:8 gö rün ýär, bu bol sa he re ket iş jeň-
li gi niň pe sel me gi ne elt ýär. Gün de 1,3 – 1,8 sa gat be den iş jeň li gi bi len 
meşgullanmak bol ýar. Bu ýag daý da gü nüň do wa myn da bir ýa-da bö-
lek le ýin be den maşk la ry bi len meş gul lan ma gyň geregi ýokdur. 

10.2. Sag ly gyň funk sio nal aý ra tyn lyk la ry

Ada myň sag lyk ýag da ýy dur mu şyň äh li ul gam la ryn da şöh le len-
di ril ýär. Şeý le-de ada myň iş jeň li gi onuň sag lyk de re je si ne bag ly bo-
lup dur ýar. Oňa ada myň so sial, yk dy sa dy, zäh met iş jeň li gi ýar dam 
bo lup, ada myň he re ket li lik de re je si ni kes git le ýär. Şol bir wagt da ada-
myň dur muş hal-ýag da ýy we hä si ýet de re je si onuň sag lyk ýag da ýy ny 
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kä mil leş dir ýär. Şu nuň ýa ly saz la şyk sag ly gy ber kit mä ge ýar dam ber-
ýär. Sag lyk zäh met se riş de le riň hi li ne, jem gy ýet çi lik zäh me tiň ön dü-
ri ji li gi ne, jem gy ýe tiň yk dy sa dy taý dan ösü şi ne bag ly bo lup dur ýar. 
Ön ümçi lik kär ha na laryn da iş le ýän le riň müm kin çi lik le ri 30–39 we 
40–49 ýaş da pe se lip baş la ýar.

Sag lyk de re je si we fi zi ki ösüş güý ji işçileriň wa jyp şert le ri niň bi-
ri dir. Şo ňa gö rä hem adamyň müm kin çi lik le ri kes git len ilýär.

Öz sag ly gy ňa üns ber mek lik we ke sel le riň öňü ni al mak lyk adam 
me de ni ýe ti niň umu my gör ke zi ji si dir. Ila tyň sag ly gy döw le tiň üns 
mer ke zin de bo lup, sag ly gy ber kit mek de äh li iş ler al nyp ba ryl ýar.

10.3. Dur muş ka da la ry we onuň sag ly ga ed ýän tä si ri

Sag ly gyň ber ki dil me gi we onuň go ra ly şy, esa san hem, dur muş 
ka da la ry ny kes git le ýär. Eger-de dur muş ka da la ry iş jeň li giň dür li gör-
nüş le ri bi len bag ly bol ma sa, on da onuň de re je si pe sel ýän dir. Ila tyň 
bir nä çe si boş wagt la ry ny ki tap oka ma ga ba gyş la ýan bol sa, beý le ki ler 
fi zi ki maşk la ra sarp ed ýär ler.

Şah sy ýet öz ge ze gin de dur muş ka da la ryn dan peý da la nyp, iş jeň-
li giň dür li gör nü şi bi len meş gul la nyp bil ýär . Saý la nan iş jeň lik adam 
dur mu şy nyň bir tä ri bo lup dur ýar. Bu bol sa en di ge öw rü lip, mak sa da 
ok gun ly he re ket le re ýar dam ber ýär. Sag ly gy ber kit mek we ony go-
ra mak üçin yzy gi der li sport bi len meş gul lan mak ze rur dyr. Sag dyn 
dur muş ýö rel ge si ýa şa ýyş ka da la ry nyň gör nü şi bo lup, be den müm-
kin çi lik le ri ni we ukyp la ry ny ýü ze çy kar ma ga kö mek ed ýär we ony 
ös dür mä ge ýar dam ber ýär.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si öz ge ze gin de zäh met çek mä ge, iş jeň-
li gi ýo kar lan dyr ma ga, jem gy ýet de öz or nu ňy tap ma ga ýar dam edýär. 
Sag dyn dur muş ýö rel ge si niň esas la ry na: zäh me tiň we dynç al şyň ter-
ti bi niň ber jaý edi li şi, dog ry iý mit len mek we uky; gi gi ýe na ta lap la ry; 
ýa ra maz en dik ler den daş dur mak lyk we iş jeň lik de giş li dir.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si köp ha lat da ru hy baý lyk la ra we dur-
muş tej ri be si ne bag ly bo lup dur ýar. Şo nuň bi len bir lik de şah sy ýe-
tiň bu müm kin çi lik le ri psi hi ki, emo sio nal we erk ka da la ry na bag-
ly dyr. 
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10.4. Daş ky gur şa wyň sag ly ga ed ýän tä si rine uý gun laş mak
Uý gun laş mak tür ge niň fiziki ýük len me le re we daş ky şert le re 

öw re niş mek hä si ýe ti dir, ýag ny daş ky gur şa wyň ýa-da be de niň özün-
de ama la aşy ry lan öz gert me le re be de niň uý gun laş ma ha dy sa sy dyr.

Hä zir ki wagt da adam sag ly gy na daş ky gur şa wyň (ho wa nyň, 
eko lo gik ýag daý la ryň) tä si ri ulu dyr. My sal üçin, gyş aý la ryn da to m-
sa ga ra nyň da so wuk la ma köp bol ýar. Ada myň hal-ýag da ýy na bol sa, 
mag nit ha dy sa la ry tä sir edip bil ýär. Gün şöh le si niň at mos fe ra bo lan 
tä si ri ne ti je sin de ho wa üýt gäp, ada myň özü ni duý şy ýa ra mazlaşyp, 
ýü rek-gan da mar, nerw ke sel le ri güýç le nip, uku syz lyk we ýa daw lyk 
ýü ze çyk ýar.

Ada myň sag ly gy na eko lo gik ýag daý lar hem güýç li tä sir edip 
bi lýär. Eko lo gik de ňag ram ly ly gy nyň bo zul ma gy ada myň sag ly gy na 
how puň aban ýan dy gy ny su but ed ýär. Oňa psi hi ki ra hat syz lyk, al ler-
gi ki ke sel ler gir ýär. Ada myň di kel diş aý ra tyn lyk la ry onuň nerw ul-
ga my na bag ly dyr. Gow şak adam da di kel diş ha dy sa la ry pes de re je de 
geç ýär, em ma güý ji bo lan adam bu nog san lyk la ry ýe ňil ge çir ýär. Bar-
lag la ryň ne ti je si ne gö rä, ýo ka ry ne ti je li taý ýar lyk ly be de niň dur nuk-
ly ly gy ýo ka ry dyr.

Sport tür gen le şi gi niň do wa myn da tür ge niň be de ni niň fi zi ki we 
psi hi ki ta rap dan uý gun laş ma gy na üns ber me li. Tür gen le şik de fiziki 
ýük len me le riň tä si ri bi len tür ge niň be de nin de ul gam la ýyn bio hi mi ki 
we mor fo lo gi ki öz ge riş ler bo lup geç ýär we bu öz ge riş le riň esa syn da 
tür ge niň fi zi ki hem-de psi hi ki taý ýar ly gy kä mil leş ýär.

10.5. Nes le ge çi ji lik we onuň sag ly ga ed ýän tä si ri
Ada myň psi hi ki we fi zi ki sag ly gy köp ha lat da nes le ge çi ji lik bi-

len bag ly dyr. Ol ada myň ösü şin de ýü ze çy kyp bil ýär. Ada myň ýa ra-
maz ýag daý la ra gar şy lyk gör kez me uky by onuň ge ne ti ki aý ra tyn lyk-
la ry bi len kes git len ilýär. Şo nuň üçin sag dyn dur muş ýö rel ge si ni alyp 
bar mak lyk ze rur dyr, em ma iç ki gur şa wyň ýa ra maz şert le ri ge ne ti ki 
ke sel le riň ýü ze çy k ma gy na getirýär. Şeý le lik de, şah sy ýe tiň sag lyk 
de re je si onuň ge ne ti ki ge lip çy ky şy na, ýaşaýyş-dur muşy na, di kel diş 
uky by na, iş jeň li gi ne bag ly bo lup dur ýar. Ony 2 bö le ge böl mek bol-
ýar: sag lyk we fi zi ki di kel diş.
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Ýer to ga la gy nyň ila ty nyň 89,9%-i sag ly gy dur mu şyň esa sy wa-
jyp ly gy ha sap la ýar lar. Sag dyn şah sy ýe tiň köp mak sat la ra ýet mek dä ki 
uky by ulu dyr.

10.6. Ada myň sag ly gy ny üp jün ed ýän ugur lar
Her bir ada myň sag dyn bo la sy gel ýär. Em ma olar ke sel län wag ty 

öz sag ly gy na bi per waý ga ra ýar lar we şol bir wagt da sag dyn ýag daý-
la ryn da gi gi ýe ni ki ta lap la ry ny ber jaý et me ýär ler. Adam öz sag ly gy ny 
nä çe köp ala da et se, şon ça-da onuň sag dyn ly gy art ýar. Ada ty dur muş-
da sag ly ga bo lan ala dany, il kin ji no bat da, luk man çy lyk kö me gi bi-
len bag la nyş dyr ýar lar. Sag dyn dur muş ýö rel ge si ni do ly ber jaý et mek 
üçin: ir ki maşk la ry, giç ki ge ze len ji we dog ry iý mit len me gi ýe ri ne ýe-
tir me li dir.

Sag ly gy go rap sak la mak üçin, il ki bi len, ada myň öz hö we si we 
müm kin çi li gi ze rur dyr. Diý mek, ada myň sag ly ga bo lan ala da sy onuň 
şah sy usul la ry bi len bag ly dyr. Ada myň sag ly gy na we sag dyn dur muş 
ýö rel ge si ne bir nä çe howp ly ýag daý la ryň: spirt li iç gi le riň, çi lim çek-
mek li giň we ş.m. zy ýan ly tä sir le ri ni bel läp geç mek bo lar. 

Öz fi zi ki ýag da ýy na bo lan ala da er kek ler de we aýal lar da dür-
li-dür lü dir. Se bä bi aýal lar yzy gi der li, köp wagt ly maşk la ry ýe ri ne ýe-
tir mä ge hö wes bil dir ýär ler.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si ne de giş li mag lu mat lar hem äh mi ýet-
li dir. Ola ryň ara syn da re je li iý mit len mek, sa gal dyş yl ga wy we ýö re-
mek, gim nas ti ka maşk la ry, dem alyş maşk la ry we sag ly gy ber kit mek 
hem bardyr.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si ne aşakdakylar esas lan ýar:
– zäh me tiň we dynç al şyň ter ti bi;
– uky;
– iý mit len me giň ter ti bi;
– iş jeň he re ket li li giň gu ra ma çy ly gy;
– gi gi ýe na nyň talaplarynyň ber jaý edi li şi ;
– öza ra gat na şy gyň me de ni ýe ti;
– ýa ra maz en dik le riň öňü ni al mak;
– be de niň psi hi ki taý dan saz la şy gy.



10.7. zäh me tiň we dynç al şyň ter ti bi

Dur muş iş jeň li gi niň ter ti bi ni mak sa da la ýyk ber jaý ed ýän adam 
wa jyp fi zi ki ýag daý la ryň aky my na go wy uý gun laş ýar. Ta kyk dur-
muş ka da la ry, he mi şe zäh met de-de, iý mit le niş de-de, uku da-da, fi zi ki 
maşk la r ýe ri ne ýe ti ri len de-de ber jaý edil me li dir.

Gün ter ti bi äh li adam lar üçin dur muş iş jeň li gi niň esa sy ka da sy 
bo lup dur ýar. Ol öz ge ze gin de şol bir wagt da ta kyk şert le re, sag lyk 
ýag da ýy na, iş jeň lik uky by na, de re je si ne we şah sy hö wes le ri ne bag ly 
bo lup dur ýar. Il ki bi len, sarp ediş wag ty ňy we şo ňa gö rä-de, boş wag-
ty ňy kesgitlemeli. Mysal üçin, 12 sa ga dy oku wa sarp et me li (6 sa gat 
ders sa pak la ry we 4–6 sa ga dy öz baş dak okuw la ra sarp et me li). Ga lan 
12 sa ga dy uka, dynç al şa, spor ta, dost luk ly gat na şy ga, jem gy ýet çi lik 
iş jeň li ge sarp edilme li. Soň ra bol sa gün ter ti bi ne gö rä iş jeň li giň dür li 
gör nü şi ni ama la aşy ryp, zäh met bi len dynç al şy ge zek leş dir me li. 

10.8. Uky

Uky gün de ki dynç al şyň esa sy gör nü şi bo lup, ony hök ma ny su-
rat da ýe ri ne ýe tir me li dir. Her bir ada myň gi je ki uku sy ada ty bol şy 
ýa ly, 7,5 – 8 sa gat bol ma ly dyr. Bi wagt ukular ada my uku syz ly ga, 
nerw ke sel le ri ne ge ti rip bi ler. Agyr iş le r ukudan 1,5 sa gat öň ta mam-
lan ma ly dyr. Bu ka da lar ber jaý edil me se, ada myň özü ni du ý şy ýa ra-
maz laş ýar, şo nuň üçin ýa tyl jak ota gy ýatmazdan öň hök ma ny su rat da 
şe mal lat ma ly dyr. Az ýat ýan adam la ra özü ni go wy duý mak üçin 5–6 
sa gat ýe ter lik dir. Düz gün bo ýun ça bu adam lar kyn çy ly gy ýe ňil ge çi-
rip, sag dyn dur muş ýö rel gä ni öňe sür ýär ler. Köp ýat ýan adam la ra bol-
sa ukusyny almak üçin 9 sa gat we on dan hem köp wagt ge rek bol ýar.



138

  XI bö lüm   

DOG RY IÝ mIT lEN mE GIŇ ESAS lA RY

11.1. Iý mit len me giň ter ti bi

Iý mit ada myň ýa şa ýyş iş jeň li gi ni we sag ly gy ny üp jün ed ýän esa-
sy wa jyp dur mu şy we bio lo gik tä sir le riň bi ri bo lup hyz mat ed ýär.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si ni alyp bar mak da wa jyp or ny iý mit len-
me giň me de ni ýe ti tut ýar. Her bir adam ka da ly iý mit len me giň düz-
güni ni bil me li dir.

Re je li iý mit len me k iý mit len me giň do ly fi zio lo gi k ka da sy bo lup, 
ol adam jyn sy na, ýa şy na, zäh mete we bir nä çe beý le ki şert le re bag ly 
bo lup dur ýar.

Iý mit len mek be lok la rdan, ýag la rdan, ug le wod la rdan, mi ne ral 
mad da la rdan we wi ta min le rden dü zül ýär.

Iý mit be de niň äh li ul gam la ry nyň iş le me gi üçin ener gi ýa çeş me si 
bo lup hyz mat ed ýär. Ener gi ýa nyň bir bö le gi mad da çal şy gy na sarp 
edil ýär. Bir gü nüň do wa myn da ener gi ýa nyň sarp edi li şi ýaş og lan-
lar da 2700 ki lo ka lo ri ýa we gyz lar da bol sa 2400 ki lo ka lo ri ýa ýet ýär. 
Bu ka lo ri ýa lar ug le wod la ryň, ýag la ryň we be lok la ryň ha sa by na ama-
la aşy ryl ýar. Umu my ug le wod la ryň 25%-i şe ke re be ril ýär, ýö ne ug-
le wod la ryň 30%-i ýe ral ma we mi we lere, gök-önüm lere has ýykgyn 
edilýär.

Ýag ly iý mi tiň ¼ bö le gi  mes ge ýa gy na, ¼ bölegi ösüm lik ýa gy-
na be ril se, be de ne oňaý ly tä sir eder. Em ma be lok la ryň ha sa by nyň 
50 – 60%-ini süýt önüm le ri tut sa, be de ne has go wy tä sir ed ýär.

Fi zi ki maşk la ryň yzy gi der li ýe ri ne ýe tir mek lik de ener gi ýa nyň 
sarp edi li şi 3500 – 4000 ki lo ka lo ri ýa ýet ýär. Şo ňa gö rä-de, iý mit len-
me giň esa sy önüm le ri üýt ge ýär. Şeý le lik de, sport maşk la ry ýe ri ne ýe-
ti ri len de, güý jüň ösü şi we myş sa ag ra my ýo kar la nyp, be lok dü züm li 
iý mi ti art dyr ma ly bol ýar. Çy dam ly ly gy ýo kar lan dyr mak üçin ýe ri ne 
ýe ti ril ýän maşk lar da ug le wod ly iý mi tiň 60 – 65%-i art dy ryl ýar. Ýö ne 
ýa ryş döw rün de ýe ňil iý mit len mek mas la hat be ril ýär. On dan baş ga-
-da iý mi tiň dü zü mi wi ta min le re baý bol ma ly dyr.

Be de niň su wa bo lan ta la by onuň su wuk ly gy sarp edi şi niň muk-
da ry na ga bat gel ýän dir. Adam be de ni niň or ta ça 66%-ini suw düz ýär. 
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Ada ty şert ler de adam gi je-gün diz de or ta ça 2300 – 2800 ml su wy ýi tir-
ýär. Şo nuň üçin adam be de ni goş ma ça 1200 – 1500 ml ça ýyň, süý düň, 
çor ba nyň, mi we şi re si niň ha sa by na dol du ryl ma ly dyr. Su wuň ýet mez çi-
li gi be den de bar bo lan be lok la ryň we ug le wod la ryň, mi ne ral duz la ryň 
we wi ta min le riň hem-de ge rek li mad da la ryň ýi tip git me gi ne ge tir ýär.

Iý mit adam be de ni niň fi zio lo gik ta lap la ry nyň bi ri dir. Ol do ku-
ma la ryň we öý jük le riň tä ze len me gi üçin hem-de ener gi ýa sarp edi ji-
le riň üs tü ni dol mak da ky mö hüm se riş de bo lup dur ýar.

Be den ýag da ýy ny iş jeň go ra mak üçin he mi şe mad da la ryň daş ky 
gur şaw bi len çal şy gy bo lup geç ýär, se bä bi adam be de ni ne iý mit bi len 
köpsanly wi ta min ler ýe ti ri lip du rul ýar.

Iý mit be den gur lu şy nyň ka da ly iş le me gi we sag dyn bol ma gy 
üçin wa jyp se riş de dir. Iý mit bio lo gik dü zü mi bo ýun ça do ly de re je de 
baý bol ma ly dyr we sag ly gy go ra mak üçin peý da ly mad da lar bi len üp-
jün edil me li dir. Do ly iý mit len me giň umu my ta la by na dog ry we re je li 
iý mit len mek de giş lidir.

Re je li iý mit len mek di ýip gü nüň do wa myn da ula nyl ýan iý mi tiň 
sa ny na we dü zü mi ne aý dyl ýar.

Dog ry iý mit len mek üçin hök man çen de na şa iý mi tiň bar ly gy ýe-
ter lik däl dir. Ola ry gi gi ýe na şert le ri ne gö rä, dog ry, saz la şyk ly ka bul 
et mek lik ze rur dyr. Iý mit önüm le ri bio lo gik taý dan baý (be lok lar, ýag
lar, ug le wod lar, wi ta min ler we mi ne ral mad da lar) bol ma ly dyr. Ada-
ma iý mit mad da la ry nyň nä de re je de ge rek li digi 13-nji tab li sa da gör-
ke zi len dir.

13nji tab li sa
Ada ma ze rur bolan iý mit mad da la ry nyň gör nüş le ri we muk da ry

Iý mit mad da la ry Uly ýaş ly adam üçin
1 2

Be lok 1 g/kg massa
Ýag 1 g/kg massa
Ug le wod lar 4-10 g/kg massa
Kal siý 800–2000 mg
Fos for Tak my nan 2g
Duz 5–10 g
Mag niý 30–400 mg
De mir 15 mg
Sink 15 mg
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1 2
Ka liý Tak my nan 2g
Ýod 1/5 – 1/3 mg
A wi ta min 0,2 – 0,8 mg
D wi ta min 0,0024 mg
E wi ta min 30 ME
B1 wi ta min 0,7 – 2,3 mg
B2 wi ta min 0,8 – 2,5 mg
B3 wi ta min Tak my nan 20 mg
B5 wi ta min 10 mg
B6 wi ta min 2 mg
C wi ta min 60 – 120 mg

11.2. Iý mi tiň esa sy dü zü mi
Be lok lar öý jük le ri di keld ýär. Be lok lar edil beý le ki se riş de le riň 

bol şy ýa ly, di kel di ji mad da hök mün de öý jük le ri we be den do ku ma-
la ry tä ze den gur ýar. Adam be de ni niň göw rü mi ne, tak my nan, or ta ça 
17% be lok pa ýy düş ýär. Şo nuň üçin iý mi tiň dü zü min de be lok la ryň 
bol ma gy hök ma ny dyr.

Be lok la ryň dü zü mi ne 20-den gowrak sa ny dür li ami no kis lo ta lar 
gir ýär. Ol ami no kis lo ta lar adam be de ni ne iý mit bi len bar ýar. Adama 
bir ge zek iý mit le nen de 30 – 40 g be lok ge rek dir. Be lo ga baý iý mit le-
riň ha ta ry na: ba lyk, guş, go ýun eti, sy gyr eti, ýu murt ga, peý nir, süýt, 
do rag, ýo gurt, no hut, noýba, mäş we baş ga lar de giş lidir.

To wuk ýu murt ga sy be lo ga iň baý önüm ha sap la nyl ýar. Ol et den 
hem ýe ňil siň di ril ýär. Onuň dü zü min de A1, B1, B2, B6, PP, D, E ýa ly 
wi ta min ler bar dyr.

