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Okuw gollanmasy 0z i¢ine tdze nazary we amaly netijeleri jemldp
almak bilen, bedenterbiyénin adam saglygyny berkitmekddki we
gorap saklamakdaky dhmiyeti barada s6z agyar, seyle-de sport bilen
mesgullanmagy, zyyanly endiklerden dagda durmagy, sportun adamyn jan
saglygyna peydasynyn uludygyny {indeyér. Kitapda sportun ginden yayran
diirli gorniigleri we olar bilen mesgullanmagyn ugurlary barada zerur
maglumatlar getirilyar.

Bu okuw gollanmasy yurdumyzyn &hli yokary okuw mekdeplerinii
talyplary we bedenterbiye mugallymlary ii¢in niyetlenendir. Gollanmadan
yurdumyzyn umumy orta bilim berydn mekdeplerinin bedenterbiye
mugallymlary, sport toplumlaryndaky hiindrmenler, tdlimgiler, tiirgenler
hem peydalanyp bilerler.
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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyn nurdur,

Baydagyn belentdir diinyédn ontinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyd dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir biziii ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyd dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhamedow:

— Bizin yoredydn syyasatymyzyn bas maksady
Jjemgyvyetde sagdyn durmusg yorelgelerini wagyz

etmekden we sagdyn bedenli, belent ruhly nesilleri
kemala getirmekden ybaratdyr.

GIRIS

Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde halkymyzyn sag-
lygyny ygtybarly goramak we pugtalandyrmak, kopgiilikleyin beden-
terbiyini we sporty osdiirmek boyunca gin gerimli 6zgerislikler ama-
la agyrylyar.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn tagal-
lasy bilen yurdumyzyn umumy orta bilim beryidn we yokary okuw
mekdeplerinin okuw meyilnamalaryna bedenterbiye sapaklarynyn
girizilmegi okuwgylaryn we talyplaryn saglygyny berkitmekde, tiirk-
men sportuny 0sdiirmekde hem-de yurdumyzda sagdyn, ruhubelent,
dowrebap, watansoyiiji yas nesli terbiyeldp yetisdirmekde uly &hmi-
yete eyedir.

Hormatly Prezidentimizin 2019-njy yylyn 13-nji dekabrynda ge-
ciren Tiirkmenistanyn Ministrler Kabinetininn nobatdaky mejlisinde
orta mekdeplerde bedenterbiye sapaklaryny hepdede ii¢ sagada yetir-
mek ya-da hepdénin her senbe giiniini sport giini hokmiinde ge¢irmek
meselesine seretmek babatdaky beren tabsyryklary boyunca degisli
isler amala agyrylyar. Munun 6zi yas nesillerimiziil berk bedenli, sag-
dyn ruhly bolup yetismekleri {i¢in edilydn uly aladadyr.

Yas nesliit saglygyny berkitmek, olaryii beden taydan sazlasyk-
ly Osiisini lipjiin etmek, bedeninin isjenlik miimkingiliklerini artdyr-



mak maksady bilen gurlup ulanmaga berlen dowrebap bedenterbiye
hem-de sport toplumlary jemgyyetde sagdyn durmus yorelgesini gin-
den ornasdyrmakda uly dhmiyete eyedir.

Saglygy berkitmek beden miimkingiliklerini yokarlandyrmakda-
ky we gorap saklamakdaky 6zbolusly is bolup, ol adamyn yasayys
hésiyetine baglylykda yaramazlagyp hem, gowulanyp hem bilyar.

Sport mekdeplerinde tiirgenlesydn yas tiirgenlerin bedeninde
diiypli morfofunksional 6zgermelerin bolmagy olaryn hereket ukyp-
laryny Osdiiryar we kdmillesdiryér. Olaryn 0smegi ligin maksatlayyn
hereketlerin 6zlesdirilmegine we hereketlerin hilinin kdmillesdiril-
megine esaslanyan okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn ayratyn dhmiyeti
bar.

XX asyryn 70-nji yyllarynda waleologiya (saglyk baradaky
ylym) dordp, onuni maksady saglygy berkitmekden, gorap saklamak-
dan, dikeltmekden, sagdyn durmus yorelgesini wagyz etmekden yba-
ratdyr. Alymlar saglyga ofiyn tdsir edydn sertlerin 50%-ini sagdyn
durmus yorelgesine degisli hasap edyérler. Bellemeli zatlaryn biri
hem adamyn 6z saglygyna bolan garaysyny, kopleng halatlarda, jem-
gyyetin tisiri esasynda amala asyryar. Sonun bilen birlikde maksada
okgunly adam erkine, icki duygusyna, sagdyn durmus yorelgesine
eyerip, ilkinji nobatda, 6z gowy goryén hiindri bilen mesgullanyp, re-
jeli iymitlenmegini, sahsy gigiyenanyn talaplaryny berjay edip, sag-
lygyny berkidyar.

Saglygy gorap saklamak {i¢in her birimiz ona bolan jogapkérciligi
duymalydyrys. Bu bolsa 6z gezeginde yaslaryn bedenterbiya we sporta
makda, kesellerinn 6niini almakda 6z yardamyny berer. Saglygy gora-
magyn esasy orny bedenterbiyd degislidir. Bedenterbiyaniii maksady
adam saglygyna we fiziki taydan kédmillesmegine goniikdirilendir.

Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde milli yorelgeleri-
mize dayanmak, yas nesli ahlak gymmatlyklarymyzyn esasynda ter-
biyelemek, sol bir wagtyn oziinde-de yaslaryn dowiir bilen sazlagyk-
ly 6smegini gazanmak masgalanyin hem dowletin gayragoyulmasyz
wezipesidir. Ata-babalarymyzyn miras goyan nusgawy yoly, durmus
mekdebinde toplan bay tejribesi nesillerimize dowrebap bilim-terbiye
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bermekde, olaryn ruhy hem beden taydan sagdyn kemala gelmegini
ipjiin etmekde nusgalyk yorelgedir.

Biziil jemgyyetimiz kidmil sahsyyeti terbiyelemekde ata-baba-
larymyzyn «Sagdyn bedende — sagdyn ruh» diyen pdhiminden ugur
alyar. Adamlarynn abadangylygy we saglygy baradaky aladalar tize
taryhy eyyamymyzda yurdumyzyn syyasatynyit mohiim ugry hok-
miinde ykrar edilendir.

Gadym dowlirlerden bari, tiirkmen milli oyunlary sagdyn ruhly,
sagdyn bedenli sahsyyeti kemala getirmekde esasy wezipani yerine
yetiripdir. Bu meseléd pederlerimiz diiypli ¢emelesipdirler, olar nesil-
lerin beden taydan sagdyn bolmagy ugrunda yzygiderli alada edip,
maksatlaryny durmusa gecirmek {i¢in, kopugurly hem tésirli serisde-
lerin birndge ulgamyny doredipdirler.

Adamyn gayratlylyk, ¢cydamlylyk hisiyetlerini terbiyelemekde
hem-de sahsyyetin sagdyn pikirlenmek ukybyny yokarlandyrmakda
ynsanyn zdhmete, sport yaryslaryna, beden tlirgenlesiklerine howes-
li bolmagy mohiimdir. Su nukdaynazardan, tiirkmen milli oyunlary
her bir sahsyyetin kemala gelmegine giiycli tésir edyar. Ol cagalarda
eserdeilik, tinsliilik, duygurlyk, yatkeslik yaly hisiyetleri terbiyele-
yar.

Adam siinniinin ¢eyeligi, ¢calasynlygy, cydamlylygy, gayratlyly-
gy, ugurtapyjylygy, ¢ylsyrymly hem ¢ykgynsyz pursatlardan bas alyp
cykmak ukyby, ahlak, zihmet, gozellik, beden we akyl terbiyesi milli
sport oyunlary bilen berk baglanysyklydyr.

Tiirkmen halky yaslarda yokarda gorkezilen ukyp-basarnyklary-
dyr hisiyetleri terbiyelemek maksady bilen, diirli oyunlaryn yarys-
laryny gurapdyr. Oynun géres, at ¢apysyk, mergenlik, yaglyga to-
wusmak yaly gorniigleri halkyn arasynda meshurlyga eye bolupdyr.
Ata-babalarymyz cagalaryn we yaslaryn arasynda diirli yaryslary gu-
ramagy sol dowiirlerde hem beden saglygyny berkitmége ayratyn iins
berlendigini gorkezyar.