Bü tin dün ýä Sag ly gy go ra ýyş gu ra ma sy gü nüň do wa myn da 
0,75 g be lo gy ka bul et me gi mas la hat ber ýär. Eger-de her gün adam 
100 – 150 g et we ba lyk hem-de 50 g peý nir we 1 – 2 ýu murt ga iý se, 
on da be lo gyň do ly de re je si ni ka bul et di di ýip ha sap et mek bo lar.

Ug le wod lar adamyň iý ýän iý mi ti niň esa sy bö le gi ni tut ýar. Ol, 
esa san, adam be de ni ne krah mal gör nü şin de bar ýar. Iý mit siň di riş de ol 
glýu ko za ny, fruk to za ny, lak to za ny, ga lak to za ny eme le ge tir ýär.

Ug le wod lar ba gyr da we myş sa lar da jem le nip, onuň gor la ry uly 
adam da 300 – 400 g bol ýar. Ug le wod lar adam be de nin de esa sy ener-

13nji tab li sanyň dowamy
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gi ýa çeş me si bo lup hyz mat ed ýär. Ola ryň esa sy çeş me si ni mi we ler, 
gök önüm ler, ýe ral ma, süýt, süý ji önüm le ri düz ýär. Olar dan baş ga-da 
gant, ary ba ly ug le wod la ryň dü zü mi ni tut ýar. Şeý le-de ug le wod lar 
krah mal gör nü şin de çö rek de, tü wüde, unaş önüm le rin de bol ýar.

Ýag lar sag dyn iý mi tiň aý ryl maz bö le gi dir. Ýag lar adam be-
de ni niň öý jük le ri niň aý ryl maz bö le gi bo lup, bir nä çe wa jyp we zi pä ni 
ýe ri ne ýe tir ýär. My sal üçin, ol bir nä çe ke sel le re gar şy go rag çy bo lup, 
on da wa jyp sy na la ry go rap sak la mak uky by bar dyr. Şeý le-de ýag lar 
be den de ýy ly ly gy sak lap A, D, E, K wi ta min le ri ne baý dyr. Ýag lar 
do kuma la ra ga nyň üs ti bi len ba ryp, ener gi ýa se riş de si hök mün de ula-
nyl ýar.

Ýag iý mit de iň baý ener gi ýa çeş me si bo lup hyz mat ed ýär. My sal 
üçin, 1 çem çe su wuk ýag 100 ka lo ri ýa deň dir. Ýag lar be den de ýyg na-
nyp, ýag gat la gy ny eme le ge tir ýär. Adamyň her gün ki ta la by 80 – 100 
gra ma deň bo lup, onuň 70%-i mal ýa gy we 30%-i ösüm lik ýa gy dyr.

Ýag ly iý mit köp muk dar da ka bul edil se ada ma zy ýan ly dyr, se bä-
bi ol ýü rek-gan da mar ke sel le ri ne elt ýär. Şo nuň üçin ýag ly, gow ru lan 
iý mit ler den daş da dur ma ly dyr. Sag lyk üçin ösüm lik ýa gy ny ulan mak-
lyk mas la hat be ril ýär.

Ýag lar is len dik ber hi ziň aý ryl maz bir bö le gi bo lup, ony az muk-
dar da ulan ma ly dyr. Ýag la ryň çeş me si ösüm lik ýag la ryn da, ba lyk da, 
hoz da, süýt de we ýu murt ga da bol ýar. Ösüm lik ýag la ry nyň 25 – 30 
gra my ada myň oňa bo lan bir gün ki ta la by ny ka na gat lan dyr ýar.

On dan baş ga-da içe gä niň ka da ly iş le me gi üçin iý mit klet çat ka 
baý bol ma ly dyr. Bar lag la ryň ne ti je si ne gö rä, iý mi tiň dü zü min de klet-
çat ka köp bol sa, on da ol ýag la ryň ýyg nal ma gy na päs gel be rip bil ýär. 
Klet çat ka içe gä niň iş jeň li gi ni ýo kar lan dy ryp, ho les te ri niň de re je si ni 
pe seld ýär. Klet çat ka bug daý ke pek le rin de, no hut da, ar pa ýar ma syn-
da, ha myr ma ýa da, ka ka dy lan çö rek de, şu gun dyr da, kä şir de, ak we 
gy zyl ke lem de bol ýar.

Bir gü nüň do wa myn da ada ma nä çe ka lo ri ýa ge rek? Re je li iý-
mit le niş de bir gü nüň do wa myn da iýil ýän iý mit de be lok la ryň – 15%-i, 
ýag la ryň – 25%-i, ug le wod la ryň 60%-i bol ma gy mas la hat be ril ýär. 
Myş sa nyň göw rü mi ni ýo kar lan dyr mak mak sa dy bi len ýe ri ne ýe ti-
ril ýän maşk lar üçin iý mit dä ki be lok la ryň muk da ry ny 20%, çy dam-
ly lyk tür gen le şi gi üçin bol sa ug le wod la ryň muk da ry ny 75%-e çen li 



142

ýo kar lan dyr ma ly. Ada myň is len dik iş jeň li gi ener gi ýa ýit gi ler bi len 
bag ly bo lup dur ýar we ola ry ka lo ri ýa da kes git le ýär ler. Adam be de ni-
niň ener gi ýa sy fi zi ki iş jeň lik ar ka ly sarp edil ýär. My sal üçin, eger-de 
ada myň massasy 70 kg bol sa, on da ýe ňil zäh met çek mek üçin oňa 
goş ma ça 560 ki lo ka lo ri ýa ge rek dir. Hem me adam lar da fi zi ki iş jeň-
lik dür li-dür li bo lup, onuň sarp ediş ener gi ýa sy nyň or ta ça de re je si ni 
kes git le mek kyn bol ýar. Em ma köp hü när men le riň ha sap edi şi ne gö rä  
aýallar 2000 – 2200 ki lo ka lo ri ýa we er kek adam lar 2500 – 2800 ki lo-
ka lo ri ýa sarp edip bil ýär.

Iý mit le riň ener gi ýa gym mat ly gy. Dür li iý mi tiň ener gi ýa gym-
mat ly gy dür li-dür lü dir. Onuň my sa ly ny 14-nji tab li sa da gör mek bol-
ýar.

14nji tab li sa

Iý mit önüm le riň 100 g ener gi ýa gym mat ly gy

Ener gi ýa gym mat ly gy, 
ki lo ka lo ri ýa

Iý mit önüm le ri

Örän ýo ka ry (450–
900)

Mes ge ýa gy (gü ne ba kar, hoz, şo ko lad, guý ruk 
ýa gy)

Uly (200–400) Gaý mak, ýag ly peý nir, şo ko lad, gaz eti, ör dek 
eti, do ňuz eti, ba lyk kon ser wa lar, unaş önüm le ri, 
çö rek, gant, ary baly, mü rep be

Ýe ter lik de re je de 
(100 – 199)

Süýt li buz gaý mak, sy gyr eti, go ýun eti, to wuk 
ýu murt ga, ba ly gyň ýag syz gör nüş le ri

Ki çi (30 – 99) Süýt, ga tyk, gök we mi we önüm le ri, ýe ral ma, 
kä şir, şu gun dyr

Örän ki çi (30-dan az) Ke lem, hy ýar, turp, po mi dor, burç, kä di, kö me lek

Bir nä çe ta gam lar we mi we li iç gi ler ýo ka ry ener gi ýa gym mat lyk-
la ra baý dyr (15nji tab li sa). Iý mit hil taý dan go wy di ýlip, di ňe on da 
bar bo lan be lok la ryň, ug le wod la ryň, ýag la ryň saz la şy gy na aý dyl ýar. 
On dan baş ga-da iý ýän iý mi ti miz de wi ta min leriň we mi ne ral mad da-
la ryň top lum la ry nyň bol ma ly dy gy ny ýat dan çy kar ma ly däldir.
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Myş sa ag ra my ny ýo kar lan dyr mak mak sa dy bi len be lok la ryň 
muk da ry ny 20% we çy dam ly ly gy ös dür mek üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän 
tür gen le şik de ug le wod la ryň muk da ry ny 75%-e çen li art dyr mak ze-
rur dyr.

Bir gi je-gün diz de be lok la ryň ýet me li möç be ri 90 gra ma deň bol-
ma ly dyr. Ýag la ryň gün de ýe ter lik de re je si 100 gram bol ma ly dyr we 
ug le wod la ryň göw rü mi, tak my nan, 370 gram bo lup, olaryň hatarynda  
klet çat ka hem bolmalydyr.

15nji tab li sa

Dür li önüm le riň dü zü min dä ki be lok lar, ýag lar we ug le wod lar

Be lok lar 100 g-e Ug le wod lar 100 g-e Ýag lar 100 g-e

Ga ty peý nir 26,0 Ary baly 75,4 Ösüm lik ýa gy 99,9
Pis se 24,3 Mü rep be 69,0 Do ňuz ýa gy 99,0
To wuk eti 20,5 Üzüm 64,4 Mes ge 82,0
Sy gyr eti 20,3 Şo ko lad 56,5 Ma ýo nez 78,9
Ba gyr 20,1 Kon di ter önüm le ri 30,9 Pis se 49,0
Ba lyk 17,4 Kö ke 24,1 Ga ty peý nir 33,5
Ýu murt ga 12,3 Buz gaý mak 19,7 Kon di ter önü mi 27,8
Çö rek 7,8 Ga tyk 17,9 Şöh lat 5,1
No hut 5,8 Çö rek 1,7 Gaý na dy lan sy-

gyr eti
4,6

Süýt 3,3

Sag dyn adam dog ry iý mit le nen de onuň massasy üýtgemeýär we 
nä çe iý se, şon ça-da ener gi ýa ny sarp ed ýär.

Eger-de biz iý mit bi len ener gi ýa ny ar tyk al ýan bol sak, on da ar-
tyk maç iý mit be den de ýag gat la gy ny eme le getir ýär. Ar tyk maç iý mit 
be de niň massasyny ýo kar lan dyr yp, se miz li ge we şol bir wagt da süý-
jü li dia bet ke se li niň eme le gel me gi ne ge tirip bilýär.

Ar tyk maç ka lo ri ýa ny ýak mak üçin fi zi ki ýük len mä niň is len dik 
gör nü şi la ýyk ge ler (16njy tab li sa): ýö re mek, yl ga mak, suw da ýüz-
mek, sport oýun la ry, tans we ş.m.
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16njy tab li sa
Iş jeň li giň dür li gör nü şin de sarp edil ýän ener gi ýa

Iş jeň li giň gör nü şi Ener gi ýa nyň sarp 
edi li şi, kkal/s

Iş jeň li giň gör nü şi Ener gi ýa nyň sarp 
edi li şi, kkal/s

Uky 65 Tans 330
Akyl zäh me ti 110 We lo si ped sür-

mek 
(15 km/s) 420
Umu my fi zi ki 
maşk lar

270 8 km/s tiz lik de 
yl gaw

570

6 km/s tiz lik de 
ýö re mek

300 Tre na žor lar da 
güýçli  
tür gen le şik

600

Ae ro bi ka 350 Fut bol 500

Eger-de adam do ly de re je de ka lo ri ýa ny al ma ýan bol sa, on da ol 
öz go ru ny ýi ti rip baş la ýar. Şon da be den myş sa be lok la ry ny ula nyp 
baş la ýar. Iý mit ýet mez çi li gin de adam be de ni niň go rag müm kin çi lik-
le ri pe se lip, ada myň sag ly gy na zy ýan ýe ti rip bil ýär.

Iýil ýän iý mi tiň dü zü min de be lok lar, ýag lar, ug le wod lar, wi ta-
min ler, mi ne ral mad da lar we suw bol ma ly dyr. Bi ziň ka bul ed ýän iý-
mi ti miz dür li-dür li bo lup, adam be de nine ze rur bo lan maddalar bi len 
üp jün edil me li dir. Iý mit önüm le ri ola ryň ýo kum ly ly gy na gö rä 5 to pa-
ra bö lün ýär. Ola ryň ara syn da her gün de iýil me li önüm ler bar dyr:

– dä ne li iý mi tiň to pa ry na de giş li aş önüm le ri;
– çö re giň dür li gör nüş le ri;
– et önüm le ri (ba lyk, guş) we ýu murt ga;
– süýt önüm le ri niň äh li gör nüş le ri we peý nir;
– äh li mi we ler we gök önüm ler.
Ýy gy-ýy gy dan iý mit len mek. Peý da ly iý mit ler bi len ýy gy-ýy-

gy dan iý mit len mek ne ti je sin de be de ni peý da ly mad da lar bi len üp jün 
et mek ze rur dyr. Ha çan da adam az iýen de, iý mi tiň bir bö le gi ener gi ýa 
öw rül ýär. Em ma adam köp iýen de, iý mit si ňiş män, adam be de nin de 
ýa ga öw rü lip baş la ýar. Ýat da sak la ma ly zat la ryň bi ri hem ka bul edil-
ýän iý mit iş jeň lik de re je si ne ga bat gel me li dir.

Wi ta min le riň we mi ne ral la ryň äh mi ýe ti. Wi ta min ler or ga ni ki 
mad da lar bo lup, be de niň ka da ly iş leý şi we ösü şi üçin ze rur dyr. Olar 
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az muk dar da ula nyl ýar. Wi ta min le riň bel li bir gör nü şi bol ma sa, bi ziň 
be de ni miz beý le ki iý mit mad da la ry ny ka bul edip bil me ýär. Olar ener-
gi ýa nyň öw rü li şi gi ne, do ku ma la ryň dü zü li şi ne we mad da çal şy gy na 
gatnaşýar. Hatda bir wi ta min ýet mez çi lik et se-de, dür li sy na la ryň iş-
jeň li gi niň bo zul ma gy na ge ti rip bil ýär.

Wi ta min ler A, D, E, K, B1, B2, B5, B6, B12, PP, C ýa ly gör nüş le re 
bö lün ýär (17nji tab li sa).

Ýag da ereý än toparlara – A, D, E, K wi ta min le ri gir ýär. Olar 
be den de ýyg na nan ýag la ry eret mä ge ukyp ly dyr.

A wi ta mi ni (re ti nol) – bu wi ta min be de niň ösü şin de wa jyp or ny 
eýe le ýär. Şeý le-de da mar la ryň di war la ry ny ber kit mek de, gö züň gö rü-
şi ni ýo kar lan dyr mak da we iý mi ti siň dir mek de äh mi ýe ti ulu dyr.

A wi ta mi ni niň gor la ry ösüm lik we mes ge ýa gyn da, ba gyr da, 
ba lyk ýa gyn da, gaý mak da we ýu murt ga nyň sa ry syn da bol ýar. Şeý-
le-de re ti nol kä şir de, po mi dor da, burç da, ke lem de, so gan da, kä di de, 
ga wun da we erik de bol ýar. Bu wi ta min suw da däl-de, ýag da eräp, ba-
gyr da top lan ýar. Şo nuň üçin adam A wi ta mi ni ne baý bo lan iý mit le ri 
hep de de 2-3 ge zek iý me li dir. 

E wi ta mi ni – bu wi ta min be den do ku ma la ry nyň işin de wa jyp 
or ny eýe läp, gan da mar la ry nyň dog ry aky my üçin örän äh mi ýet li tä sir 
ed ýär. E wi ta mi ni ys ma nak da we brok ko li ke le min de örän köp jem le-
nen dir. Ol şeý le-de şi bit de we bug daý unu nyň ke pe gin de köp bol ýar. 
Aras sa lan ma dyk bug daý da E wi ta mi ni niň bar ly gy su but edil di, ýö ne 
eý ýäm un gör nü şin den ön dü ri len çö rek de, aş önüm le rin de we kon di-
ter önüm le rin de E wi ta mi ni örän az sak lan ýar. Şo nuň üçin luk man lar 
goş ma ça E wi ta min li önüm le ri iý mek li gi mas la hat ber ýär.

D wi ta mi ni – bu wi ta min, esa sa n hem, Gü nüň şöh le sin den kabul 
edilýär. D wi ta mi ni ýu murt ga nyň sa ry syn da, süýt de, mes ge ýa gyn da 
we iş bil de bol ýar. Şeý le-de ol A wi ta min bi len bi le lik de ba gyr da we 
de ňiz haý wan la ryn da sak lan ýar.

C wi ta mi ni – bu wi ta min be de niň di kel diş we go ra ýyş we zi pe-
le ri ni güýç len dir ýär we ke sel le riň öňü ni al ma ga ýar dam ber ýär. C wi-
ta mi niň ýet mez çi li gi umu my ýa daw ly ga ge ti rip bi ler. C wi ta mi ni niň 
esa sy gor la ry li mon da, it bu run da köp bol ýar.

B1, B2, B6, B12 – wi ta min ler iý mi tiň esa sy ele ment le ri bol ýar. Olar 
be de ni ber kit mä ge ukyp ly bo lup, nerw ul ga my ny, mad da çal şy gy ny, 
myş sa iş jeň li gi ni, gan aý lan yşy gyny ýo kar lan dyr ýar.
10. Sargyt № 1647.
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Bu wi ta min le re baý bo lan önüm ler: po mi dor, ke lem, kä şir, şu-
gun dyr, ýe ral ma, no hut, hoz, gök ot lar, etiň ýag syz gör nüş le ri, ba gyr, 
ba lyk, süýt, ýu murt ga, al ma we baş ga lar degişlidir.

17nji tab li sa

Wi ta min Ösüm lik önüm le ri Mal önüm le ri Bu wi ta min ýet mez çi li gi 
nä mä ge tir ýär?

A Kä şir, pyr ty kal, 
li mon 

Ýu murt ga, peý-
nir, mes ge ýa gy

De riň gu ra ma gy na, 
sa çyň düş me gi ne

B2 Çö rek, bug da ýyň 
maý sa sy, brok ko li 
ke le mi, kö me lek

Ba gyr, do rag, 
ýu murt ga nyň sa-
ry sy, peý nir

Iş dä niň gaç ma gy na 
we uku syz ly ga

B5 Pis se, brok ko li, tü-
wi, no hut

Jüý je eti, ba gyr, 
et önüm le ri

Sa çyň düş me gi ne we 
stres le re

B6 Hoz, ba nan, bug da-
ýyň maý sa sy

Süýt, ýu murt ga, 
et önüm le ri

Ga har jaň ly ga, iş dä niň 
pe sel me gi ne

C Pyr ty kal, ga ra smo-
ro di na, ki wi, ýer tu-
da na , li mon

– Ýa daw ly gyň ýo kar-
lan ma gy na, uku syz-
ly ga, ýa ra la ryň giç 
bit me gi ne

D – Süýt, tres ka ba-
ly gy nyň bag ry, 
ýag ly ba lyk

Ça ga lar da ra hit ke-
se li ne, ulu lar da bol sa 
gan ba sy şy nyň ýo kar-
lan ma gy na

E Zeý tun ýa gy, ma-
ňyz, ba dam, ys ma-
nak

– De ri niň çalt bo zul ma-
gy na

PP Ak kö me lek Tow şan eti Dişiň eti niň ga na ma-
gy na, de ri ke sel le ri ne

Mi ne ral mad da lar. Mi ne ral mad da lar hem edil wi ta min ler ýa ly 
be de ne ze rur dyr. Olar ada myň sag ly gy na örän uly tä sir ed ýär. Ola ryň 
kä bir le ri ne se re dip ge çe liň.

Nat riý du zy – sag dyn adam üçin onuň her gün de 4 g-den 15 g-e 
çen li muk da ry ýe ter lik dir.

Ka liý du zy – ol adam be de nin den ar tyk maç su wy çy kar ma ga 
ýar dam ber ýär. Ka liý gök önüm ler de we mi we ler de köp bol ýar.
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Kal siý – bu mi ne ral la ryň esa sy sy bo lup, ada myň ske le ti ni düz-
ýär we ony go ra mak da uly ýar dam ber ýär. Ýa ňy do gan ça ga da kal-
si niň muk da ry 25 g-e ýet ýän bol sa, uly ada mda kalsiý 1 kge ýet ýär 
we onuň 99%-i süň k de ýer leş ýär. Kal siý, esa san, süýt de, ga tyk da, do-
rag da, peý nir de köp bol ýar. On dan baş ga-da kal siý çö rek de, hal wa da, 
kiş de de, tü wüde, ýu murt ga da köp saklanýar. Kal si niň içe ge de go wy 
siň di ril me gi üçin D wi ta mi ni hem ge rek dir. Ony di ňe Gün şöh le si niň 
tä si ri ar ka ly alyp bo lar.

Fos for – ol hem adam be de ni  üçin ze rur ele men ti bo lup, onuň 
80%-i süňk de ýer leş ýär. Ga lan 20%-i iý mi ti ener gi ýa öw ür ýän wa jyp 
mad da lar tut ýar. Fos fo ryň esa sy gör nüş le ri: süýt önüm le rin de, gök 
önüm ler de, ba lyk da, et de, hoz da we kö me lek de bol ýar. Şeý le-de fos-
for kal siý bi len bi le lik de al ma da, hy ýar da, ke le miň äh li gör nü şin de, 
ak peý nir de duş gel ýär.

Mag niý – gan aý la nyş ul ga my ny gol daýan we ýü re giň iş leý şi ne 
ýar dam ber ýän ele ment dir. Mag ni niň gor la ry hoz da, et de, ba lyk da we 
ba lyk önüm le rin de, hur ma da hem-de ýar ma önüm le rin de duş gel ýär.

Kü kürt – bu mik roe le ment ada myň de ri si ni sag dyn sak la ma ga 
ýar dam ber ýär. Şeý le-de kü kürt be lok la ryň eme le gel me gi ne kö mek 
ed ýär. Kü kür diň iň go wy gor la ry leň ňeç de, sy gyr etin de, ýu murt ga da 
we no hut da bol ýar.