Tiirkmen halkyna mahsus bolan at ¢apysygy, gores tutmak we
beyleki dip bolan sport oyunlarynyn islendik gorniisi halkyn taryhy-
ny sohlelendirip, milletimizin maddy gymmatlyklaryny we ruhy diin-
yéasini hem agyp gorkezyar.



Halk arasynda edermenligin nusgasyna owrlilen, Gyraty bilen
Watanynynn hyzmatynda bolan Goroglynyn «gurt oynyy», «it ursy»
sowes tdlimleri gohraty diinyd dolan tiirkmenlerinn taryhynyn diirli
dowiirlerinde Watan goraggylaryny terbiyelemekde esasy ulanylan
tarleridir. Yigitlerii sagdyn, ¢alasyn we berk bedenli bolmagyna,
mergenlik endikleriniii kdmillesmegine yardam edydn «gék boriy,
«gowuky» (¢ukurjyga matadan edilen topun salynmagy) oyunlary ter-
biyecilik we gozellik taydan uly &hmiyetli bolup, halkymyzyii mede-
ni mirasy, ruhy baylygy hasaplanylyar. «Bukuldym» oyny hiisgarligi
hem beden saglygyny terbiyeleyir.

Milli oyunlaryn kopiisiniii sportuni hizirki gorniisleri bilen 6rin
meinizesdigini bellemek gerek. Mysal {igin, hekgal — hdzirki dowiirde
tutus diinydde meshur bolan «golf» oynuny, ¢ilik — otun Ustlinddki
«hokkeyi» we beyleki oyunlary yadyna salyar. Tayak bilen oynalyan
bu oyunlar oglanlarda mergenligi terbiyeldpdir. Gadymy dowiirde ca-
galara tayaga erk etmegi Owredilipdir, ¢linki basarnykly ellerde tayak
0zbolusgly yaraga owriilipdir.

Pederlerimizden miras galan milli oyunlardan has giiiden yay-
ran gorniislerinin biri hem milli goresdir. Milli goresin tolgundyryjy
pursatlary yaslaryn iinsiini 6ziine ¢ekyar. Milli oyunlaryn dhli gorniis-
leri yaglarda terbiyinin beden, ahlak, zdhmet, estetiki gorniislerinii
berkemekligine we kdmillesmegine getiryir. «Bdsdes» oyny ¢agala-
rynl akyl we pikirlenme ukybyny giiy¢lendirmége yardam edyér. Mil-
li oyunlarymyzyii biri bolan «yaranym» oyny yaslarda yyndamlygy,
diirs we calt pikirlenmegi, yatkesligi, ¢alasynlygy, berk bedenli bol-
magy terbiyeleyar. «Gyzyltayak» oyny yas yigitleri tayagy uzaga zyn-
mak, mergenlik, yadamazlyk yaly endiklere uygunlasdyryar hem-de
yetginjeklerinl bedeninin berkemegine uly komek beryir.

Akyl-payhasyily giiyclendirmige yardam beryén oyunlaryn ha-
tarynda «zehin» oyny gornilisini hem yatlamak bolar. «Zehin» oyny
— oyungylaryn zehininin ya-da akyl-payhasynyn ulanylmagyna esas-
lanyan oyunlaryn biridir. Seyle oyunlarda oyungylardan durmusda
gabat gelydn hadysalar baradaky soraglara jogap bermeklik talap
edilyar. «Kiist», «diizzim» yaly oyunlar hem zehin oyunlarynyn in ga-
dymy dowiirlerde dordn gorniislerinin biri hasaplanylyar. «Kiist» oy-
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ny okuwgylarda we talyplarda uzak synlamagy, sabyrlylygy we diirs
pikir etmdge yardam edyér. Dowlet Bastutanymyz «Sport dostluga,
saglyga we gozellige tarap yoldur» kitabynda ge¢misde kiistiin dore-
meginde tiirkmenlerin gosandynyn uly bolandygy iicin, her bir tiirk-
menin buysanmaga haklydygyny belleyar. Hut sonun {i¢in hem kiist
oynuny doreden Abu Bekr Muhammet as-Sulynyn heykeli tiirkmen
sungatynyn kemala gelmegine saldamly gosandyny gosan sahsyyet-
lerin hatyrasyna bina edilen paytagtymyzdaky «Ylhamy seyilgéhinde
goyuldy.