De mir – bu mik roe le ment adam be de nin de ýet mez çi lik eden de 
ýa daw lyk eme le ge lip baş la ýar. Adam be de nin de dem riň muk da ry az 
bo lan da ýa daw lyk, ga har jaň lyk, gör küň pe sel me gi eme le gel ýär. Ýag-
syz et de de mir köp dür, ýag ny 170 g sy gyr etin de 6 mg de mir bol ýar.

De mir we kal siý ele ment le ri aşgazan-içegede bi ri-bi ri bi len 
oňuş ma ýar, şo nuň üçin ola ry aý ry-aý ry iý mek lik mas la hat be ril ýär.

Ýod – bu mik roe le ment adam be de nin de ze rur madda ha sap lan-
ýar. Ol, esa san, de ňiz önüm le rin de köp bo lup, mad da çal şy gyn da uly 
orun eýe le ýär.

Ftor – bu mik roe le ment diş le riň syr ça sy ny go rap sak la mak da 
uly äh mi ýe te eýe dir. Ony biz suw dan we çaý dan alyp bi le ris. Onuň 
ýet mez çi li gi diş le riň bo zul ma gy na ge tir ýär.

Mis – adam be de ni niň dür li bio hi mi ki reak si ýa la ry na gat naş ýar 
we erit ro sit le riň eme le gel me gi ne ýar dam ber ýär. Esa sy gor la ry bol-
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sa ba gyr da, hoz da, ýar ma önüm le rin de, zeý tun da we kä şir de tap mak 
bo lar.

Sink – bu mik roe le ment, esa san, adam süň kün de ýer le şip, de ri 
do ku ma la ry nyň çal şy gy na gat naş ýar. Onuň esa sy gor la ry kö me lek de, 
ýu murt ga da, ha myr ma ýa da bol ýar.

Мar ga nes – bu ele ment ka da ly ösüş üçin ze rur dyr. Ol ar pa da, 
bug daý maý sa syn da, hoz la ryň dür li gör nüş le rin de, gant şu gun dy ryn-
da, al ça da, no hut da köp dür.

Iý mit bo ýun ça hü när men le riň mas la ha ty:
– iý mit sag dyn we dür li-dür li bol ma ly dyr. Müm kin bol du gy ça 

süý ji (gant) ga ry lan iç gi le ri köp ulan ma ly däl. Sag dyn iý mit len me li;
– sag ly ga di ňe bir öz duý şuň däl-de, nä me iý ýä ni ňiz den be ter, 

nä hi li iý ýä ni ňiz hem tä sir ed ýän dir. Iý mi ti gü nüň do wa myn da bir ge-
zek iý me li däl-de, 4 – 5 ge zek iý me li;

– gün de ki iý jek iý mi ti mi zi 4 bö le ge böl me li. Iý mi ti az muk dar-
da iý mek mas la hat be ril ýär, se bä bi ony siň dir mek ýe ňil düş ýär;

– ag şam lyk na ha ry ňy zy ýat maz dan öň 2,5 – 3 sa gat öň iýmeli. 
Ag şam ky na har agyr bol sa, onuň siň me si hem agyr geçýär. Ag şam 
sa gat 19:00-dan soň ga tyk, mi we su wu ny iç mek lik mas la hat be ril ýär.

– na ha ry az-az dan hem ýu waş-ýu waş dan iý me li we iý mit be-
lok la ra, ug le wod la ra baý bol ma ly dyr. Ir-iý miş le ri we mi we le ri köp-
räk iý me li.

11.3. Esa sy iý mit önüm le ri niň gi gi ýe na hä si ýet na ma sy

Iý mi tiň dog ry gur lu şy ny üp jün et mek mak sa dy bi len esa sy iý mit 
önüm le ri niň hil le ri ni, öz leş di ri li şi ni we ýo kum ly gym mat lyk la ry ny 
bil mek lik der wa ýys dyr.

Süýt – örän gym mat iý mit önü mi dir. Aka de mik I.P.Paw low ony 
«te bi ga tyň özü niň bi şi ren» iý mi ti di ýip bel läp dir. Ha ky kat dan-da, 
süýt de 100-e go laý dür li mad da lar bar, ýag ny 20 ami no kis lo ta, 8 ýag 
kis lo ta sy, 25 gör nüş li mi ne ral du zy, 12 wi ta min, 10 fer ment, süýt li şe-
ke riň 4 gör nü şi, gor mon lar we ş.m.

Ga tyk, asi do fi lin, go ýy ga tyk tur şy süýt önüm le ri ne de giş li bo-
lup, olar süý düň uýa mak ly gy bi len eme le gel ýär. Bu önüm le ri ňem 
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ýo ka ry gym mat lyk la ry edil süý düň ki ýa ly, ýö ne olar aň sat siň di ril ýär 
we içe ge ler dä ki zy ýan ly bak te ri ýa la ryň ösü şi ni pe seld ýär.

Gaý mak – ýo ka ry ka lo ri ýa ly we ýo kum ly önüm. Gaý mak da hem 
be lok la ryň, ug le wod la ryň we mi ne ral mad da la ryň dü zü mi edil süýt-
dä ki ýa ly. Olar dür li ýag ly lyk da bol ýar lar: 35% (100 g-de 348 kkal) 
we 20% (100 g-de 213 kkal). Gaý mak la ryň aý ra tyn ly gy olar da le si-
tin-be lok gör nü şin de fos fa tid ler bol ýar, ol ýo ka ry bio lo gik iş jeň li gi ne 
eýe bo lup, baş ga hiç bir önüm de duş gel me ýär. 

Do rag – ýo ka ry bio lo gik gym mat ly önüm. Ol te bi gy be lok – kal-
siý kon sent ra ty bo lup hyz mat ed ýär. Ýag syz do ra gyň 18%-i be lok lar-
dan dur ýar. Do ra gyň be lok la ry äh li dur mu şy taý dan ze rur ami no kis-
lot la ry, ýe ter lik li de re je de me tio ni ni öz içi ne al ýar. Mun dan baş ga-da 
100 g do rag da 120 – 170 mg-e çen li oňat öz leş di ri len kal siý bol ýar. 
190 – 224 g do rag be de niň bir gün ki harç lan ma sy ny ka na gat lan dy ryp 
bil ýär we ze rur bo lan kal siý bi len üp jün ed ýär diý lip ha sapla nyl ýar. 
Şu nuň bi len bir lik de do rag be den den su wuk lyk la ry aýyr ma ga-da ýar-
dam ber ýär. Be de niň ag ra my nyň pe sel me gin de, şeý le hem tür gen le-
şik ler den, ýa ryş lar dan soň ky di kel diş döw rün de ýag syz do ra gy iý-
mek lik giň den ula nyl ýar.

Peý nir ler – gym mat ly süýt kon sent rat la ry dyr. Ol ýo ka ry gym-
mat ly be lok lar dan (25 – 30%), örän ýag ly bo lan (25 – 32%) A we B2 
wi ta min ler den we ýo ka ry ka lo ri ýadan (100 g-de 350 – 400 kkal) dur-
ýar. Peý nir de bar bo lan kal siý we fos for duz la ry go wy öz leş di ril ýär.

Mes ge – ýag önü mi. Ol go wy siň di ril ýär, ýo ka ry ka lo ri ýa ly ly gy 
bi len ta pa wut lan ýar, A we D wi ta min le rin den dur ýar.

Ýu murt ga – ýo ka ry bio lo gik gym mat lyk ly önüm bo lup, dur muş 
taý dan wa jyp bo lan köp dür li dü züm ler den, ýag ny be lok lar dan, ami-
no kis lo ta lar dan, ýag lar dan, ýag kis lo ta la ryn dan, mi ne ral mad da lar-
dan, kal siý, fos for, şeý le-de le si tin, ke fa lin, ar hi don kis lo ta syn dan 
yba rat dyr.

Et  önüm le rin de kü kürt, fos for, ka liý, nat riý we de mir, şeý le hem 
B to pa ry nyň bir nä çe wi ta min le ri, A wi ta mi ni bar. Olar, esa san, böw-
rek bi len ba gyr da kän. Et de bar bo lan we sog ru lyp aý ry lan azot ly 
önüm ler suw da ere di len de be de ni gurp lan dyr mak ly ga tä sir ed ýär. Et 
be den de 96 – 98% öz leş di ril ýär we adamy uzak wagt lap dok sak la ýar.
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Ba lyk önüm le ri – be loga, ýaga  fos fo ra baý. Onuň dü zü min de 
16–20% be lok, ýag – or ta ça 5% (kä bir ba lyk la ryň gör nüş le rin de 23 
%-e çen li). Ba lyk ýa gy gym mat bio lo gik hä si ýe te eýe bo lup, A we D 
wi ta min le rin den yba rat. Ylaý ta-da de ňiz ba ly gy köp san ly mik roe le-
ment le ri, şol san da bio lo gik taý dan iş jeň ýod er gi ni ni öz içi ne al ýar. 
Ter ba lyk go wy öz leş di ril ýär, ka ka dy lan ba ly gyň öz leş di ri li şi pes bol-
ýar, gu ry we has duz la ny lan bol sa, ol agyr öz leş diril ýän önüm le re 
de giş li edil ýär.

Çö rek de – ug le wod (42 – 50%), be lok (6–8%), B to pa ry nyň wi-
ta min le ri we PP wi ta min le ri, wa jyp mi ne ral duz lar, ýag ny kal siý, fos-
for, de mir, şeý le hem iý mi ti oňat siň dir mek üçin klet çat ka bol ýar.

Ýar ma – edil çö rek ýa ly, ug le wod la ryň çeş me si bo lup hyz mat 
ed ýär. Mun dan baş ga-da onuň dü zü mi ne be lok lar, wi ta min ler, mi ne-
ral duz lar gir ýär. Şo nuň üçin hem dür li ýar ma dan taý ýar la ny lan şü le 
türgenler üçin peý da ly na har bo lup dur ýar. Aý ra tyn-da, şü le ýar ma sy 
ýo ka ry gym mat lyk ly iý mit ha sap la nyl ýar.

Noý ba (no hut, mäş we beý le ki ler) köp san ly ug le wod la ry, ösüm-
lik be lok la ry ny öz içi ne al ýar, ol B to pa ry nyň wi ta min le ri ne, kal siý, 
de mir ele ment le ri ne baý bol ýar, em ma kyn çy lyk ly öz leş di ril ýär, onuň 
dü zü min dä ki iý mit mad da sy bol sa be den de agyr öz leş di ril ýär.

Gök önüm ler we mi we ler – be de ni ze rur bo lan wi ta min ler (il-
kin ji no bat da, C wi ta mi ni), mi ne ral mad da lar bilen üpjün edýär. Gök 
önüm ler we mi we ler ýy lyň dür li pas lyn da be den ter bi ýe we sport bi-
len tür gen leş ýän le riň iý mi ti niň ze rur bö le gi bo lup dur ýar. Şun luk da, 
ke lem, ýe ral ma, po mi dor, bak la jan, al ma, pyr ty kal, üzüm has-da ile ri 
tu tul ýar. Gök önüm le riň we mi we le riň da şyn da mik rob la ryň, hi mi ki 
mad da la ryň bol maz ly gy üçin iý mez den ozal ola ry hök ma ny su rat da 
go wy ýuw ma ly. 

Mi weiriý miş şi re si wi ta min ler den, şe ker den, or ga ni ki kis lo ta-
lar dan, mi ne ral mad da lar dan, efir ýag la ryn dan dur ýar. Olar süý ji ta-
gam ly we hoş boý ys ly bol ýar, ga ra smo ro di na şi re si (51 – 122 mg), al-
ma şi re si (12 – 14 mg), şeý le hem po mi dor şi re si (15 mg) wi ta min le re 
has baý ha sap la nyl ýar.

Türk men top ra gyn da bit ýän ösüm lik ler den alyn ýan mi we dir gök 
önüm le riň sag ly gy my za ed ýän tä si ri ba ra da du rup ge çe liň.
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Kä şir sa çy my zyň düş me gi ni azald ýar. De ri niň we süň küň sag-
dyn ly gy na, öý jük le riň tä ze len me gi ne peý da sy bar.

Erik myş sa we gan da mar ul ga my ny güýç len dir ýär.
So gan dem alyş ýol la ry ny (bron hy) aç ýar. Te bi gy an ti bio tik. Içe-

ge le ri iş led ýär. Çy dam ly ly gy art dyr ýar. Süň küň we di şiň sag dyn ly gy-
na peý da ly.

Kä di böw rege peý da ly. Ga nyň lag ta lan ma gy ny ka da laş dyr ýar. 
Süň küň ber ke me gi ni üp jün ed ýär.

Gar pyz böw re gi dür li gör nüş li duz lar dan aras sa la ýar. Be de ni su-
wuk lyk bi len üp jün et mä ge kö mek ber ýär.

Şi bit süň küň sag dyn ly gy na peý da ly. Dü zü min de köp muk dar da 
C wi ta mi ni bol ýar. Ös mä ge we di şiň sag dyn ly gy na peý da sy bar.

Ki wi gar ra ma gy ha ýal lad ýar. Be de niň al ler gi ýa gar şy gö re şi ji li-
gi ni art dyr ýar.

So ýa ýü re giň sag dyn ly gy ny go ra ýar. Ýo ka ry gan ba sy şy pe selt-
mä ge peý da ly. Içe ge le riň işi ni saz la ýar. Düw nük den go ra ýar. Süňk le ri 
ber kid ýär.

Ke lem aş ga zan ke sel le rin den sap lan ma ga peý da ly dyr. Iýe ni ňi 
siň dir mä ge kö mek ed ýär.

Al ma içe ge ul ga my ny go ra mak da peý da ly. Ho les te ro ly pe sel di ji 
tä si ri bar. Gan da ky şe ke ri ka da ly ýag daý da sak la ýar. Myş sa lar da ky 
we bo gun lar da ky agy ry nyň azal ma gy na ge tir ýär.

Ga wun da ma ryň dy kyl ma gy nyň öňü ni al ýar. Içe ge le riň iş le me-
gi ne we gö züň sag dyn ly gy na peý da sy bar.

Şet da ly be de niň go ra nyş ul ga my ny güýç len dir ýär. Iýe ni ňi siň-
dir me gi aň sat laş dyr ýar. Beý ni da mar la ry na peý da ly dyr. 

Mek ge gan da ma ry nyň ga ta ma gy na we ho les te ro la peý da ly bol ýar. 
Pe şe wi çy ka ry jy hä si ýet li. Böw rek le riň ka da ly iş le me gi ne peý da sy bar.

Ar myt ýü rek myş sa la ry nyň ka da ly iş le me gi ne peý da ly. Gan ba-
sy şy nyň ka da laş ma gy na tä sir ed ýär. 

Ýer tu da na di şiň çüý re me gi niň öňü ni al mak da peý da ly dyr. Be-
den dä ki su wy ka da laş dyr ýar.

In jir iýe ni ňi siň dir mä ge kö mek ed ýär. Süňk le riň we diş le riň sag-
dyn ly gy na peý da ed ýär.

Ýe ral ma iýe ni ňi siň dir mä ge, aş ga zan ke sel le rin den sap lan ma ga 
hem-de ýü re ge peý da ly dyr. Gan da ky şe ke riň bir den ýo kar lan ma gy na 
se bäp bo lup bi ler.
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Üzüm iýe ni ňi siň dir mek de tä si ri uly. Be de niň go ra nyş ul ga my ny 
güýç len dir ýär.

Hy ýar de ri ni nem len dir ýär. Pe şew ýol la ry nyň ke sel le ri ne peý da 
ed ýär. Ra hat lan dy ry jy tä si ri bar.

Be ýi (aý wa) iç geç me den go ra ýar. De ri üçin peý da ly dyr.
Ys ma nak de ri niň sagly gy na, beý niň gan da mar la ry na, iýe ni ňi 

siň dir mä ge, gö züň sag ly gy na uly tä sir ed ýär. 
Pyr ty kal gan az ly ga peý da sy bar. Ýü re gi go ra ýar. Ho les te ro ly 

dü şür ýär. 
Man da rin ke sel le re gar şy be de niň çy dam ly ly gy ny art dyr ýar. 

Ýo ka ry gan ba sy şy ny pe selt mä ge kö mek ed ýär. Da ma ryň ga ta ma gy-
nyň öňü ni al ýar.

Iý mit le ni şiň we iý mit len mä niň gün ter ti bi önüm le ri dog ry 
saý la mak ly gy we iý mit len mä niň gi gi ýe na ka da la ry ny ber jaý et mek-
li gi öz içi ne al ýar. Iý mit mas la hat ber len ka lo ri ýa gör ke zi ji le ri ne la-
ýyk gel me li. Be de niň ag ra my ny yzy gi der li gö zeg çi lik de sak la ma ly. 
Eger-de ol kän bir üýt ge me se, on da iý mit be de niň ener gi ýa harç lan-
ma sy nyň üs tü ni dol ýar.

Iý mit dür li gör nüş li bol ma ly hem-de bio lo gik taý dan has gym-
mat önüm ler den dur ma ly. Iý mit siň di ri liş sy na la ry na ag ram sal maz-
lyk üçin, iý mit go wy öz leş di ril me li.

Sport tür gen le şik le rin den soň ýo ka ry ka lo ri ýa ly, ýo kum ly ly gy 
gym mat ly (dü zü min de be lok la ryň köp lü gi) we klet çat ka önüm le ri ne 
baý bo lan iý mit le ri iý mek mas la hat be ril ýär. Bu la ryň hem me si di kel-
diş iş le ri ne kö mek eder.

Ag şam lyk na har edin mek üçin aş ga zan da uzak sak lan jak önüm-
ler den (wet çi na dan, ka kao dan, ko fe den, ajy çaý dan we ş.m.) ga ça 
dur ma ly, olar nerw ul ga my ny, iý mit siň di riş sy na la ry nyň sek re tor iş-
jeň li gi ni oýar ýar. Uk la maz dan öň ag şam lyk edin mek – iýip-iç mek lik 
iý mit siň di ri şiň pe sel me gi ne, uku syz ly ga, er tir ki gün de akyl, iş ukyp-
ly ly gy nyň pe se düş me gi ne elt ýär.

Gün ter ti bin de iý mit len mek üçin kes git li wagt sak la ma ly, bu 
onuň go wy öz leş di ril me gi ni üp jün eder. Na ha ry tür gen le şik den 2 – 2,5 
sa gat öň we tür gen le şik den 30–40 mi nut soň iý mek mas la hat be ril ýär.

Na ha ry gün de 4 ge zek iý mek lik amat ly dyr: er tir lik sa gat 
7.00 – 7.30-da, gü nor tan lyk 13.00 – 14.00-da, öý län lik 16.00 – 17.00-da, 
ag şam lyk 20.00 – 20.30-da.
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  XII bö lüm   

SAG lY GA zE PER ÝE TIR ÝÄN zY ÝAN lY EN DIK lER

12.1. Sag ly ga ze per ýe tir ýän zy ýan ly en dik ler

Zy ýan ly en dik ler – çi lim çek mek lik, al ko gol ly iç gi le ri iç mek lik 
sag ly ga zy ýan ly tä sir ed ýär we köp de re je de ada myň akyl, iş ukyp-
ly ly gy ny pe se dü şür ýär. Olar sport we be den ter bi ýe maşk la ry bi len 
ut gaş ma ýar.

Çi lim çek mek – zy ýan ly we howp ly en dik bo lup, ol şert le ýin 
ref eks esas bo ýun ça ös ýär. Çi lim çe ke niň de be de ne köp san ly dür-
li zä her li mad da lar düş ýär. Esa san-da, ni ko tin we şep bik li mad da lar 
özü niň zä her leý ji li gi bi len ta pa wut lan ýar. Ni ko tin örän güýç li zä her 
bo lup, adam üçin onuň ölüm howp ly muk da ry – 50 mgdir. Bir çi lim 
çe kilen de bedene 1 mg ni ko tin barýar.

Yzy gi der li çi lim çek mek mer ke zi nerw ul ga my na ýa ra maz tä sir 
ed ýär we onuň üs ti bi len be de niň äh li ýe ri ne ýaý ra ýar. Çi lim keş le-
riň my da ma kel le si agyr ýar, ba şy aý lan ýar, uku syz lyk dan kö sen ýär-
ler, akyl we be den taý dan işe ukyp ly ly gy pe se düş ýär. Çi lim çek mek, 
şeý le-de dür li ýü rek-gan da mar, dem alyş ul gam la ry nyň ke sel le ri ni 
ýü ze çy kar ýar.

Çi li mi ha la ýan lar öý ke niň em fi ze ma sy bi len 8 – 15 es se ar tyk, aş-
ga za nyň baş ke se li bi len 3 – 5 es se ar tyk, aor ta nyň gi ňel me gi hem-de 
ýü rek da mar la ry nyň skle ro zy bi len 3 – 4 es se ar tyk kö sen ýär ler, ejir 
çek ýär ler. Mio kar dyň in fark ty çi lim keş le riň ara syn da çi lim çek me-
ýän le re ga ra nyň da 2 es se köp, ýü rek-da mar ke sel le ri niň ýü ze çyk ma-
gy bi len duý dan syz ölüm le riň bol ma gy 3 es se köp duş ýar.

Çi lim çek mege gar şy de lil ler örän kän, ýö ne ola ryň iň esa sy sy – 
dem alyş ýo lun da howply çiş ke se li niň dö re me gi niň ýo ka ry äh ti mal-
ly gy dyr. Sta tis ti ki mag lu mat la ra gö rä, ol, il kin ji no bat da, çi lim keş le re 
şi kes ýe tir ýär. Çi lim keş ler de çi lim çek me ýän le re ga ra nyň da dem alyş 
ýol la ryn da ky howply çiş ke se li 20 es se köp ýü ze çyk ýar.