Hormatly Prezidentimizin amala agyryan ondengorijilikli we
dowrebap islerininl netijesinde, yurdumyzyi ilatynyn beden saglygy-
na hem-de olaryn bedenterbiye we sport bilen mesgullanmaklaryna,
seyle-de yas nesillerin kdmil sahsyyet bolup yetismeklerine uly dhmi-
yet berilyir. Seyle hem bedenterbiyanin we sportuil 6iidebaryjy yurt-
laryn tejribelerine salgylanylyp guralmagy, bu ugurda yokary bilimli
hiindrmenlerin tayyarlanylmagy we yokary sport ussatlygynyn kamil-
lesdirilmegi ligin gint miimkingilikler doredilyar.

Bedenterbiye we sport guramalaryny hem-de edaralaryny en-
jamlar, esbaplar, usuly gollanmalar bilen {ipjiin etmek, olary diinya
standartlaryna layyk gelyin tize tehnologiyalar we tehniki serisde-
ler bilen baylasdyrmak isleri yzygiderli alnyp barylyar. YImyn sonky
gazananlary, sol sanda maglumat tehnologiyalary hem-de sanly ul-
gamlar, innowasion sport enjamlary we usullary bedenterbiye hem-de
sport pudagyna giiiden ornasdyrylyar.

Watanymyzyn ykdysady, syyasy, medeni durmusyna mynasyp
gosant gosmagyn, 0kde we kdamil adamlar bolup yetismeginn mohiim
sertlerinifl biri-de yaslaryn diinyé ilittilerine layyk hiindr almagyny
hem-de hézirki zaman maglumat tehnologiyalaryny 6z isinde isjenl
we netijeli ulanyp bilmegini gazanmakdan ybaratdyr. Bedenterbiye
we sport pudagynyn hizirki 6siis tapgyrynda onde duryan bu mo-
hiim wezipe yurdumyzda diinyéninn 6idebaryjy yurtlarynyn gaza-
nanlarynyn esasynda bedenterbiydnin we sportun sanly ulgamynyn
mundan beylék-de dsdiirilmegini, sportda netijeliligi artdyrmak ti¢in
innowasion ¢emelesmeler bilen bilelikde tdze maglumat tehnologi-
yalarynyn sportuil ahli gorniislerine ginden ornasdyrylmagyny sert-
lendiryar.
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Bedenterbiyéninn we sportunn dowrebaplasdyrylmagyny, her bir
rayatyi, hiindrmenlerin, tiirgenlerin, tilimgilerin 6sen tehnologiyalar-
dan bag ¢ykaryp bilmegini gazanmak maksady bilen, hormatly Prezi-
dentimizin diinyanin sanly tehnologiyalar babatda ondebaryjy yurt-
larynn gazananlaryna esaslanyp, yurdumyzyi bedenterbiye we sport
hiindrmenlerinin 6niinde goyyan gint mogberli wezipeleri sanly inno-
wasion ¢emelesmelerin, hazirki zaman tehniki serisdelerinin we ul-
gamlarynyn, maglumat gorlarynyn ulanylmagynda sport hiindrmenle-
riniil bu ugurdaky tayyarlygyny kidmillesdirmekde 6rdn uly jogapkarli
isleri amala agyrmagy talap edyar.

Sanly ulgamy 0Osdiirmek tehnologik tézecillikleri yayratmagy,
bedenterbiye we sport guramalarynyn, edara kirhanalarynyn tehno-
logiya taydan Osdiirilmegini, seyle hem zerur elektron maglumatlar
gorunyn doredilmegini hem-de olara elyeterliligi {ipjiin etmegi goz
ontinde tutyar.

Tiirkmenistanda bedenterbiyanin we sportun sanly ulgamyny 0s-
diirmegin 2020-2025-nji yyllar iigin Konsepsiyasy (mundan beylak
Konsepsiya) yurdumyzda bedenterbiyinin we sportuil sanly ulgamy-
ny &sdiirmegin maksadyny, ony ornagsdyrmagyi hem-de osdiirmegin
yorelgelerini, usullaryny, wezipelerini we esasy ugurlaryny kesgitle-
yar.