Ha ky kat da, çi lim çek mek be de ni bil kast la ýyn za ýa la mak dyr. 
Çi lim çek megiň akyl işi ne, ýo ka ry tür gen le şi ge we sport us sat ly gy-
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nyň ös me gi ne päs gel ber ýän di gi ni ýat da sak la ma ly. Şo nuň üçin çi lim 
çek megi taş la mak sag dyn bol magyň, ýo ka ry sport ne ti je le ri ni ga zan-
magyň ze rur şerti dir.

Al ko gol ly iç gi le ri iç mek hem sag ly ga ze per ýe tir ýär we akyl iş-
jeň li gi ni köp de re je de pe seld ýär. Al ko gol, il ki bi len, mer ke zi nerw 
ul ga my na ýa ra maz tä sir ed ýär. Al ko go lyň az muk da ry nyň hem bök-
denç li ge elt ýän di gi anyk la nyl dy. Şeý le lik bi len göç gün lik ha ky kat dan 
du ruş işi niň pe sel me gi niň ne ti je si bo lup dur ýar. Bu ýag daý da ada-
myň akyl ukyp la ry me se-mä lim pe sel ýär. Ol çalt we ta kyk pi kir le nip 
bil me ýär, üns süz bol ýar, köp ýal ňyş goý ber ýär. Şo nuň bi len bir lik de 
be de niň iş ukyp ly ly gy hem bo zul ýar, he re ket tiz li gi, güýç pe sel ýär. 

Ka bul edi len al ko gol ly iç gi akyl iş jeň li gi ni pe seld ýär, hal-ýag da-
ýy ýa ra maz laş dyr ýar.

Al ko golly iç gi le ri yzy gi der li ka bul et mek be de ne has-da köp zy-
ýan ýe tir ýär. Ol di ňe mer ke zi nerw ul ga my nyň işi ne he läk leý ji tä sir 
et män, eý sem ýü rek-gan da mar ul ga myn da, ba gyr da, aş ga zan we beý-
le ki iý mit siň di riş sy na la ry nyň işin de, jyns we beý le ki ag za lar da hem 
bo zul ma la ry ýü ze çy kar ýar. Sta tis ti ki mag lu mat la ra gö rä, iç me ýän-
le re ga ra nyň da alkogolly içgini iç ýän adamlaryň ara syn da ýü rek-gan 
da mar ul ga myn da ke sel ler 22 es se ar tyk, iý mit siň di riş sy na la ryn da 
18 es se ar tyk, dem alyş sy na la ryn da 4 es se ar tyk dö re ýär. Al ko gol ly 
iç gi le ri iç ýän ler de ar te lial gi per to ni ýa ke se li beý le ki le re gö rä 3 es se 
köp duş gel ýär.

Al ko gol ly iç gi le riň jem gy ýet çi lik ne ti je le ri aý ra tyn bel lär lik li dir. 
Ola ry iç mek bi len je na ýat lar, önüm çi lik de, dur muş da şi kes ler, bet-
bagt çy lyk ly ýag daý lar ýü ze çy kyp bil ýär.

Sport bilen meşgullanýan adamlaryň al ko gol ly iç gi le ri ka bul et-
mek li gi köp de re je de tür gen le şik tä sir li li gi ni pe seld ýär, sport ne ti je le-
ri ni ýa ra maz laş dyr ýar.

Kä bir mag lu mat la ra gö rä, al ko gol ly iç gi ler hö wes len di ri ji tä sir 
ed ýär, iş ukyp ly ly gy ny pe selt me ýär, so wuk ho wa da be de ni «gyz dyr-
ýar» diý lip bel le nil ýär. Ha ky kat da bol sa, al ko gol be de ni hö wes len-
dir me ýär, akyl we be den iş ukyp ly ly gy ny, esa sy psi ho fi zio lo gi ki iş le-
ri niň (he re ket tiz li gi, üns, ta kyk lyk, he re ket saz la şy gy we beý le ki ler) 
gör ke ziş de re je si ni düýp li pe seld ýär.



Al ko gol be de ni ýy lat ma ýar, di ňe de ri niň gan da mar la ry ny gi-
ňeld ýär: gan de rä ur ýar hem-de adam ýy ly ly gy duý ýar. Gi ňän da mar-
la ryň için de gan aý la nyp, köp ýy ly ly gy daş ky gurşawa ber ýär. Şo nuň 
ne ti je sin de be de niň tem pe ra tu ra sy, köp lenç, 1 – 2º pe sel ýär we be den 
çalt so wa ýar, ýö ne iç gi li adam mu ny duý ma ýar. Ne ti je de, so wuk al ma 
we so wuk la ma ke sel le ri ýü ze çy kyp bil ýär. Al ko gol akyl we be deniň 
fiziki ýük le nmelerin den soň ky dart gyn ly ly gy we ýa daw ly gy aýyr ma-
ga ýar dam et me ýär. Ter si ne, ol di kel diş iş le ri ni gijikdirýän we köp 
wagt lap işe ukyp ly lyk de re je si ni pe seld ýär.
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  XIII bö lüm    

ÝO KA RY OKUW mEK DEP lE RIN DE 

KöP Çü lIK lE ÝIN bE DEN TER bI ÝÄ NIŇ 

WE SPOR TUŇ lUK mAN ÇY lYK üP JüN ÇI lI GI

13.1. luk man çy lyk gö zeg çi li gi niň gör nüş le ri

Luk man çy lyk üp jün çi li gi – sport we be den ter bi ýe se riş de le ri ni 
re je li ulan mak da, köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport çä-
re le ri niň, okuw-tür gen le şik sa pak la ry nyň ýo ka ry tä sir li li gi ni ga zan-
mak da aý gyt ly şert le riň bi ri bo lup hyz mat ed ýär. Ol be den ter bi ýe 
ul ga my nyň sa gal dyş ug ru ny or naş dyr ma ga ýar dam ber ýär we luk-
man çy lyk gö zeg çi li gi gör nü şin de ama la aşy ryl ýar.

Luk man çy lyk gö zeg çi li gi – me di si na nyň aý ra tyn bö lü mi bo lup, 
türgenleriň be de ni ne sport we be den ter bi ýe bo ýun ça sa pak la ryň we 
çä re le riň ýa ra maz tä si ri ni ýü ze çy kar ýan äh li şert le ri aýyr mak we zi-
pe si ni ýe ri ne ýe tir ýär.

Luk man çy lyk gö zeg çi li gi niň mak sa dy tür gen le riň sag ly gy ny 
ber kit mek, be de niň umu my iş ukyp ly ly gy ny we iş müm kin çi lik le ri ni 
ös dür mek, ýo ka ry sport us sat ly gy ny ga zan mak üçin be den ter bi ýe we 
sport se riş de le ri ni giň den ulan ma ga ýar dam ber mek bo lup dur ýar.

Ýo ka ry okuw mek dep le rin de luk man çy lyk gö zeg çi li gi şu aşak-
da ky gör nüş ler de ge çi ril ýär:

– tür gen le riň yzy gi der li luk man çy lyk gö zeg çi li gi;
– be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri niň, ýa ryş la ryň, sa pak la ryň do-

wa myn da tür gen le riň pe da go gi ki-luk man çy lyk gö zeg çi li gi;
– be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri niň, ýa ryş la ryň, sa pak la ryň ge-

çi ril ýän ýer le ri ne we şert le ri ne gi gi ýe na-sa ni ta ri ýa gö zeg çi li gi;
– be den ter bi ýä ni, spor ty, sy ýa hat çy ly gy, sag dyn dur mu şy wa gyz 

et mek we sa ni ta ri ýa, aň-bi li mi ýaý rat mak bo ýun ça iş ler;
– şi kes le ri be je riş iş le ri. 
Köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport çä re le ri ne 

gat na şy jy la ryň hem-de tür genle riň luk man çy lyk gö zeg çi li gi. Öz-
baş dak ýa-da okuw re je na ma sy bo ýun ça be den ter bi ýe we sport bi len 
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tür gen leş ýän le riň hem me si luk man çy lyk gö zeg çi li gi ni geç me li: baş
lan gyç – sa pa gyň ba şyn da; gaý ta la nyş – döw let mak sat na ma sy bo-
ýun ça we ýyl da bir ge zek be den ter bi ýe-sa gal dyş to par la ryn da, ýyl da 
3 – 4 ge zek türgenleriň de re je le ri ne we spor tuň gör nüş le ri niň aý ra tyn-
lyk la ry na la ýyk lyk da türgenleriň; goş ma ça – ge çi ri len ke sel ler den, 
şi kes ler den we be den ter bi ýe sa pak la ry nyň uzak ara kes me le rin den 
soň, şeý le-de be den ter bi ýe mu gal ly my nyň, tä lim çi niň, gö zük di ri ji niň 
ug ry hem-de ta ly byň özü niň is le gi bo ýun ça sport ýa ryş la ryn dan öň. 
Goş ma ça luk man çy lyk gö zeg çi lik siz, di ňe baş lan gyç we gaý ta la nyş 
gö zeg çi li gi niň esa syn da tür gen ins ti tu tyň için de ge çi ril ýän köp çü lik-
le ýin be den ter bi ýe we sport çä re le ri ne goý be ri lip bi lin ýär.

Luk man çy lyk gö zeg çi li gi niň mag lu mat la ry nyň esa syn da tür gen 
üç sa ny luk man çy lyk to pa ry na bö lün ýär: esa sy (sag lyk ýag da ýyn da 
kem çi lik bol ma dyk adam lar), taý ýar lyk (sag ly gyn da kem çi lik bol ma-
dyk, em ma be de ni niň ösü şi we taý ýar ly gy ýe ter lik siz bo lan adam lar) 
we ýö ri te (sag ly gyn da kem çi lik bo lan we be den ýü kü niň çäk len di ril-
me gi ni ta lap ed ýän adam lar). Bir luk mançy lyk to pa ryn dan beý le ki 
to pa ra goş ma ça gö zeg çi lik den soň ge çi ril ýär.

13.2. Pe da go gi k-luk man çy lyk gö zeg çi li gi

Pe da go gi kluk man çy lyk gö zeg çi li gi – tür gen iň üs tün den gö nü-
den-gö ni okuw-tür gen le şik sa pak la ryn da, be den ter bi ýe-sa gal dyş çä-
re le rin de we sport ýa ryş la ryn da tä lim çi-mu gal lym bi len luk ma nyň 
bi le lik dä ki gö zeg çi li gi dir.

Pe da go gi k-luk man çy lyk gö zeg çi li gi ge çi ri len de şu lar ýü ze çyk-
ýar: sa pa gyň ge çi ri liş şert le ri; sa pa gyň maz mu ny we usu ly ýe ti; tür-
gen le şik sa pak la ry nyň göw rü mi we dep gin li li gi hem-de tür genle riň 
taý ýar ly gy nyň oňa la ýyk gel me gi; ta lyp lar ta ra pyn dan gi gi ýe na ka da-
la ry nyň ber jaý edil me gi; özü ňe gö zeg çi lik gün de li gi ni alyp bar mak-
lyk; sport şi kes le ri niň be je riş iş le ri ni ýe ri ne ýe tir mek. 

Pe da go gi k-luk man çy lyk gö zeg çi li gi sa pak lar dan öň ýa-da ýa ryş 
wagtynda we olar gu ta ran dan soň ge çi ril ýär. Umu my ka bul edi len 
usul la ryň kö me gi bi len tür gen le şik ýük le ri ni ýe ri ne ýe tir ýän be de niň 
özü ni alyp bar şy kes git le nil ýär. Şo nuň bi len bir lik de tür gen le riň ýa-
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daw ly gy nyň daş ky ala mat la ry göz öňün de tu tul ýar, ola ryň hal-ýag da-
ýy ba ra da so wal al şyl ýar.

Yzy gi der li pe da go gi k-luk man çy lyk gö zeg çi li gi sa pa gyň ge çi ri-
li şi niň gu ra ly şyn da we usu ly ýe tin de kem çi lik le ri tap ma ga, okuw-tür-
gen le şik işi niň me ýil leş di ri li şi ni kä mil leş dir mä ge, howp suz lyk ka da-
la ry we sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na gör ke zi ji le ri bo zu lan da, adat dan da şa ry 
ýük le ri ýü ze çy kar ýan se bäp le ri aýyr ma ga ýar dam ed ýär.

Be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri niň, ýa ryş la ryň, sa pak la ryň 
ge çi ril ýän ýer le ri ne we şert le ri ne gi gi ýe na-sa ni ta ri ýa gö zeg çi li gi 
aras sa çy lyk ka da la ry na esas lan ýar.

Luk man çy ly gyň gö zeg çi li gi şu la ry öz içi ne alýar: sa pak la ryň 
ge çi ril ýän ýer le ri niň sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na taý dan ba ha lan dy ry ly şy, tü-
kel le me le riň we en jam la ryň ýag da ýy; tür gen  le riň egin-eşik le ri niň we 
aýak gap la ry nyň ýag da ýy; tür gen le riň taý ýar ly gy we meý dan ça nyň 
gör ke zi ji le ri niň la ýyk ly gy.

Ýo kar da ag za lan şert ler ýe ri ne ýe ti ril me dik ha la tyn da be den de 
ze per len me ler eme le gel ýär we ke sel ler dö räp bil ýär, bu bol sa tür gen-
le riň be de ni niň iş ýag da ýy na ýa ra maz tä sir ed ýär.

Köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport çä re le ri ne 
luk man çy lyk taý dan hyz mat et mek. Köp çü lik le ýin be den ter bi-
ýe-sa gal dyş çä re le ri ne sy ýa hat çy lyk ýö riş le ri, he re ket we sport oýun-
la ry de giş li. Ola ryň taý ýar ly gy ny luk man lar üp jün ed ýär. Ola ryň iş le-
ri şu we zi pe ler den dur ýar:

– ta lyp la ry, mu gal lym la ry we iş gär le ri be den ter bi ýe we sport sa-
pak la ry nyň dür li gör nüş le ri ne goý ber mek me se le si ni çöz mek hem-de 
ola ryň sag lyk ýag da ýy ny anyk la mak;

– köp çü lik le ýin çä re le re gat naş ma gyň we sa pak la ryň ne ti je sin de 
sag lyk ýag da ýy na gö zeg çi lik et mek;

– tür gen le şi giň usu ly ýe ti niň be de ne ed ýän tä si ri ni kes git le mek;
– duý du ry lan we öň ýü ze çy kan ke sel le riň hem-de şi kes le riň be-

den de ösü şi ni ba ha lan dyr mak;
– be je riş we di kel diş çä re le ri ni gu ra mak;
– gün ter ti bi ne we iý mi ti ne gö zeg çi lik et mek;
– he re ket ed ýän gi gi ýe na ta lap la ry na la ýyk gel ýän köp çü lik le ýin 

çä re le riň we sa pak la ryň gu ra ly şy na gö zeg çi lik et mek. 
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Köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri uly sport ne ti je-
le ri ni ga zan mak ly gy göz öňün de tut ýan hem bol sa, ada ty sa pak la ra 
ga ran da ýo ka ry be den dart gyn ly ly gy bi len bag la ny şyk ly bol ýar. Oňa 
dür li ýaş ly we taý ýar lyk de re je li köp san ly tür gen ler gat naş ýar lar. Ol 
tej ri be li, ök de luk man çy lyk gö zeg çi li gi ni hem-de her bir gat na şy ja 
aý ra tyn çe me leş mä ni ta lap ed ýär.

Ýa ryş la ry luk man çy lyk taý dan üp jün et mek. Ýa ry şyň hä si ýe ti ne, 
ulu ly gy na, ola ryň mak sat na ma la ry na, ge çi ri lýän ýer le ri ne we möh-
let le ri ne, gat na şy jy la ryň sa ny na la ýyk lyk da ze rur bo lan luk man la ryň 
to pa ry saý la nyl ýar we sport ýa ryş la ry nyň luk man çy lyk üp jün çi lik ter-
ti bi kes git le nil ýär.

Ýa ryş la ryň luk man çy lyk üp jün çi li gi ni köp ha lat da sport luk man-
la ry we şe pa gat uýa la ry ama la aşyr ýar.

Luk man, esa san, luk man çy lyk me se le si bo ýun ça baş emi niň 
orun ba sa ry hök mün de emin ag za la ry nyň dü zü mi ne gir ýär. Onuň 
borç la ry şu lar dan yba rat: tür gen le şik le riň we ýa ryş la ryň ge çi ril ýän 
ýer le ri niň sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na ýag da ýy na gö zeg çi lik et mek, adat dan 
da şa ry ýag da ýy duý dur ýan go rag en jam la ry bi len ýa ry şa gat na şy jy la-
ryň üp jün çil gi ne gö zeg çi lik et mek; ýa ryş la ryň ge çi ri liş şert le ri ne we 
de giş li çä re le riň ka bul edi li şi ne se ret mek; ýa ry şa gat na şy jy la ra we to-
ma şa çy la ra il kin ji luk man çy lyk kö me gi ni ber mek.

Luk ma nyň ge len ne ti je si emin ag za la ry üçin mö hüm çöz güt bo-
lup dur ýar. Äh li uly ýa ryş lar da luk ma nyň bol ma gy ze rur dyr. Emin 
ag za la ry nyň dü zü mi ne gir ýän luk man ýa-da şe pa gat uýa sy ýa ry şyň 
taý ýar lyk işi ne gat naş ýar, gat na şy jy la ryň iý mit le ni şi ne we ýer le şi şi ne 
gö zeg çi lik ed ýär, ýa ryş ýer le rin dä ki il kin ji luk man çy lyk kö me gi ni gu-
ra ýar. Luk man ýa ryş gu tar ýan ça öz ýer le ri ni taş la ma ly däl dir. Umu-
man aý da ny myz da, sport ýa ryş la ry ny luk man syz ge çir mek düýp gö ter 
ga da gan dyr.

Be den ter bi ýä ni, spor ty, sy ýa hat çy ly gy, sag dyn dur mu şy wa-
gyz et mek we sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na, aň-bi lim dü şün je le ri ni wa gyz 
et mek bo ýun ça iş ler. Ýo ka ry okuw mek dep le ri niň be den ter bi ýe 
bo ýun ça luk man la ry we beý le ki luk man iş gär le ri hök ma ny su rat da 
ta lyp la ryň ara syn da yzy gi der li sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na, aň-bi lim dü şün-
je le ri ni wa gyz et mek iş le ri ni alyp bar ma lydyr. Aý ra tyn hem, bu me-
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se le de şah sy we umu my gi gi ýe na, okuw sa pak la ry nyň ter ti bi ni dog ry 
gu ra mak ly ga, akyl zäh me ti niň gi gi ýe na sy na, iý mi ti ne, tap lan ma sy-
na, zy ýan ly en dik ler bi len gö reş me gi ne, sport en jam la ry nyň, tü kel le-
me le riň, sport egin-eşik le ri niň, aýak gap la ryň gi gi ýe na sy na üns ber-
me li.

Be den ösü şi ne, be den taý ýar ly gy na we sport şi kes le ri ni be je riş 
iş le ri ne, sag lyk ýag da ýy na gö zeg çi lik et mek usul la ry ny wa gyz et-
megiň hem uly äh mi ýe ti bar.

13.3. Sport şi kes le ri niň we ke sel le ri niň be je riş iş le ri

Sport şi kes le ri ni duý dur ýan esa sy me se le ler şu lar dyr: be den ze-
per len me le ri niň ýü ze çy ky şy nyň se bäp le ri we ola ryň dür li gör nü şin-
dä ki aý ra tyn lyk la ry ny bil mek, sport şi kes le ri ni duý dur ýan çä re le ri 
oý lap tap mak.

Sport şi kes le ri niň se bäp le ri ni okuw-tür gen le şik sa pak la ry, köp-
çü lik le ýin be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri, sport ýa ryş la ry ge çi ri len de 
şu aşak da ky gör ke zi len to par la ra böl mek bol ýar:

1. Sa pak la ryň, köp çü lik le ýin çä re le riň we sport ýa ryş la ry nyň nä-
dog ry gu ra ly şy.

2. Sa pa gyň ge çi ri liş usu ly ýe tin dä ki ýal ňyş lyk lar.
3. Sa pa gyň ge çi ril ýän ýer le ri niň ýag da ýy nyň, en jam la ryň, sport 

tü kel le me le ri niň, tür genle riň egin-eşik le ri niň we aýak gap la ry nyň ka-
na gat la nar syz ly gy.

4. Sa pak la ryň, köp çü lik le ýin çä re le riň we sport ýa ryş la ry nyň ge-
çi ri li şi niň sa ni ta ri ýa-gi gi ýe na we met ro lo gi ýa şert le ri niň amat syz ly-
gy.

5. Luk man çy lyk gö zeg çi lik ka da la ry nyň bo zul ma gy we onuň 
ýet mez çi li gi.

6. Tür genle riň we köp çü lik le ýin çä re le re, sport ýa ryş la ry na gat-
na şy jy lar ta ra pyn dan kes git le nen ka da la ryň, ter tip-düz gün le ri niň bo-
zul ma gy.

Şi kes len mä niň esa sy se bä bi – okuw-tür gen le şik sa pak la ry nyň, 
şeý le hem köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe, sport çä re le ri niň nä-
dog ry usu ly ýe ti we gu ra lyş ka da la ry nyň bo zul ma gy bo lup dur ýar.
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Dür li gör nüş li be den maşk la ry ny ýe ri ne ýe ti re niň de ýü ze çy kyp 
bil ýän be den ze per len me le ri örän pug ta öw re nil me li we der ňel me li, 
bu ola ryň ýü ze çy kyş şert le ri ni aý rar we kes git li duý du ryş çä re le ri ni 
iş läp dü zer.

Sprin ter yl ga wyn da (100 we 200 m) but myş sa la ry nyň da ban bi-
len in ji gi bi rik dir ýän bog nu na we da ma ra, şeý le hem oňur ga nyň bil 
bö lü mi ne ze per ýe tip bil ýär. Or ta ara ly ga yl ga ýan lar da but myşsa la-
ry nyň we dyz süňk ga by gy nyň, dyz, da ban bi len aýak ujy bi rik dir ýän 
bo gun la ryň şi kes le ri hem-de ke sel le ri ýü ze çy kyp bil ýär. Uzak ara-
ly ga yl ga ýan lar da otyr ýer nerw niň so wuk la ma la ry bo lup bil ýär. Aşa 
uzak ara ly ga yl ga ýan lar da bol sa da ban bi len in ji gi bi rik dir ýän bo gun-
la ryň, dyz we ça nak lyk bo gun la ry nyň şi kes le ri köp duş gel ýär.

Uzak ara ly ga we be ýik li ge bök mek de dyz ça nak ly gyn da ky ke tir-
de wü giň, dyz we da ban bi len in ji gi bi rik dir ýän bo gun la ryň, şeý le hem 
uzak ly ga bö ke niň de oňur ga nyň bil bö legi niň, ýo ka ry bö ke niň de döş, 
bil bö legi niň şi kes le ri ýü ze çykyp bilýär.

Spor tuň çyl şy rym ly, saz la şyk ly gör nüş le ri niň to par la ryn da (ak-
ro ba ti ka, gim nas ti ka, buz da typ mak we ş.m.) dyz ça nak ly gyn da ky 
ke tir de wük le riň güýç li şi kes le ri, da ban, egin we tir sek bo gun la ry nyň, 
oňur ga nyň agy ry sy ýü ze çyk ýar. Gim nast lar da – syp jyryk, bar mak la-
ryn da we el le ri niň aýa la ryn da ga bar çak, sür tül me eme le gel ýär.

My da ma dart gyn ly ýag daý da bol ýan dyk la ry we per de bag la nyş 
en ja my nyň ki çi şi kes len me le ri se bäp li ýü zü ji ler de egin, dyz bo gun-
la ryn da ötü şen, kö ne ke sel ler ýü ze çyk ýar. Köp lenç, açyk suw how-
danlarynda sa pak lar ge çi ri len de pes çuň luk da ky ýer le re kel läň bi len 
aşak çü me niň de ýa-da ho wa da öz te ni ňe erk edip bil me dik ha la tyň da 
ýü zü ňe, kel lä ňe, el le ri ňe, oňur ga şi kes ýe tip bil ýär. Şo nuň üçin bet-
bagt çy lyk ly ýag daý lar dan, şi kes ler den ga ça du rup, ýö ri te bel le ni len, 
des lap ky bar la ny lan ýer ler de tür gen le şik ge çir me li.

Agyr lyk tür gen le şik le rin de (agyr at le ti ka, at le ti ka gim nas ti ka sy, 
daş lar) dyz ça nak ly gyn da ky ke tir de wü giň, oňur ga nyň, egin, tir sek, 
da ban bo gun la ry nyň, but myş sa la ry nyň, el le riň şi kes len me gi müm-
kin dir.

Spor tuň gö reş gör nüş le rin de, adat ça, eg niň we tir se giň, bu duň, 
göw rä niň agyrt ma la ry syn la nyl ýar.
11. Sargyt № 1647.
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Sport oýun la ry sa pak la ryn da egin, tir sek bo gun la ry ny we el le-
riň per de le ri niň (wo leý bol, bas ket bol) ýa ra lan ma la ry na, be de niň dür li 
bö lüm le ri niň agyrt ma la ry na (fut bol), be den myş sa la ry nyň şi kes len-
me le ri ne ýy gy-ýy gy dan duş ge lin ýär.

Sport şi kes le ri ni duý dur mak mu gal lym la ryň (tä lim çi le riň, gö-
zük di ri ji le riň) sport to par la ry nyň ýol baş çy la ry nyň, çä re le ri gu raý jy-
la ryň, sport emin le ri niň, luk man la ryň we tür gen le şi ji le riň öz le ri niň 
güý ji bi len üp jün edil ýär.

Be den ze per len me le rin den ga ça dur mak üçin şu aşak da ky howp
suz lyk ka da la ry ny ber jaý et me li:

1. Be den ter bi ýe sa pak la ry na, spor tuň dür li gör nüş le ri bo ýun ça 
tür gen le şik le re, köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri ne we 
sport ýa ryş la ry na di ňe luk man çy lyk gö zeg çi li gin den ge çen hem-de 
luk ma nyň rug sat na ma sy bo lan ta lyp lar, mu gal lym lar, iş gär ler goý be-
ril ýär.

2. Sa pa ga di ňe sport egin-eşi gi, aýak ga by we spor tuň de giş li gör-
nü şin de bel le ni len go rag en jam la ry bo lan adam lar goý be ril ýär.

3. Äh li sport meý dan ça la ry na ýa-da sa pa gyň ge çi ril ýän ýer le ri ne 
di ňe mu gal ly myň, umu my tä lim çi niň, gö zük di ri ji niň bo lan ha la tyn da 
tür gen ler gir me li.

4. Mu gal lym dan bi rug sat gim nas ti ka en jam la ry ny ulan mak, 
ştan ga gö ter mek, gö reş tär le ri ni we beý le ki he re ket le ri ýe ri ne ýe tir-
mek ga da gan dyr.

5. Sa pa gyň esa sy bö lü min den öň tä sir li taý ýar lyk bö lü mi ni (umu-
my we ýö ri te gyz dy ryş maşk la ry ny) ge çir me li.

6. Sa pak dan öň tür gen le şi ji le riň ýe ri ne ýe tir jek maşk la ry nyň 
gim nas ti k we beý le ki en jam la ry nyň gu rat ly gy ny bar la ma ly.

7. Sa pak lar tas syk la nan re je na ma bo ýun ça usu ly ýet esas la ry nyň 
berk ýe ri ne ýe ti ril me gi bi len ge çi ril me li.

8. Spor tuň gör nüş le rin den ýö ri te leş di ril mez den ozal tür gen le şi ji 
umu my be den taý ýar ly gy bi len üp jün bol ma ly, esa sy maşk la ry ýe ri ne 
ýe tir mek dä ki ýük le ri çek ýän be de niň şol bö lek le ri niň myş sa to par la ry 
ber ki dil me li.

9. Howp suz lyk ka da la ry ny boz ýan tür gen  le re de giş li pe da go gi k 
çä re ler gö rül me li.
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Kä bir agy ry ly duý gu la ryn da we fi zio lo gi k ýag daý lar da il kin ji 
kö mek okuw-tür gen le şik sa pak la ryn da, be den sa gal dyş çä re le ri we 
sport ýa ryş la ry ge çir ilen de ýü ze çyk ýar.

Dynç alyş syz, uku syz, öz wag tyn da iý mit len män ýe ri ne ýe ti ril-
ýän be den iş le ri, şeý le hem sag lyk ýag da ýy nyň üýt ge me gi düýp li ýa-
daw ly gy ýü ze çy kar ýar. Bu ýa daw lyk kem-kem den, bil dir män ösüp 
bil ýär. Uky bo zul ýar, iş dä ke sil ýär, soň ra ýa daw lyk eme le gel ýär, 
tür gen le şi ge is leg siz gat naş mak, der le mek, be de niň ag ra my nyň pe-
sel me gi ýü ze çyk ýar, şo nuň ne ti je sin de hem saglygyň görkezijileri 
pe sel ýär. Sport da şeý le ýa daw lyk, ga har jaň lyk, mer ke zi nerw ul ga-
my nyň pe sel me gi, tür gen le şik işi niň ter ti bi niň we esas la ry nyň bo-
zul ma gy bi len ut ga şyp, tür gen le şip, zy ýan ýe tir me di ýen ady na eýe 
bol ýar. Yzy gi der li pe da go gi k-luk man çy lyk gö zeg çi li gi we özü ňe gö-
zeg çi lik öz wag tyn da düýp li ýa daw ly gyň (tür gen le şip, zy ýan ýe tir mä-
niň) baş lan gyç ala mat la ry ny tap ma ga hem-de ze rur bo lan be je riş çä-
re le ri ni ka bul et mä ge müm kin çi lik ber ýär. Tür gen le şip zy ýan ýe tir me 
ýag da ýy ýö ri te be je riş le ri ta lap ed ýär.

Be de ne bir den aşa ag ram sa lynsa güý çli ýo kanç lar yň (dü mew, 
ba syk (an gi na) we ş.m.) ýü ze çyk ýar. Äh li ta rap dan be de ne bir den aşa 
ag ram salynan ýag daýynda ýö ri te be je riş iş le ri ni geçirmelidir.

Be den maşk lar sa pa gy nyň baş lan gyç döw rün de, köp lenç, myş sa-
lar da agy ry ly duý gu lar eme le gel ýär. Olar uzak möh let li ara kes me ler-
den soň tür gen le şik ge çi ri len de, öň meşgullanylma dyk myş sa iş le ri-
ni he re ket len dir ýän tä ze maşk lar ýe ri ne ýe tiri len de, şeý le hem be den 
ýük len me le ri niň güýç li art ma gyn da ýü ze çyk ýar. Be je riş mak sa dy 
bi len myş sa güýç le ri niň dart dy ryl ma gy ny kem-kem den kö pelt me li. 
Şeý le agy ry bir nä çe gün sak lan ýar. Olar howp ly däl we beý le ki üýt ge-
me ler, bo zul ma lar bi len bag la ny şyk ly däl. Myş sa la ryň agy ry syn dan 
baş ga-da, ar gyn lyk duý gu sy, he re ket le riň go wuş gyn syz ly gy, ola ryň 
çäk li li gi ýü ze çyk ýar, myş sa la ryň çe ýe li gi pe sel ýär, olar ber ke ýär, be-
de niň tem pe ra tu ra sy hem ýo kar la nyp bil ýär. Bu ha dy sa ýi ti mio zit 
(myş sa la ryň gaýnaglamasy) ady ny gö ter ýär. Myş sa agy ry sy ýü ze çy-
kan da be den ýük le ri niň göw rü mi ni we dep gi ni ni pe selt me li (em ma 
tür gen le şik le ri we okuw sa pak la ry ny bes et me li däl), ýy ly wan na la ry, 
du şy ka bul et me li.
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Sag ga pyr ga as ty, ba gyr agy ry sind ro my tür gen le şi ji ler de uzak 
dep gin li be den ýük len me le rin de, me se lem, yl ga mak da ýü ze çyk ýar. 
Adat ça, olar ba gyr ke se li niň, çi lim çek me giň, al ko gol ly iç gi le ri iç-
me giň ne ti je si bo lup dur ýar. Agy ry, köp lenç, tür geniň iş müm kin çi-
lik le ri ne la ýyk gel me ýän dep gin li tür gen le şik ýük le ri niň esa syn da 
ýü ze çyk ýar. Şeý le agy ry nyň dö rän wag tyn da hök ma ny su rat da ýük-
len me le ri pe selt me li ýa-da maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek li gi bes et me li. 
Sag ga pyr ga as ty agy ry nyň ýy gy-ýy gy dan dö re me gi niň se bä bi ni do ly 
dü şün mek we ony be jer mek üçin luk ma na ýüz tut ma ly. 

Ýü rek işi niň üýt ge me si. Be den maşk la ry ýe ri ne ýe tiri len de ýü-
re giň tö we re gin de ýa ra maz duý gu lar ýü ze çy kyp bil ýär, ýü rek çalt 
ur ýar. Bu ste no kar di ýa nyň be den ýa-da duý gy dart gyn ly gy nyň ne ti je-
si dir. Ýü rek de agy ry nyň ýü ze çyk ma gy na howp ly duý du ryş hök mün-
de se ret me li we ha ýal et män, luk ma na ýüz tut ma ly. Mun dan baş ga-da 
mio kar dyň dist ro fi ýa sy (ýü re giň iý mit le ni şi niň bo zul ma gy) ýü ze çy-
kyp bil ýär. Ol ýü rek myş sa la ryn da mad dy çal şy gy nyň bo zul ma gy nyň 
dö re me gi bi len hä si ýet len ýär. Onuň se bäp le ri şu lar dyr: be den ýük le-
ri; tür gen le şi ji le riň iş müm kin çi lik le ri niň art ma gy; ýa raw syz ha lyň-
da tür gen le şik ler. Dep gin li be den ýü kü niň psi ho duý gy dart gyn ly ly-
gy bi len ut ga şyk ly gel me gi hem amat syz dyr, ýag ny ha sap, sy nag we 
ş.m. Öňü ni alyş üçin hök ma ny su rat da ola ry ýü ze çy kar ýan se bäp le ri 
tap ma ly we aýyr ma ly, tür gen le şik ler de we sa pak lar da dart gyn ly ly ga 
yg ty ýar ber me li däl, gün ter ti bi ni dog ry ber jaý et me li, luk ma nyň gör-
kez me le ri ni do ly ýe ri ne ýe tir me li.

Pe rios tit (süňk ga by gy nyň çiş me si). Pe rios ti tiň il kin ji ala ma ty 
bu dart gyn ly sa pak lar dan soň uly in jik süňk le ri niň iç ki aşa ky bö lü-
min de agy ry nyň ýü ze çyk ma gy dyr. Pe rios ti tiň se bäp le ri niň ýe ne bi ri 
hem da ban top lu my nyň aşak süýn me gi bo lup dur ýar. Da ba na be ril ýän 
uzak we agyr ýük ler, di ňe da ban top lu my nyň gow şa ma gy na elt män, 
eý sem ýa sy da ban ly gy hem eme le ge tir ýär. 

Pe rios ti ti duý dur mak üçin hök ma ny su rat da be den ýük le ri ni kö-
pel de niň de kem-kem den esa sy ny ber jaý et me li, yl ga mak üçin ga ty 
ör tük li ýer le ri (be ton, as falt we ş.m.) ulan ma ly däl, agy ry ýü ze çy kan-
da fiziki ýü ki pe sel dip, luk ma na ýüz tut ma ly.
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Kä ma hal dep gin li yl gaw dan soň (adat ça, pel le ha na ýe ten den soň) 
bir den dur ma gyň esa syn da köp muk dar da ky gan açyk ka pill ýar lar da 
we aýak la ryň myş sa da mar la ryn da, daş ky bö le gin de uzak wagt lap 
dur ýar. Şo nuň üçin beý ni niň ot no si tel az gan ly ly gy (gan al ma) onuň 
kis lo rod bi len ýe ter lik siz üp jün çi li gi ni ýü ze çy kar ýar. Bu ýag daýa 
«gra wi ta sion şo gy» diý lip at lan dy ryl ýar. He läk bo lan tür ge ni ar ka sy-
na ýa ty ryp, aýak la ry ny kel le sin den ýo ka ry gal dyr ma ly, bur nu na na şa-
tyr spir ti ne ezi len pag ta ny elt mek bi len re sep tor la ry ny gy jyn dyr ma ly.

Gi pog li ke mi ýa ýag da ýy – bu be den de gan dyň ýet mez çi li gi bo-
lup, uzak, dart gyn ly be den işi niň ne ti je sin de (uzak we has uzak ara ly-
ga yl ga mak, we los port, sy ýa hat çy lyk ýö riş le ri we ş.m.) ug le wod çal-
şy gy nyň ýi ti bo zul ma sy dyr, on da aç lyk, ys gyn syz lyk we ba şaý lan ma 
duý gu la ry dö re ýär, agyr ýag daý lar da bol sa – özüň den git me ýag daý-
la ry hem ýü ze çy kyp bil ýär.

Bu ýag da ýyň öňü ni alyş mak sa dy bi len uzak myş sa iş le rin den öň 
gant ýa-da ýö ri te ug le wod ly iç gi le ri, şer bet le ri ka bul et me li. Ala mat-
la ryň dö re me gi bi len myş sa işi ni bes edip gant ly, süý jü li çaý iç me li 
ýa-da şo ňa meň zeş iý mit iý me li. 

Gün we şöh le ur ma la ry. Gün ur ma ba şy açyk kel lä ýa-da be-
de ne uzak wagt lap Gün şöh le le ri niň tä si ri ne ti je sin de ýü ze çyk ýar. 
Şöh le ur ma – bu ýi ti ös ýän syr kaw lyk ýag da ýy bo lup, daş ky te bi ga tyň 
ýo ka ry tem pe ra tu ra sy nyň tä si ri ne ti je sin de be de niň öte gyz ma sy dyr. 
Ola ryň ala mat la ry şu lar dyr: ýa daw lyk, kel lagy ry, ys gyn syz lyk, aýak-
lar da, bi liň de agy ry nyň dö re me gi, öge mek, bir ne me soň rak gyz gy nyň 
gal ma gy, gö züň gy zar ma gy, dem al şyň we ýü regiň işleýşiniň pe sel-
me gi. Il kin ji luk man çy lyk kö me gi ni ber mek üçin he läk bo lan ada my 
der rew sal kyn ýe re, kö le gä ge çir me li, kel le si ni bir ne me gal dy ryp ýa-
tyr ma ly. Ra hat lan dy ryp, kel le si niň we ýü re gi niň tö we re gi ni so wat-
ma ly, kem-kem den el le riň bi len so wuk suw sepmeli.

Ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy be de niň wa jyp gör ke zi ji ýag da-
ýy dyr. Ony yzy gi der li, gün de şol bir wagt da, ra hat ýag da ýyn da sa na-
mak mas la hat be ril ýär. Uku dan oýa nyp, ir den sa na mak has-da amat-
ly dyr. Şeý le hem pul sa tür gen le şik den öň (3 – 5 mi nut öň) we sport 
tür gen le şi gin den soň gö zeg çi lik et me li.
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Öň ki gö zeg çi lik ler bi len de ňeş di re niň de pul suň bir den ýy gy laş-
ma gy ýa-da pe sel me gi ýa daw ly gyň ýa-da ke se liň ne ti je si bo lup dur-
ýar hem-de bu be den ter bi ýe mu gal ly my nyň, luk ma nyň mas la ha ty ny 
ta lap ed ýär. Şeý le-de dep gi niň dog ru ly gy na, pul suň uruş de re je si ne 
hem do ly gö zeg çi lik et mek mak sa da la ýyk dyr. 

Be de niň ag ra my yzy gi der li (aý da 1 – 2 ge zek) öl çe nil me li, ýag ny 
ir den ajö ze, şol bir te re zi de, şol bir sport eşi gin de ama la aşy ryl ma ly. 
Tür gen le şi giň baş lan gyç döw rün de, köp lenç, be de niň ag ra my pe sel-
ýär, soň ra dur nuk ly ýag da ýa gel ýär we gel jek de myş sa ag ra my nyň 
ös me gi ar ka ly bir ne me ulal ýar. Be den ag ra my nyň has pe se len ha la-
tyn da hök ma ny su rat da luk ma na ýüz tut ma ly.

Tür gen le şik ýük le ri gys ga ça, beý le ki gör ke zi ji ler bi len bi le lik de 
ýa zyl ýar, olar be den ýag da ýy nyň dür li üýt ge me le ri ni dü şün dir mä ge 
müm kin çi lik ber ýär.

Gün ter ti bi niň bo zul ma gy. Gün de ki bo zul ma nyň hä si ýet le ri şu 
aşak da ky ýag daý lar da bel le nil ýär: zäh me tiň we dynç al şyň saz la şyk ly 
ge zek le şi gi ni ber jaý et mez lik, iý mit le niş ter ti bi ni boz mak lyk, al ko-
gol ly iç gi le ri iç mek, çi lim çek mek we beý le ki ler. Me se lem, al ko gol ly 
iç gi le ri içe niň de ol der rew ýü rek-gan da mar ul ga my na ýa ra maz tä sir 
ed ýär, ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy art ýar, bu bol sa öz ge ze gin de 
sport ne ti je le ri niň pe sel me gi ne elt ýär. 

Sport ne ti je le ri tür gen le şik sa pa gy nyň usul la ry nyň we se riş de-
le ri niň dog ry ýa-da nä dog ry ula ny ly şy ny gör kez ýär. Ola ryň der ňe wi 
sport us sat ly gy nyň we be den taý ýar ly gy nyň ösü şi üçin goş ma ça äti-
ýaç lan ma la ry ýü ze çy ka ryp bil ýär.

Köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri niň, sport ýa ryş-
la ry nyň we be den ter bi ýe sa pak la ry nyň do wa myn da mu gal lym lar, 
tä lim çi ler, gö zük di ri ji ler, tür gen le şi ji le riň öz le ri niň hem be den (iş) 
taý ýar ly gy nyň we be den ösü şi niň de re je le ri ni wag tal-wag tal ba ha lan-
dy ryp dur ma gy mas la hat be ril ýär.

Be den ösü şi ni ba ha lan dyr mak ant ro po met ri ki öl çe giň kö me gi 
ar ka ly ama la aşy ryl ýar. Ant ro po met ri ki öl çeg be den ösü şi niň aý ra tyn-
lyk la ry ny we ýag da ýy ny, onuň ýa şy na we jyn sy na la ýyk lyk da de re-
je si ni, üýt ge me le ri ni kes git le mä ge, şeý le hem spor tuň dür li gör nüş le-
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ri niň we be denterbiýe maşk la ry sa pa gy nyň tä si ri ne ti je sin de be de niň 
ösü şi niň go wu laş ma gy na müm kin çi lik ber ýär. 

Ant ro po met ri ki öl çe gi ni wag tal-wag tal, gün de şol bir wagt da, 
umu my ka bul edi len usu ly ýet bo ýun ça ýö ri te öl çeg li, bar la ny lan en-
jam la ry ulan mak bi len ge çir me li.

Köp çü lik le ýin bar lag lar da du ruş we otu ryş ýag da ýyn da bo ýy, 
be de niň ag ra my, öý ke niň ýa şa ýyş sy gy my (ÖÝS) we eliň pen je le ri niň 
güý ji öl çenil ýär. Al nan mag lu mat lar bo ýun ça aşak da ky ant ro po met-
ri ki in deks le riň kö me gi bi len be de niň ösü şi niň ba ha sy ny çy kar mak 
bol ýar.

Ag ramboý gör ke zi ji si. Be de niň ag ramy ny onuň san ti metr dä ki 
uzyn ly gy na böl mek bi len ha sap lan ýar. Go wy ba ha lan dy ryş: zenan lar 
üçin tak my nan, 360 – 405 g, er kek ler üçin tak my nan, 380 – 415 g.

De ňöl çeg li lik koef fi si ýen ti (DK) şu gö te rim de öl çenil ýär:

DK L L
L

=
−

×1 2

2

100% ,

bu ýer de L1 – be de niň dik du ran ýag da ýyn da ky uzyn ly gy; L2 – be de-
niň otu ryş ýag da ýyn da ky uzyn ly gy: 

DK möç be rin de = 87-92%.

Wa jyp gör ke zi ji öý ke niň ýa şa ýyş sy gy my nyň be de niň ag ra my-
na (gram lar da) bö lün me gi ar ka ly kes git le nil ýär. Aý ra tyn bö lün me den 
aşak er kek ler de 65 – 70 ml/kg we aýal lar da 55 – 60 ml/kg bo lan da, bu 
öý ke niň ýa şa ýyş sy gy my nyň ýet mez çi li gi ne ýa-da ag ra myň ar tyk-
maç ly gy na şa ýat lyk ed ýär. 

Döş ka pa sa sy nyň de ňöl çeg li lik in dek si be de niň ýa rym uzyn ly-
gy nyň we döş ka pa sa sy nyň daş ky ulu ly gy nyň ara syn da ky ta pa wu dy-
na deň bol ýar. Ada ty ta pa wu dy er kek ler üçin 5 – 8 sm, aýal lar üçin 
3 – 4 sm düz me li. Eger ta pa wu dy deň ýa-da gör ke zi len san lar dan ýo-
kar da bol sa, on da bu döş ka pa sa sy nyň oňat ösü şi ni gör kez ýär. Eger ol 
gör ke zi len ulu lyk lar dan pes ýa-da ýa ra maz äh mi ýet li bol sa, on da bu 
dö şüň ölçeginiň dar ly gy na şa ýat lyk ed ýär. 

Güýç gör ke zi ji si (GG). Be de niň massasy bi len myş sa güý jü niň 
ara syn da kes git li gat na şyk bar. Adat ça, myş sa ag ra my nä çe köp bol-
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sa, şon ça hem güýç köp bol ýar. Güýç gör ke zi ji si şu for mu la bo ýun ça 
kes git le nil ýär we gö te rim de aň la dyl ýar: 

Pen jä niň güý ji (kg) × 100%

Be de niň umu my massasy (kg)
.

Güýç li el üçin bu gör ke zi ji er kek ler de 65 – 80%, zenanlar da 
48 – 50%-e deňdir.

Be den gur lu şy nyň berk li gi ni gör ke zi ji be de niň uzyn ly gy bi len 
be de niň massasy nyň we dem goý be ri şin de döş ka pa sa sy nyň tö we re-
gi niň ara syn da ky ta pa wu dy şöh le len dir ýär. Me se lem, bo ýy 181 sm, 
massasy 80 kg, döş ka pa sa sy nyň tö we re gi 90 sm bo lan ha la tyn da bu 
gör ke zi ji 181-(80+90)=11 deň dir. 

Uly ýaş ly lar da ta pa wu dy 10-dan az bo lan da berk be den gur lu şy 
hök mün de, 10-dan 20-ä çen li go wy, 21-den 25-ä çen li or ta, 26-dan 
35-e çen li pes hem-de 36 we on dan ar tyk bo lan da has pes be den 
gur luş ly diý lip ba ha lan dy ryl ýar. Mu ňa ga ra maz dan, be den gur lu şy-
nyň berk li gi niň gör ke zi ji si ne bag ly bo lan be den massasy nyň we döş 
ka pa sa sy nyň ösü şi niň ýal ňyş dyr ma gy hem müm kin, se bä bi be den 
massasy nyň we döş ka pa sa sy nyň ulu ly gy be den myşsalary bi len bag-
ly bol man, se miz li giň ne ti je si-de bo lup bil ýär.

Iş taý ýar ly gy nyň ba ha lan dy ry ly şy dem alyş we ýü rek-gan da mar 
ul gam la ry nyň fi zio lo gik der ňe wi niň kö me gi ar ka ly ama la aşy ryl ýar. 
Ýü rek-gan da mar ul ga my nyň ýag da ýy nyň esa sy gör ke zi ji si ýü rek 
ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy (ÝÝÝ) bo lup dur ýar.

Ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy na her gün we şol bir wagt da 
gö zeg çi lik et mek lik mas la hat be ril ýär: ir den na har iý mez den öň ýa tyş 
ýag da ýyn da, ag şam uku dan öň otu ryş ýag da ýyn da ge çi ril ýär. Ýü rek 
ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy ny (pul sy) sa na maz dan öň 5 mi nu tyň do-
wa myn da he re ket siz be den myş sa la ry ny gow şa dyp otur ma ly. Soň ra 
pul sy bir mi nu tyň do wa myn da sa na ma ly. Onuň ne ti je le ri ni gö zeg çi lik 
gün de li gi ne bel le me li.

Eger ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy umu my go wy hal-ýag da-
ýyn da, pul suň dog ry saz la şy gyn da dur nuk ly lyk ýa-da pe sel mä ýyk-
gyn et me gi bar bol sa, on da bu ýü rek-gan da mar ul ga my nyň kadaly 
görkezijisiniň bar dy gy na we gel jek de onuň ber ke jek di gi ne şa ýat lyk 
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ed ýär. Eger ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy wag tyň do wa myn da pul-
suň saz la şy gy nyň bo zul ma gyn da ýy gy ýa-da pe sel me ym tyl ma syn da 
bol sa, on da bu ýa ra maz ha dy sa la ryň se bäp le ri ni göz le me li. Şeý le se-
bäp le re zäh met ter ti bi niň we dynç al şyň bo zul ma la ry ny, iý mit le niş 
ter ti bi niň bo zul ma sy ny; ýe ter lik siz he re ket iş jeň li gi ni; çi lim çek me gi, 
al ko gol ly iç gi le ri iç me gi we ş.m. my sal ge tir mek bo lar. Bu ýag daý da 
ýü ze çyk ýan se bäp le ri hök ma ny su rat da aýyr ma ly. 

Otu ryptur mak ar ka ly bir wagt la ýyn iş der ňe wi. Tür gen le şi ji 
esa sy du ruş da du rup, 3 mi nut dynç al ýar. 4-nji mi nut da ýü rek ýyg-
ryl ma sy nyň ýy gy ly gy 1 mi nut ha sap la nyp, 15 se kunt ara ly gyn da 
(baş lan gyç ýy gy ly gy) sa nal ýar. Soň ra el le ri ňi öňe ge çi rip, dyz la ry ňy 
gap da la öw rüp, göw rä ni dik ýag daý da sak lap, 40 se kunt da 20 ge zek 
otu ryp-tur ma ly. On dan soň der rew il kin ji 15 se kun dyň do wa myn da 
puls ýy gy ly gy ha sap lan ýar. 

Ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy nyň ulu ly gy otu ryp-tu ruş dan 
soň, baş lan gyç gö te ri me de ňeş di rip kes git le nil ýär.

Er kek ler we aýal lar üçin ba ha: ta pa wut ly – 20 we on dan aşak, 
go wy 21 – 40, ka na gat la nar ly 41 – 65, pes 66 – 75, örän pes – 76 we 
on dan ýo ka ry.

Or tos ta ti ki der ňew. Tür gen le şi ji ler ar kan ly gy na ýa typ, 5 mi nu-
tyň do wa myn da dynç al ýar lar, soň ra ýa tyş ýag da ýyn da 1 mi nu tyň do-
wa myn da (baş lan gyç ÝÝÝ) ýü rek ýyg ryl ma sy nyň ýy gy ly gy sa nal-
ýar, on dan soň ra tür gen tu rup, 1 mi nut du ruş ýag da ýyn da dynç al ýar 
we ýe ne-de du ruş ýag da ýyn da 1 mi nu tyň do wa myn da pul sy sa nal ýar. 
Ýa tyş we du ruş ýag da ýyn da ky puls ýy gy ly gy nyň ara syn da ky ta pa wut 
bo ýun ça be den ýag da ýy nyň üýt ge me sin de ýük le mä niň ýü rek-gan da-
mar ul ga my na ed ýän tä si ri çö zül ýär. 0-dan 12 ur ga çen li bo lan ta-
pa wut be den taý ýar ly gy nyň go wy ýag daý da dy gy ny, 13-den 18 ur gy 
– ka na gat la nar ly dy gy ny, 19 – 25 ur gy ka na gat la nar syz dy gy ny, ýag-
ny be den taý ýar ly gy nyň ýok lu gy ny aň lad ýar, 25 ur gy ýa daw dy gy-
na ýa-da ke sel li di gi ne şa ýat lyk ed ýär, bu ýag daý da hök ma ny su rat da 
luk ma na ýüz tut ma ly dyr. 

Or tos ta ti ki we bir wagt la ýyn der ňew le ri ir den uku dan oýa nyp, 
des si ne ýa-da na har dan öň, şeý le hem baş ga wagt da ge çir mek amat-
ly dyr. Esa sy düz gün: der ňe wi yzy gi der li, gü nüň bel libir wag tyn da ge-
çir me li.



Dem alyş, ýü rek-da mar ul ga my nyň ýag da ýy ny we be de niň iç-
ki gur lu şy nyň kis lo rod dan doý mak ukyp la ry ny ba ha lan dyr mak üçin 
Ştan ge niň we Gen çi niň der ňew le ri ula nyl ýar.

Ştan ge niň der ňe wi (dem alyş da de mi ňi sak la mak). 5 mi nut lyk 
dynç alyş dan soň otu ryp, 2 – 3 ge zek ulu dan dem al ma ly we de mi 
goý ber me li, soň ra bol sa do ly dem alyp (80 – 90%), de mi ňi sak la ma ly. 
Bu de mi ňi sak lan pur sa dyň dan tä ol ta mam lan ýan ça bo lan döw ri öz 
içi ne al ýar. 65 se kunt lap de mi ňi sak lap dur mak uky by or ta gör ke zi ji 
bo lup dur ýar. Tür gen le şi giň ös me gi bi len de miň sak la nyş döw ri has- 
-da art ýar, tür gen le şik ge çi ril me dik ha la tyn da ýa-da onuň pe sel me-
gin de bol sa de miň sak la nyş wagty pe sel ýär. Bu dö wür ke sel li beý ni-
de ýa-da umu my ýa daw lyk eme le ge len de köp de re je de (30 – 35 s-e 
çen li) pe sel ýär.

Ýo ka ry okuw mek dep le ri niň be den ter bi ýe köp çü li gi niň esa sy 
we zi pe si köp san ly ta lyp la ry, as pi rant la ry, mu gal lym la ry we iş gär le ri 
yzy gi der li be den ter bi ýe sa pak la ry na, spor ta we sy ýa hat çy ly ga ça gyr-
mak lyk, gy zyk lan dyr mak, ola ry köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe 
we sport çä re le ri ne iş jeň gat naş ma ga çek mek lik bo lup dur ýar. Be den-
ter bi ýä ni we spor ty dog ry wa gyz et mek lik onuň üs tün lik li çö zül me-
gin de örän äh mi ýet li dir.

Köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport iş le ri ni wa gyz et-
mek be den ter bi ýe we sport ul ga myn da bi lim le ri, şeý le hem gi gi ýe na 
ul ga my nyň bi lim le ri ni gi ňelt mek bo ýun ça sag dyn dur mu şyň ze rur ly-
gy ny aň lad ýan mil li pi ki ri eme le ge tir mek ba bat da mak sa da ok gun ly 
iş le r göz öňün de tut ýar.
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  XIV bö lüm   

KöP Çü lIK lE ÝIN bE DEN TER bI ÝÄ NI WE SPOR TY 

WA GYz-NE SI HAT ET mEK

Te le kom mu ni ka si ýa ul ga my nyň öz wag tyn da dö re dil me gi niň 
we ös dü ril me gi niň ama la aşy ryl ma gy mag lu mat-sel je riş ul ga my üçin 
has-da mö hüm dir. Onuň çäk le rin de spor tuň gor la ry nyň we hyz mat-
la ry nyň aý ry-aý ry gör nüş le ri ni san ly ul ga ma ge çir mek hem-de ola ry 
yzy gi der li tä ze läp dur mak (my sal üçin, köp çü lik le ýin sport çä re le ri-
niň ýyl lyk me ýil na ma sy nyň ýe ri ne ýe ti ri li şi ni, sport mek dep le ri niň 
sta tis ti ki mag lu mat la ry ny, ýa ryş la ryň wi deo ýaz gy la ry ny, mag lu mat-
la ry ny, usu ly ýet mer kez le ri niň elekt ron okuw gol lan ma la ry ny, saý la-
nyp al nan wi deo ma te rial la ry we beý le ki ler) bu ugur da ky iş le riň yzy-
gi der li ösü şi ni gör kez ýär.

Bi ziň döw le ti miz de be den ter bi ýe we sport işi ni gu ra mak da hä-
zir ki za man mag lu mat-ara gat na şyk teh no lo gi ýa la ry nyň ulan ýan tä ze 
gör nüş le ri (sa pak la ryň uzak ara lyk dan ge çil me gi, uzak ara lyk dan be-
ril ýän mas la hat lar we beý le ki ler), de giş li düz gün leş di ri ji bin ýat bi len 
üp jün edil me li dir. Bu ýag daý uzak ara lyk dan okat ma ga-da do ly de re-
je de de giş li dir.

Be den ter bi ýä niň we spor tuň san ly ul gam bo ýun ça dur mu şa ge-
çi ri len de we ula ny lan da mag lu mat howp suz ly gy nyň üp jün edil me gi 
wa jyp şert le riň bi ri bo lup dur ýar. Ol wa gyz-ne si hat iş le ri niň ge çi ril-
me gi ni ýe ňil leş dir ýär.

14.1. Wa gyz-ne si hat et me giň me se le le ri we gör nüş le ri
Wa gyz et mek iş le ri niň me se le le ri:
– ta lyp la ryň, as pi rant la ryň, mu gal lym la ryň we iş gär le riň be den-

ter bi ýe bi lim de re je le ri ni ös dür mek;
– sag dyn dur muş hö wes li-is le gi ni ter bi ýe le mek, zäh met de we 

dynç alyş da be den ter bi ýe se riş de le ri ni ulan mak;
– ta lyp la ryň ara syn da be den ter bi ýe-sa gal dyş iş le ri niň okuw dan 

da şa ry gör nüş le ri ni güýç len dir mek. Ýo ka ry okuw mek de bi niň äh li 
ag za la ry nyň köp çü lik le ýin be den ter bi ýe-sa gal dyş we sport çä re le ri ne 
gat naş mak ly gy ny ga zan mak;
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– be den ter bi ýe-sa gal dyş çä re le ri niň we be den ter bi ýe bo ýun ça 
sa pak la ryň tä sir li li gi ni ös dür mek;

– ta lyp la ryň, as pi rant la ryň, mu gal lym la ryň we iş gär le riň ara syn da 
köp çü lik le ýin be den ter bi ýe bo ýun ça ge çi ril ýän iş le ri kä mil leş dir mek;

– ýaş la ry hal ka ra we mil li ruh da hem-de wa tan sö ýü ji lik duý gu-
syn da ter bi ýe le mek.

Wa gyz et mek iş le ri niň köp dür li gör nüş le ri niň we se riş de le ri niň 
kö me gi bi len işiň has wa jyp bö lüm le ri ni yzy gi der li be ýan et me li: ta-
lyp la ryň, as pi rant la ryň, mu gal lym la ryň we iş gär le riň sa gal dyş, be den-
ter bi ýe we sport çä re le ri ne gat na şyk la ry nyň gi ňe li şi; at le ti ka gim nas-
ti ka sy, rit mi ki gim nas ti ka, sag lyk to par la ryn da sa pak la ryň gi di şi we 
gu ra ly şy; de re je to par la ny şy gy bo ýun ça taý ýar la ny lyşy; ta lyp la ryň 
ara syn da sag dyn dur muş ýö rel ge si ni or naş dyr mak bo ýun ça tej ri be.

Ta nyş dy ry lan mag lu mat yl my taý dan esas lan dy ry lan we şol bir 
wagt da gy zyk ly, ýo ka ry okuw mek dep le ri niň ta lyp la ry üçin äh mi ýet li 
bol ma ly.

Ýo ka ry okuw mek de bin dä ki köp çü lik le ýin be den ter bi ýä niň ös-
me gi ne päs gel ber ýän dür li ýa ra maz ha dy sa la ryň se bäp le ri açy lyp 
gör ke zil me li we ola ry ara dan aýyr mak ly gyň ýol la ry bel le nil me li.

Ýo ka ry okuw mek de bin de be den ter bi ýä ni we spor ty wa gyz et-
mek wagtlaýyn hä si ýe ti ne eýe bol man, örän ta kyk, oý la ny şy lan, gy-
zyk ly, ynan dy ry jy, akyl ly-baş ly, çy dam ly, aý dyň bol ma ly. Ol ýo ka ry 
okuw mek de bin de köp çü lik le ýin be den ter bi ýe bo ýun ça iş le ri ge çir-
mek de goş ma ça he re ke ti we im pul sy ber mek üçin äh li tä ze zat la ra 
çalt tä sir et me li.

Ýo ka ry okuw mek de bin de be den ter bi ýe we sport bo ýun ça wa-
gyz et mek iş le ri ni gu ra mak ly gy we ge çir me gi ta lyp lar sport klu by, 
us sat be den ter bi ýe çi mu gal lym la ryň kö me gi ar ka ly sport ge ňeş le ri ta-
ra pyn dan ama la aşy ryl ýar.

Be den ter bi ýe he re ket le ri ne köp çü lik le ýin be den ter bi ýä ni we 
spor ty wa gyz et me giň dür li gör nüş le ri go şul dy, ola ryň hem me si ýo-
ka ry okuw mek de bi niň şert le rin de üs tün lik li ama la aşy ry lyp bi lin ýär. 
Oňa dil den aýt mak, çap et mek, gör kez me es bap la ry we gör ke zi ji gör-
nüş le ri de giş li bo lup dur ýar.

Wa gyzne si hat et me giň dil üs ti bi len ýe ri ne ýe ti ril ýän gör nü şi. 
Wa gyz et megiň dil den aýt mak gör nü şiniň esa sy se riş de le ri ne umu my 
okuw lar, nu tuk lar, te le ra dio gep le şik ler, söh bet ler, gür rüň ler we beý le-
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ki ler de giş li. Olar be den ter bi ýe we sport bo ýun ça dü şün je le riň tä sir li 
ýaý ra ma gy na ýar dam ed ýär.

Hü när me niň kes git li nu tuk bo ýun ça ed ýän çy ky şy na umu my 
okuw diý lip dü şü nil ýär. Onuň do wam ly ly gy 45 – 90 mi nut. Do ly dü-
şün je ber ýän umu my okuw lar diň leý jä be den ter bi ýä niň we gi gi ýe na-
nyň dür li me se le le ri ne dü şün mä ge hem-de öz leş dir mä ge, dur muş da 
be den ter bi ýe, sport we gi gi ýe na çä re le ri niň se riş de le ri ni ulan magyň 
ze rur ly gy na ynan dyr ma ga, sag dyn dur muş ýö rel ge si niň ar tyk maç ly-
gy ny gör kez mä ge, be den ter bi ýe, sport, sy ýa hat çy lyk, şeý le hem gi-
gi ýe na çä re le ri üçin dür li gör nüş le ri we se riş der le ri düş nük li be ýan 
et mä ge müm kin çi lik ber ýär.

Köp ha lat lar da nu tuk lar wa gyz et mek se riş de si hök mün de ýo-
ka ry okuw mek de bin de köp çü lik le ýin be den ter bi ýe bo ýun ça iş le riň 
ne ti je le ri ni ha bar ber mek üçin ula nyl ýar. Olar köp çü lik le ýin sa gal dyş, 
be den ter bi ýe we sport çä re le ri ni go wy gu ra mak hem-de ýo ka ry hil li 
ge çir mek me se le le ri ne, tej ri be le ri ne, kem çi lik le ri ne şeý le-de ýo ka ry 
okuw mek de bi niň be den ter bi ýe çi köp çü li gi niň dür li me se le le ri ne ba-
gyş la nyp ge çi ril ýär.

Umu my okuw la ryň we nu tuk la ryň maz mu ny sport ýa ryş la ry, be-
den maşk la ry, spor tuň aý ra tyn gör nüş le ri bo ýun ça mag lu mat la ry öz 
içi ne al ýar. Me se lem, ýe ňil at le ti ka, suw da ýüz mek, sport oýun la ry, 
rit mi ki, at le ti ka gim nas ti ka la ry, spar ta kia da lar, agyr at le ti ka, kross lar, 
es ta fe ta lar. Umu my okuw la ryň maz mu ny na soň ky ýyl lar da da şa ry 
ýurt lar da giň den ýaý ran, ta lyp la ra nä ta nyş bo lan spor tuň gör nüş le ri-
ni hem gi riz mek peý da ly dyr. Olar: beýs bol, bobs leý, fris taýl, ski bob, 
ser fing, skeýt bor ding, wind ser fing, su mo, ka ra te, bou ling, gim nas ti ka 
ýo ga la ry we beý le ki ler.

14.2. Te le ra dio gep le şik ler
Te le ra dio ýaý lym la ry nyň kö me gi ar ka ly köp çü lik le ýin be den ter-

bi ýe we sport mag lu mat la ry çalt hem-de yzy gi der li üp jün edil ýär.
Aý ra tyn hem, te le ra dio ýaý lym lar bo ýun ça bol jak ýa-da ta mam la-

nan sa gal dyş-be den ter bi ýe çä re le ri, sport ýa ryş la ry nyň ne ti je le ri, hal-
ka ra sport ýa ryş la ry ba ra da gür rüň be rip bol ýar. Mun dan baş ga-da dür li 
te ma lar bo ýun ça umu my okuw lar, nu tuk lar ge çi ri lip bi lin ýär.
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Söh bet ler. Söh bet ler be den ter bi ýä ni we spor ty wa gyz et mek 
se riş de le ri niň işin de has giň den ýaý ran dyr. Wa gyz edi ji öz söh bet-
le ri ni dür li şert ler de: umu my okuw la ryň ara syn da ky ara kes me ler de, 
ýaşaýan ýerlerinde ýa-da ta lyp to par la ry bi len taý ýar lyk iş le ri ni ge çi-
ren de gu rap bil ýär. Söh bet deş lik üçin te ma lar dür li gör nüş li bo lup bi-
ler: be den ter bi ýä niň yl my taý dan tas syk la ny şyn dan baş lap, usu ly ýet 
so rag la ry, dür li ulu lyk da ky sport ýa ryş la ry nyň ne ti je le ri der ňel mez-
den ozal özü ňe gö zeg çi lik, luk man çy lyk gö zeg çi li gi, be den ter bi ýe we 
spor ta ba gyş la nan ga zet-žur nal lar da, met bu gat da çap edi len mag lu-
mat la ra, ha bar la ra çen li.

Söh bet deş li ge bir ýa-da bir nä çe wa gyz edi ji gat na şyp bil ýär. Söh-
bet le riň ta pa wut ly ta ra py diň leý ji ni gy zyk lan dyr mak bo lup dur ýar. 
Wa gyz edi ji örän taý ýar lyk ly bol ma ly, se bä bi söh bet deş li giň do wa-
myn da te ma de giş li bol ma dyk, em ma on dan hem has peý da ly, tä sir li 
bo lan so rag la ryň ýü ze çyk ma gy hem müm kin dir. Ylaý ta-da, wa gyz 
edi ji niň söh bet deş lik de be den ter bi ýe bo ýun ça dur mu şy my sal la ry ge-
tir me gi has äh mi ýet li bo lup dur ýar. Bu onuň gür rü ňi ni gy zyk ly, ta kyk 
eder hem-de uly peý da be rer.

Gür rüň ler. Wa gyz et megiň dil den aýt mak gör nü şi niň gür rüň se-
riş de si diň leý ji ler bi len bi le lik de be den ter bi ýä niň we spor tuň bel li bir 
me se le si ni çöz me gi ni, pi kir alyş ma gy ny, öza ra mas la hat laş ma gy ny 
aň lad ýar. Wa gyz et mek li giň dil den aýt mak gör nü şi niň de giş li se riş de-
le ri ta lyp lar da uly gy zyk lan ma dö red ýär.

14.3. Wa gyz-ne si hat et me giň ýa zuw gör nü şi
Wa gyz işlerini çap et mek se riş de le ri niň gör nü şlerine şu aşak da-

ky lar de giş li: mer ke zi sport met bu ga ty (ga zet ler, žur nal lar, usu ly ýet 
gol lan ma la ry), di war met bu ga ty.

Mer ke zi sport met bu gaty. Metbugat öýi toplumy ta ra pyn dan be-
den ter bi ýe we sport bo ýun ça köp san ly ede bi ýat lar, şol san da okuw 
ki tap la ry, okuw gol lan ma la ry çap edil ýär. «Türk men spor ty» ga ze ti, 
şeý le-de «Türk menistan sport», «Sag lyk» žur nal la ry bol sa be den ter-
bi ýe we spor ty has iş jeň wa gyz ed ýär. 

Di war met bu ga ty. Di war met bu ga ty wa gyz et me giň çap et mek 
gör nü şi niň ara syn da iň gör nük li ýe ri eýe le ýär. Ýo ka ry okuw mek dep-
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le rin de di war ga zet le ri niň kö me gi bi len be den ter bi ýe we spor ty wa-
gyz ediş hem-de ter bi ýe çi lik iş le ri al nyp ba ryl ýar.

Di war ga zet le rin de şu aşak da gör ke zi len bö lüm le riň bol ma gy 
mas la hat be ril ýär:

1. Be den ter bi ýe köp çü li gi niň her gün ki dur mu şy. On da gö rel de li 
türgenler, okuw bi len spor ty üs tün lik li ut gaş dyr ýan ta lyp lar ba ra da 
gür rüň be ril ýär. Şeý le hem ýo ka ry okuw mek de bin de sport meý dan-
ça la ry nyň tä sir li ula ny ly şy, onuň ýag da ýy, tür gen le riň sport en jam la-
ry, tü kel le me le ri, sport egin-eşik le ri we aýak gap la ry bi len üp jün edi-
li şi ba ra da mag lu mat be ril ýär.

2. Be den ter bi ýä niň te bi gy yl my esas la ry. Adam we yl my-teh ni-
ki ösüş, gi po di na mi ýa we sag lyk, be den ter bi ýe we akyl zäh me ti niň 
yl my gu ra ly şy. Be den ter bi ýe sag dyn dur mu şyň ze rur bö le gi bo lup 
dur ýar. Sag dyn dur mu şyň gi gi ýe na esas la ry: zäh met bi len dynç al şy 
oý la ny şyk ly ge zek leş dir mek, re je li iý mit le niş, zy ýan ly en dik ler den 
(çi lim çek mek den, al ko gol ly iç gi le ri iç mek den) el çek mek. Be den-
ter bi ýe we sport ada myň iş ukyp ly ly gy ny ös dür mek de wa jyp se riş de 
bo lup, onuň dö re di ji lik iş jeň li gi ni uzald ýar.

3. Be den ter bi ýe we sport bo ýun ça öz baş dak sa pak lar. Özü ňe 
gö zeg çi li giň usul la ry, gör nüş le ri, se riş de le ri, usu ly ýe ti. Tre na žor la ry 
peý da lan mak. Öz baş dak tür gen leş ýän ta lyp la ra, as pi rant la ra, mu gal-
lym la ra we iş gär le re be den ter bi ýe mu gal lym la ry nyň, luk man la ry nyň 
ber ýän peý da ly mas la hat la ry.

4. Köp çü lik le ýin sa gal dyş we be den ter bi ýe çä re le ri niň, sport ýa-
ryş la ry nyň taý ýar ly gy, ge çi ri li şi we ne ti je le ri ba ra da mag lu mat lar.

Oňat taý ýar la ny lan di war ga ze ti ýo ka ry okuw mek de bi niň be den-
ter bi ýe köp çü li gi niň dur mu şy ny köp de re je de baý laş dyr ýar hem-de 
köp çü lik le ýin sa gal dyş, be den ter bi ýe we sport iş le ri niň gi ňel me gi ne 
we kä mil leş me gi ne uly ýar dam ed ýär. 

14.4. Wa gyz-ne si hat et me giň gör kez me es bap gör nü şi
Ýo ka ry okuw mek de bi niň her be den ter bi ýe köp çü li gi niň gör-

kez me es bap la ry nyň bir nä çe se riş de le ri ni ulan ma ga müm kin çi li gi 
bar. Ola ra: ser gi ler, su rat ser gi le ri, hor mat tag ta sy, ma ha bat de giş lidir. 
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Wa gyz et mek li giň gör kez me es bap la ry nyň se riş de le ri niň öz aý ra tyn-
lyk la ry bar.

On da ýo ka ry okuw mek de bi niň aý ra tyn türgenleriniň we sport 
to par la ry nyň ga za nan sy lag la ry, me dal la ry, dip lom la ry, hor mat hat la-
ry, şeý le hem hä zir ki za man usu ly ede bi ýat la ry go ýul ýar.

Su rat sergileri bel li bir te ma dan su rat lar ýer leş di ril ýär. Olar ýo-
ka ry okuw mek de bi niň be den ter bi ýe çi le ri niň dur mu şyn da ky wa jyp 
pur sat la ry na, sa gal dyş, be den çä re le ri niň we sport ýa ryş la ry nyň ne ti-
je le ri ne ba gyş lan ýar. Yzy gi der li be den ter bi ýe sa pak la ry nyň we spor-
tuň sa gal dyş tä si ri ni be ýan ed ýärler. Su rat sergileri su rat-mon taž gör-
nü şin de hem gu ra lyp bi lin ýär, ýag ny on da bir «aý na da» dür li su rat lar 
we mag lu mat lar ýer leş di ril ýär, ola ryň hem me si ýa kyn we bir meň zeş 
te ma dan dur ýar.

Hor mat tag ta sy tä lim çi le ri, işe wür le ri, sport emin le ri ni we tür-
genleri sy lag la magyň bir gör nü şi dir. On da sport da, okuw da, zäh met de 
ýo ka ry okuw mek de bin de ta lyp ýaş la ry ter bi ýe le mek işin de üs tün lik 
ga za nan ta lyp la ryň, mu gal lym la ryň we iş gär le riň su rat la ry gör ke zil ýär.

Ma ha bat. Ol bil di riş, afi şa-se renç gör nü şin de bo lup, ta lyp la ry 
dür li çä re le re gat naş ma ga ça gyr ýar. Üz nük siz, yzy gi der li ge çi ril ýän 
ma ha bat lar bol sa öz mak sa dy na ýet ýär. Bu ýag daý da, me se lem, haý-
sy hem bol sa be den maşk la ry nyň bir gör nü şi ni ma ha bat et mek ta lyp-
la ra tür gen le şik geç mä ge ýa-da köp çü lik le ýin sport çä re le ri ne gat naş-
ma ga ze rur lyk dö red ýär.

Şeý le hem sport ýö riş le rin de gow şu ry lan sport me dal la ry, Dip-
lom lar, Ku bok lar, Hor mat hat la ry-da be den ter bi ýe we spor ty wa gyz 
et mek de tä sir li se riş de bo lup dur ýar.

14.5. Wa gyz-ne si hat et me giň gör ke zi ji lik gör nü şi

Wa gyz et mek li giň bu gör nü şi spor tuň gör nüş le ri bo ýun ça (esa-
san-da, dür li oýun lar, es ta fe ta lar) sport ýa ryş la ry ny we es ta fe ta la ry 
wa gyz edi ji lik ug ry ar ka ly ge çir mek li gi öz içi ne al ýar.

Sport ýa ryş la ry ny gu ra mak bi len sport klu by we be den ter bi ýe-
çi ler onuň baý ram çy lyk ähe ňin de geç mek li gi ni ga zan ma ly. Ýa ryş lar 
ta kyk, gu ra ma çy lyk ly, ýo ka ry sport de re je sin de ge çi ril me li. Di ňe şu 
şert ler ber jaý edi len ha la tyn da olar öz wa gyz edi ji lik we zi pe si ni ýe ri-



ne ýe ti rer. Us sat türgenleriň gör kez me çy kyş la ry wa gyz edi ji lik tä si ri-
ni has-da art dyr ýar. Spor ty we be den ter bi ýä ni wa gyz et mek bo ýun ça 
ge çi ri len iş le riň ta lyp ýaş la ry wa tan çy lyk ru hun da ter bi ýe le me gin de 
örän uly äh mi ýe ti bar. 

Ýo kar da bel le ni li şi ýa ly, be den ter bi ýe we spor ty dür li gör nüş le-
riň hem se riş de le riň kö me gi ar ka ly wa gyz edip bol ýar. Ola ryň kä bi ri 
el ýe ter li, beý le ki le ri o di ýen däl. Em ma mu ňa ga ra maz dan, ýo ka ry 
okuw mek de bi niň her be den ter bi ýe köp çü li gi wa gyz et mek iş le ri ni 
iş jeň alyp bar ma ly. Wa gyz et me giň mak sa dy – adam da be den ter bi ýä 
we spor ta dog ry ga raý şy eme le ge tir mek dir. Bu bol sa ta lyp ýaş la ry 
be den ter bi ýe he re ke ti ne köp çü lik le ýin çek mek lik de mö hüm se riş de-
le riň bi ri bo lup hyz mat ed ýär.

Ýo ka ry okuw mek de bi niň ta lyp lar sport klu by nyň iş le ri jem le-
ni len de hök ma ny su rat da onuň be den ter bi ýä ni wa gyz et mek de eden 
tä sir li li gi ni kes git le mek mak sa da la ýyk dyr. Ony şu aşak da ky ge ti ri len 
gör ke zi ji ler ar ka ly ama la aşyr mak bol ýar: ýo ka ry okuw mek de bi niň 
köp çü li gi niň wa gyz et mek li giň dür li gör nüş le ri ne we se riş de le ri ne 
bo lan ga raý şy (sport çä re le ri ne gat na şy gy, di war ga zet le ri ni okaý şy, 
umu my okuw la ra gat na şy gy, gy zyk lan ma sy we ş.m.); ta lyp la ryň, mu-
gal lym la ryň, iş gär le riň sport klu bu nyň wa gyz edi ji le ri bi len iş jeň gat-
na şy gy; be den ter bi ýä ni zäh met de, dynç alyş da wa gyz et mek lik hök-
mün de yzy gi der li ula ny ly şy.

Wa gyz edi ji niň işi ne gö zeg çi lik edi len de, ola ryň iş le ri ni şu öl-
çeg ler bo ýun ça kes git läp bol ýar: ta lyp la ryň, mu gal lym la ryň, iş gär le-
riň be den ter bi ýe çä re le ri ne her gün ki ter ti biň ze rur bö le gi hök mün de 
oý la ny şyk ly gat na şy gy ny eme le ge tir mä ge ýar dam ber ýän, wa gyz 
edi ji niň ta gal la ediş ne ti je si; oý la ny şyk ly gat na şy gyň berk yna ma öw-
rül me gi; her gün ki dur mu şy myz da ulan ýan be den ter bi ýe se riş de le ri-
niň we usul la ry nyň tej ri be de peý da la ny ly şy derňelýär.

12. Sargyt № 1647.
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  TEST lER  
1. Be den ter bi ýe okuw ul ga my nyň has umu my me se le le ri ne aşak da ky la-

ryň haý sy la ry de giş li?
a) ter bi ýe çi lik, sa gal dyş, bi lim;
b) sa gal dyş, ylym, ter bi ýe çi lik;
ç) he re ket edi ji hä si ýet le riň ösüş me se le le ri, sa gal dyş we ter bi ýe çi lik;
d) ter bi ýe çi lik.
2. Baş lan gyç synp lar da be den ter bi ýe döw let me ýil na ma sy esa syn da ama la 

aşy ry lyp, onuň maz mu ny na aşak da ky la ryň haý sy sy de giş li?
a) nor ma tiw le riň de re je le ri;
b) fi zi ki maşk la ryň usul la ry;
ç) be den ter bi ýe ul ga my nyň umu my pe da go gi k esas la ry;
d) he re ket edi ji emel le riň top lu my.
3. Be den ter bi ýä niň esa sy usul la ry na nä me ler de giş li?
a) fi zi ki maşk lar;
b) te bi ga tyň sa gal dyş güýç le ri;
ç) gi gi ýe na şert le ri;
d) tre naž ýor lar we tre naž ýor en jam lar.
4. Fi zi ki maşk lar nä me?
a) he re ket edi ji ba şar nyk la ryň we emel le riň kä mil leş me gi ne gö nük di ri len he-

re ket ler;
b) be de niň funk sio nal gur lu şy na gö nük di ri len he re ket le riň gör nüş le ri;
ç) be den ter bi ýe me se le le ri ne gö nük di ri len he re ket ler we ola ryň jem le ri;
d) fi zi ki ösü şi ne we be den gur lu şy gy nyň üýt ge me gi ne gö nük di ri len he re ket-

le riň gör nüş le ri.
5. Fi zi ki maşk la ryň teh ni ka sy nä hi li?
a) ýo ka ry tä sir lik bi len ýe ri ne ýe ti ril ýän he re ket le riň usul la ry;
b) ýe ri ne ýe ti ril ýän he re ket ler den oňaý ly tä sir gal dyr mak usul la ry;
ç) ber len maşk la ryň maz mun la ry nyň ter tip we yla la şyk işi;
d) wag tyň we di na mi ki (güýç le riň) he re ket le riň äh li ta rap la ýyn saz la şy gy ny 

hä si ýet len dir mek.
6. Be den ter bi ýe usul la ry nyň aý ra tyn lyk la ry na aşak da ky la ryň haý sy sy 

de giş li?
a) aý dyl ýan usul lar we gör kez me usul la ry;
b) oýun we ýa ryş usul la ry;
ç) ze rur mag lu mat usul la ry;
d) öz baş dak we na za ry ýet usul la ry.
7. Ta lap edi ji maşk la ryň usul la ry na aşak da ky la ryň haý sy sy de giş li?
a) fi zi ki hä si ýe tiň ter bi ýe usul la ry;
b) fi zi ki taý ýar ly gyň ýö ri te we umu my usul la ry;
ç) oýun we ýa ryş usul la ry;
d) ýö ri te we umu my pe da go gi k usul la ry.
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8. Ta lap edi ji maşk la ryň usul la ry nyň düýp esas la ry nyň je mi nä me?
a) fi zi ki ukyp la ryň ösü şi ne we he re ket teh ni ka sy nyň kä mil leş me gi ne gö nük-

di ri len maşk lar;
b) be den ter bi ýä niň ne ti je li li gi ni we mak sa dy ny bi rik dir ýän bö lek;
ç) fi zi ki maşk lar okuw la ryň gu ra ma çy ly gy ny kes git le mek;
d) her bir maş ky bel le nen ýük len me de anyk ýe ri ne ýe tir mek.
9. Öz he re ket le riň bi len ele alan he re ket edi ji emel le riň, ba şar nyk la ryň 

öz leş di ril me gi ne gö nük di ri len ýag daý nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) be den (fi zi ki) ter bi ýe;
b) fi zi ki ösüş;
ç) be den ter bi ýe;
d) be den ter bi ýe bi li mi.
10. He re ket okuw la ry nä me den baş lan ýar?
a) he re ket le riň we ola ryň ýe ri ne ýe ti ri liş ukyp la ry ba ra da ky il ki baş ky umu my 

göz ýe tim den;
b) he re ket le riň teh ni ka sy nyň bö lek le ýin öw re nil me gin den;
ç) he re ket le riň teh ni ka sy nyň umu my la ýyn öw re nil me gin den;
d) umu my taý ýar lyk maşk la ry nyň öw re nil me gin den.
11.  Kyn (agyr) he re ket le riň teh ni ka sy nyň il ki baş da ky öw re nil me gin de  

nä hi li okuw usul la ry ula nyl ýar?
a) maşk la ryň stan dart ara lyk usu ly;
b) bag la ny şyk tä sir li usul;
ç) fi zi ki ösüş usu ly;
d) okuw usu ly.
12.  He re ket le riň, ba şar nyk la ryň, emel le riň oku wy na gö nük di ri len maşk-

la ryň je mi nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) okuw usul la ry;
b) be den ter bi ýe;
ç) fi zi ki bi lim;
d) fi zi ki (be den) ter bi ýe.
13.  Umu my çy dam ly ly gyň ösü şi üçin ula nyl ýan aý law la ýyn (sikl le ýin) 

maşk la ryň do wam ly ly gy nä çe?
a) 3 – 5 min;
b) 7 – 12 min;
ç) 15 – 20 min;
d) 25– 35 min.
14.  Işe ukyp ly ly gy di kelt mek üçin in ter wa lyň baş lan gyç de re je si ne ýe tir-

mek dä ki be ril ýän dynç alyş nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) do ly;
b) iş jeň;
ç) anyk reg lan men tir le nen;
d) su per kom pen sa tor ly.
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15. Ýo ka ry amp li tu da ly ýe ri ne ýe ti ril ýän uky ba nä me di ýil ýär?
a) ma ýyş gak ly;
b) çe ýe lik;
ç) çe kip ýaz ma;
d) bö kü jilik.
16. Çe ýe li giň esa sy ösüş usu ly:
a) gaý ta la ma usu ly;
b) mak si mal güý jüň usu ly;
ç) sta tis tik usu ly;
d) üýt ge ýän maşk la ryň usu ly.
17. Koor di nir le nen – he re ket ukyp la ry nyň dü şün je si ne nä me di ýil ýär?
a) ar tyk maç myş sa kö mek siz he re ket le ri ýe ri ne ýe tir mek uky by;
b) dür li teh ni ka ly he re ket le ri ele al mak uky by;
ç) he re ket me se le le ri ni has ta kyk, mak sa da la ýyk, anyk, çalt çöz mek uky by;
d) fi zi ki ýa daw ly ga gar şy dur mak uky by.
18.  He re ket ukyp la ry nyň ös me gi üçin iň oňaý ly sy nä çe ýaş ha sap la nyl-

ýar?
a) 5 – 6 ýaş;
b) 7 – 9 ýaş;
ç) 11 – 12 ýaş;
d) 13 – 15 ýaş.
19.  Ter bi ýe çi lik we kä mil leş mek uky by na gö nük di ri len maşk la ry ýe ri ne 

ýe tir mek ha çan ama la aşy ryl ýar?
a) sa pa ga taý ýar lyk döw rün de;
b) sa pa gyň ba şyn da;
ç) sa pa gyň ikin ji bö le gin de;
d) sa pa gyň so ňun da.

20. Ýa daw lyk wag ty he re ket le ri kä mil leş dir mek müm kin mi?
a) müm kin, se bä bi ýa daw lyk bi len he re ket le ri aýaw ly ýe ri ne ýe tir mek bol ýar;
b) ýok, müm kin däl, se bä bi ýa daw lyk wag ty myş sa duý gu sy pe se lip baş la ýar;
ç) müm kin, se bä bi ýa daw lyk koor di na sion dart gyn ly gy pe se dü şür ýär;
d) müm kin, se bä bi ýa daw lyk döw ri he re ket edi ji ul gam la ryň duý gur ly gy ýo-

kar lan ýar.

21.  Be den ter bi ýe sa pak la ryn da okuw la ryň gör nüş le ri hök mün de aşak-
da ky lar dan haý sy lar peý da la nyl ýar?

a) be den ter bi ýe mu gal ly my nyň ýa-da tä lim çi niň iş jeň lik gör nüş le ri niň mak-
sa da ýet mek dä ki gys gal dy lan okuw gör nü şi;

b) mak sa da ýet mek dä ki ukyp lar, bi lim me se le le ri niň çöz gü di;
ç) he re ket edi ji ba şar nyk la ryň, emel le riň we fi zi ki hä si ýet le riň ösü şi ni kä mil leş-

dir mek mak sa dy bi len okuw sa pak la ry nyň gör nüş le ri;
d) mak sa da ýet mek dä ki ukyp lar.
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22. Be den ter bi ýe de me ýil leş dir mek – bu:
a) öňün den dü zü len iş jeň lik ul ga my bo lup, ol düz gün, yzy gi der li lik we işi 

ýe ri ne ýe tir mek wag ty;
b) öň de goý lan mak sat la ry öňün den iş le mek we kes git le mek;
ç) mu gal ly myň ter bi ýe çi lik we he re ket edi ji ba şar nyk la ry nyň hem-de emel le-

ri niň iş jeň li gi ni ýö ne keý leş dir mek;
d) mak sa da ýet mek dä ki ukyp lar.
23. Be den ter bi ýe de pe da go gi k bar lag nä me?
a) ula ny lan usul la ry we ýük len me le ri ba ha lan dyr mak üçin çä re ler ul ga my;
b) ne ti je le ri anyk kes git le mek üçin äh li ýag daý la ry ta kyk bil mek;
ç) he re ket edi ji ba şar nyk la ryň we emel le riň dog ry ba ha lan dy ryl ma gy;
d) äh li tür gen ler üçin deň öw re nil ýän pe da go gi k ha dy sa la ryň hä si ýe ti ni mak-

sa da la ýyk öl çe mek.
24.  Be den ter bi ýe sa pak la ryn da äh li kö pu gur ly işiň esa sy res mi na ma sy 

nä me?
a) be den ter bi ýe bo ýun ça okuw me ýil na ma sy;
b) iş me ýil na ma sy;
ç) te ma ti k (iş) me ýil na ma sy;
d) pe da go gi k bar la gyň we ha sa ba tyň me ýil na ma sy.
25.  Sa pa gyň so ňun da tür ge niň fi zi ki ýük len me si niň be de ne bo lan reak si-

ýa sy ny haý sy bar la gyň kö me gi bi len kes git le ýär ler?
a) ope ra tiw;
b) yzy gi der li;
ç) ne ti je li;
d) bö lek le ýin.
26.  Ki çi synp da ky okuw çy lar üçin haý sy maşk lar top lu my nyň usul la ry na 

üns be ril ýär?
a) bö lek le ýin usu ly na;
b) bite wi usu ly na;
ç) stan dart maşk lar usu ly na;
d) do wam ly.
27.  Be den ter bi ýe sa pak la ryn da baş lan gyç synp la ryň esa sy aý ra tyn lyk la-

ry nyň çöz gü di ne aşak da ky la ryň haý sy sy de giş li?
a) sa gal dyş me se le si;
b) bi lim me se le si;
ç) ter bi ýe me se le si;
d) be de niň we ag ra myň kä mil leş me gin dä ki hem-de be den ter bi ýe usul la ry nyň 

me se le si.
28.  Sag lyk we fi zi ki ösüş, fi zi ki taý ýar ly gyň de re je si bi len bag ly äh li mek-

dep okuw çy la ry nä hi li luk man çy lyk to par la ry na bö lün ýär?
a) 1) gow şak; 2) or ta; 3) güýç li;
b) 1) esa sy; 2) taý ýar lyk; 3) ýö ri te;



182

ç) 1) sag lyk ýag da ýy na bag ly üýt geş me ler; 2) sag ly gy ňa bag ly üýt gew siz 
ýag da ýy;

d) 1) sa gal dyş; 2) be den ter bi ýe; 3) sport.
29.  Ýe ter lik fi zi ki taý ýar ly gy we üýt gew siz sag lyk ýag da ýy bo lan okuw-

çy la ryň kä mil leş ýän to pa ry nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) be den ter bi ýe;
b) esa sy luk man çy lyk;
ç) sport;
d) sag dyn luk man çy lyk.
30.  Sag lyk ýag da ýyn da üýt geş me ler bo lan okuw çy la ra fi zi ki ýük len me ler 

be ril me ýän to par nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) ýö ri te luk man çy lyk;
b) sa gal dyş luk man çy lyk;
ç) be de ni be je riş to pa ry;
d) sag lyk to pa ry.
31.  Sag ly gy gow şak ça ga lar da aşak da ky la ryň haý sy sy do ly aý ry lan 

maşk lar:
a) gim nas ti k maşk lar;
b) ýe ňil at le ti ka maşk la ry;
ç) he re ket li oýun lar;
d) ak ro ba ti k maşk lar.
32. Be den ter bi ýe sa pa gy nyň esa sy bö le gi ne il ki bi len nä me de giş li?
a) öň öw re di len ba şar nyk la ry we emel le ri ber kit mek;
b) tä ze he re ket le ri öw ren mek;
ç) çy dam ly ly gy ta lap ed ýän maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek;
d) güý ji ta lap ed ýän maşk la ry ýe ri ne ýe tir mek.
33.  Be den ter bi ýe sa pak la ryn da iş jeň lik ukyp ly ly gy fi zi ki ýük len me le riň esa-

syn da üýt ge ýär. Sa pa gyň haý sy bö le gin de işe ukyp ly lyk ýo kar lan ýar?
a) il kibaş da;
b) taý ýar lyk döw rün de;
ç) esa sy bö le gin de;
d) jem leý ji döw rün de.
34.  Be den ter bi ýe mu gal ly my nyň be ren ýum şu ny bü tin synp bo lup ýe ri ne 

ýe ti ril ýän gu ra ma çy lyk usu ly nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) fron tal usul;
b) yzy gi der li iş usu ly;
ç) bir meň zeş usul;
d) to par la ýyn usul.
35.  Hor mat ly Pre zi den ti mi ziň baş lan gy jy bi len ge çi ril ýän, Bü tin  dün ýä 

we lo si ped gü ni haý sy se ne de bel le nil ýär?
a) 3-nji iýun;
b) 16-njy aw gust;



ç) 3-nji iýul;
d) 13-nji iýul.
36.  Be den ter bi ýe sa pak la ryn da çy dam ly ly ga de giş li bo lan maşk lar ha çan 

ýe ri ne ýe ti ril ýär? 
a) sa pa gyň esa sy bö le gi niň ba şyn da;
b) sa pa gyň esa sy bö le gi niň or ta syn da;
ç) sa pa gyň esa sy bö le gi niň so ňun da;
d) sa pa gyň jem leý ji bö le gin de.
37.  Dur nuk ly ly gy we berk li gi ös dür mek üçin ýe ri ne ýe ti ril ýän maşk la ryň 

ula nyl ma gy nä mä tä sir ed ýär?
a) de ňag ram ly ly ga;
b) he re ke tiň tiz li gi ne;
ç) güý je;
d) çe ýe li ge.
38.  Sa pa gyň umu my do wam ly ly gyn da sarp edil ýän wagt bö le gi nä hi li at-

lan dy ryl ýar?
a) fi zi ki ýük len me;
b) sa pa gyň umu my ýy gy lyk mo to ry;
ç) fi zi ki ýük len mä niň dep gin li li gi;
d) sa pa gyň umu my ýy gy ly gy.
39.  Sa pa gyň umu my do wam ly ly gyn da okuw çy la ryň ula nan iş jeň lik he re-

ke ti niň wagt gat na şy gy nä hi li at lan dy ryl ýar?
a) fi zi ki ýük len mä niň in dek si;
b) fi zi ki ýük len mä niň dep gin li li gi;
ç) sa pa gyň ýy gy lyk mo to ry;
d) fi zi ki ýük len me.
40.  Aşak da ky la ryň haý sy sy ki çi ýaş ly mek dep okuw çy la ry nyň göw rä ni 

tu tuş sak la mak ly gy üçin esa sy öňü ni al mak me se le le ri ne de giş li?
a) güýç ukyp la ry nyň ösü şi we bil myş sa sy;
b) çy dam ly ly gyň ösü şi we göw rä ni dog ry tut mak ly gyň emel le ri;
ç) güýç uky by nyň ösü şi we myş sa kar se ti niň kä mil leş di ri li şi;
d) dog ry bil tut ma gyň kä mil leş di ri li şi.
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TEST lE RIŇ DOG RY JO GAP lA RY

So ra-
gyň 

ter ti bi

Jo ga byň bel gi si So ra-
gyň  

ter ti bi

Jo ga byň bel gi si

a b ç d a b ç d

1 ☺ 21 ☺

2 ☺ 22 ☺

3 ☺ 23 ☺

4 ☺ 24 ☺

5 ☺ 25 ☺

6 ☺ 26 ☺

7 ☺ 27 ☺

8 ☺ 28 ☺

9 ☺ 29 ☺

10 ☺ 30 ☺

11 ☺ 31 ☺

12 ☺ 32 ☺

13 ☺ 33 ☺

14 ☺ 34 ☺

15 ☺ 35 ☺

16 ☺ 36 ☺

17 ☺ 37 ☺

18 ☺ 38 ☺

19 ☺ 39 ☺

20 ☺ 40 ☺
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ESA SY Dü ŞüN JE lER WE KESGIT lE mE lER

Be den ter bi ýe – jem gy ýet çi lik me de ni ýe ti niň umu my bö le gi. Be de niň 
fi zi ki iş jeň li gi niň ukyp la ry ny we ne ti je le ri ni ýü ze çy kar ýar hem-de adam sag-
ly gy ny ber kit mä ge we iş jeň ba şar nyk la ry ny ýo kar lan dyr ma ga ýar dam ber ýär.

Şah sy be den ter bi ýe – fi zi ki taý ýar ly gyň we kä mil leş me giň gör nü şi bo-
lup, sag dyn dur muş ýö rel ge si ni alyp bar ýar.

Sport – be den ter bi ýä niň esa sy bö le gi bo lup, ol ýa ryş iş jeň li gi ne we onuň 
taý ýar ly gy na esas la nan adam müm kin çi lik le ri niň işi dir.

Fi zi ki kä mil leş me – be den ter bi ýe işin de şah sy ukyp la ryň ýo ka ry de re-
je li ösü şi.

Fi zi ki ösüş – be de niň mor fo funk sio nal usul la ry ny be den ter bi ýä niň tä si-
rin de kä mil leş dir mek.

Fi zi ki taý ýar lyk – he re ket edi ji ba şar nyk la ryň we emel le riň kä mil leş di-
ril me gi ni üp jün ed ýän fi zi ki iş jeň li gi niň ne ti je si we iş jeň lik de re je si ni ýo kar-
lan dyr ýan fi zi ki hä si ýet le riň ösü şi.

Funk sio nal taý ýar lyk – be de niň dem alyş we nerw ul ga my nyň funk sio-
nal de re je sin dä ki fi zi ki taý ýar ly gyň ne ti je si.

Psi hi ki taý ýar lyk – ada myň psi hi ki, fi zi ki hä si ýet le ri ni kä mil leş dir mek 
işi dir.

He re ket iş jeň li gi – adam be de ni niň fi zi ki we psi hi ki ösü şi ni üp jün ed ýän 
anyk we ýö ri te gur na lan he re ket dir.

Ba şar nyk – he re ket iş jeň li gi niň anyk ýü ze çyk ma gör nü şi bo lup, ada-
myň te bi gy gur şa wa bo lan he re ket iş jeň li gi niň mak sa da ok gun ly gy ny üp jün 
ed ýär.

Be den ter bi ýä niň hü när (pro fes sio nal) ug ry – gel jek ki tür gen le riň şah-
sy ýet taý dan kä mil leş di ril me gi ni üp jün ed ýän usul la ryň, emel le riň je mi dir.

Be den – is len dik jan ly göw rä niň bio lo gik ul ga my. Adam be de ni – bu 
ýo ka ry gu ra ma çy lyk ly bio lo gik ul gam bo lup, dur muş esas la ry nyň äh li gur şa-
wy na eýe dir. Şeý le-de adam be de ni gu ra ma çy ly ga, öw ren mä ge, ka bul et mä ge, 
mag lu mat la ry ka bul et mä ge we ýaý rat ma ga hem-de ýa şa ýyş-dur muş şert le ri-
niň üs ti bi len bio lo gik taý dan kä mil leş dir mä ge ukyp ly dyr.

Be de niň fi zio lo gik we funk sio nal ul ga my – fi zio lo gik ul gam hök mün-
de sy na la ryň we do ku ma la ryň iş jeň ul ga my, ýag ny gan aý la ny şy, dem al şy, 
ýü rek-gan da mar ul ga my göz öňü ne gel ýär. 

He re ket iş jeň li gi – bu adal ga he re ket le riň umu my sa ny bo lup, be de niň 
ösü şi ne we iş jeň lik de re je si ne oňaý ly tä sir ed ýär.

Ref eks – (la tyn ça «ref e zus») be de niň gy jyn dy ry jy re sep tor la ry na jo gap 
be ri ji reak si ýa sy bo lup, mer ke zi nerw ul ga my nyň kö me gi bi len ama la aşy ryl-
ýar.
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Be den ter bi ýä niň so sial-bio lo gik esas la ry – bu be den ter bi ýe gym mat-
lyk la ry ny ele al mak da ky ha dy sa nyň dur muş we bio lo gik bag la ny şygy ba ra da-
ky dü şün je.

Sag lyk – bu ada myň ka da ly psi hi ki taý dan oňaý ly ýag da ýy bo lup, ol do-
ly fi zi ki-psi hi ki se bäp le ri ni şöh le len dir ýär.

Sag dyn dur muş ýö rel ge si – şah sy ýe tiň me de ni dur muş iş jeň li gi niň gün-
de ki ukyp la ry na bo lan müm kin çi lik le ri ni ýü ze çy kar ma gy we ama la aşyr ma-
gy.

Sag dyn dur muş sti li (usu ly) – bir nä çe to par adam la ryň ýa-da bir şah sy-
ýe tiň özü ni alyp bar şyn da ky en dik le ri, gy lyk la ry ýü ze çy kar ma gy.

Ukyp ly lyk – bu ada myň di ňe bel li bir iş jeň li gi ýe ri ne ýe tir mek li gi ne 
däl-de, eý sem oňa ber ýän jo gap kär çi lik uky by dyr.

Iş jeň lik uky by – bu ada myň zäh me te bo lan uky by.
Öz-özü ňi ba ha lan dyr mak – şah sy ýet taý dan özü ňe, öz müm kin çi lik le-

ri ňe ba ha ber mek.
Ýa daw lyk – bu iş jeň lik ukyp ly ly gyň wagt la ýyn ça pe se düş mek li gi ne 

aý dyl ýar. Ola ryň ara syn da fi zi ki, nerw, ýi ti ýa daw lyk ýü ze çyk ýar.
Rek rea si ýa – bu agyr zäh met iş jeň li gin den soň di kel diş mak sat lar üçin 

al nyp ba ryl ýan dynç alyş.
Re lak sa si ýa – bu güýç li ýa daw lyk dan, fi zi ki ýük len me den soň ky ra hat-

lan dy ry jy ýag daý.
Özü ňi du ýuş – bu ada myň iç ki ýag da ýy nyň fi zi ki we psi hi ki ra hat lan-

dy ry jy duý gu sy.
Be den ter bi ýä niň usu ly esas la ry – bu usu l ha dy sa la ryň ter bi ýe çi lik me-

se le le ri ni ama la aşyr mak üçin ula nyl ýar: iş jeň li giň ýö rel ge le ri, gör kez me es-
bap lar, el ýe ter li lik we ta lap la ryň ýo kar lan ma gy.

Be den ter bi ýä niň we sport tür gen le şi gi niň usul la ry – dün ýäga raý şy ňy 
kä mil leş dir mek dä ki ze rur bo lan emel le ri, ba şar nyk la ry, bi lim le ri ele al mak da-
ky de re je le riň kö me gi bi len tä lim çi niň, mu gal ly myň, tür ge niň işe ukyby.

He re ket emel le ri – bu he re ket teh ni ka sy ny ele al mak de re je si bo lup, 
on da he re ke tiň do lan yşy gy aw to ma ti k usul da ge çip, ýo ka ry ne ti je li li gi bi len 
ta pa wut lan ýar.

Fi zi ki hä si ýet ler – bu ada myň iş jeň ukyp la ry nyň kes git le nen ta rap la ry-
dyr: güýç, çy dam ly lyk, tiz lik, çe ýe lik, ça la syn lyk.

Umu my fi zi ki taý ýar lyk – bu fi zi ki hä si ýet le riň kä mil leş di riş ha dy sa sy 
bo lup, ada myň hem me ta rap la ýyn fi zi ki ösü şi ne aý dyl ýar.

Ýö ri te fi zi ki taý ýar lyk – bel li bir sport gör nü şi üçin iş jeň lik ukyp la ry nyň 
ösü şi ni üp jün ed ýän fi zi ki hä si ýet le ri ter bi ýe le mek ha dy sa la ry dyr.

Sport taý ýar ly gy – bi lim le riň, usul la ryň, emel le riň ula nyş ýo ly bi len 
tür ge niň ös me gi ne we onuň sport de re je si ne taý ýar ly gy ny üp jün ed ýän hem-
me ta rap la ýyn ha dy sa la ry dyr.
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Öz baş dak okuw la ryň gör nüş le ri – fi zi ki maşk lar bi len okuw la ryň gu-
ra ma çy lyk ul ga my.

Köp çü lik le ýin sport – bu sport ýa ryş la ry nyň gat na şy gy ny we yzy gi der li 
okuw la ry öz içi ne alyp, dür li ýaş da ky adam la ryň özü ne el ýe ter sport gör nü şi 
bi len sag ly gy ny ber kit mek, fi zi ki ösü şi ýo kar lan dyr mak mak sa dy bi len fi zi ki 
de re je le ri kä mil leş dir ýär.

Ýo ka ry de re je li sport – spor tuň bir bö le gi bo lup, bel li bir spor tuň gör-
nü şi ni ka na gat lan dyr ma ga ug ruk dy ry lyp, ýo ka ry de re je li ne ti je le ri ga zan mak-
da ky ýö rel ge dir.

Uý gun laş ma – bu be de niň uý gun laş ma ha dy sa sy bo lup, onuň funk sio-
nal ul ga my daş ky gur şa wyň şert le ri ne gö rä üýt gäp, he mi şe lik daş ky gur şa wyň 
go ral ma gy na gö nük di ri len dir.

Adek wat – bi ri-bi ri ne meň zeş, do ly ga bat gel ýän.
Ant ro po met ri ýa (grek çe «ath ro pos» – adam, «met ron» – öl çeg diý me gi 

aň lad ýar) – bu ant ro po lo gi k bar lag la ra gö rä adam be de ni niň öl çeg emel le ri niň 
je mi dir. On da ag ram, boý we beý le ki öl çeg ler ha sa ba alyn ýar.

Art rit (grek çe «arth ron» – bo gun diý me gi aň lad ýar) – bu bo gun to pa ry-
nyň ke se li bo lup, ýo kanç lyk lar esa syn da eme le gel ýär.

Art ros (grek çe «arth ron» – bo gun diý me gi aň lad ýar) – şi kes le riň we 
agyr ýük len me le riň ne ti je sin de eme le ge len ötü şen bo gun ke se li dir.

Beýs bol (iň lis çe «ba se ball» – pök gi diý me gi aň lad ýar) – sport oý ny bo-
lup, oýun çy pök gi ni uran dan soň köp utuk ýyg na mak üçin yl ga wy do wam 
et me gi.

Uly güýç – az wag tyň do wa myn da iň uly güý ji ýyg na mak uky by.
Di kel diş – agyr ýük len me ta mam la nan dan soň be den de bo lup geç ýän 

di kel diş işi.
Çy dam ly lyk – uzak wag tyň do wa myn da ýe ri ne ýe ti ril ýän iş uky by.

  GYS GAl DY lAN ADAl GA lAR  

g – gram
kg – ki log ram
HB – hal ka ra bir lik
km/sag – ki lo metr / sa gat
kkal – ki lo ka lo ri ýa
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