Bu konsepsiya bedenterbiyaniin we sportun sanly ulgamyny 0s-
diirmekde, bu ugurda diinya tejribesiniii gazananlaryny, sanly ulga-
myn dowrebap tehnologiyalaryny giniden ornagdyrmakda amala asy-
rylyan 6zgertmelere gin gerim berer.

Konsepsiyanyn bas maksady — yurdumyzyn innowasion osiigine
layyklykda bedenterbiyinin we sportun dhli basgangaklaryny yoka-
ry hilli elektron maglumatlary bilen iipjiin etmekden, bedenterbiya
we sporta degisli guramalarda sanly serigdelerin miimkingiliklerini
ginden peydalanmakdan hem-de sanly ulgama ge¢gmegiii mazmuny-
ny baylasdyrmakdan, hilini yokarlandyrmakdan ybarat bolup, sanly
ulgamyn isti bilen pudagyn isinin kdmillesdirilmegine goniikdirilme-
lidir.

Konsepsiyanyn esasy wezipeleri su asakdakylar hasaplanylyar:
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— maglumat-tehniki iipjiingiliginiii netijesinde bedenterbiye we
sport guramalarynyn hem-de edaralarynyn arasynda aragatnasyk ul-
gamynyn hyzmatlaryndan peydalanmak;

— aragatnasyk ulgamynyn iisti bilen bedenterbiye we sport gura-
malarynyil hem-de edaralarynyn elektron maglumatlaryny bir bitewi
(merkezlesdirilen) ulgama birikdirmek, seyle hem edara-kdrhanala-
ryn arasynda elektron resminama dolanysygyny, maglumat alys-cal-
syny yola goymak;

— bedenterbiye we sport guramalaryny hem-de edaralaryny do-
landyrmak isine maglumat-tehnologiyalaryny, telekommunikasiya-
lary we diirli ugurlar boyunga programma tipjiingiliklerini ornagdyr-
mak;

— bedenterbiye we sport guramalarynda hem-de edaralarynda
dowrebap elektron okuw-usuly toplumlary (sport maksatly elektron
maksatnamalary, gollanmalary, wideo hem-de audio materiallary,
interaktiw-multimedia programmalary, maglumat kitapgalaryny we
beylekileri) isldp tayyarlamak;

— telekommunikasiya we maglumat tehnologiyalarynyi ulanyl-
magyny isjellesdirmek esasynda sportunt diirli gérniisleri boyunca
berilyin okuw-tiirgenlesik sapaklarynyi hilini yokarlandyrmak;

— bedenterbiye we sport guramalarynda hem-de edaralarynda
elektron tdlimi bermek we uzak aralykdan bilim bermek tehnologiya-
laryny peydalanmak arkaly Osiisin tdze basgancagyna ge¢mek;

— sportun ayry-ayry gorniisleri boyunca halkara tejribelerinde
ulanylyan sanly elektron tehnologiyalaryny sport yaryslarynda gin-
den peydalanmak;

— sportuil gorniisleri boyunga ayratyn ukyply tiirgenleri say-
lap-secip almakda sanly anyklayys we dikeldis lukmangylyk tehnolo-
giyalarynyn hyzmatlaryndan peydalanmak;

— maglumat jemgyyetinde bedenterbiyénin we sportuii sanly ul-
gamynyn esasyny diizjek elektron gorlarynyn we hyzmatlarynyi ra-
yatlar ligin mydama elyeterliligini iipjiin etmek;

— bedenterbiyede we sportda sanly tehnologiyalary ginden ulan-
mak we dolandyrmak maksady bilen, bedenterbiye we sport gurama-
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larynda hem-de edaralarynda yorite diiziim birliklerini agmak we hii-
nirmenleri tayyarlamak;

— Tiirkmenistanyn bedenterbiye we sport guramalarynda hem-de
edaralarynda, dasary yurtlaryn oiidebaryjy is tejribelerini yayratmak
maksady bilen, hemiselik hereket edyén topary doredip, seminarlary,
maslahatlary guramak;

— bedenterbiyede we sportda sanly ulgamyn netijeliligine yzygi-
derli gozeggilik gegirmek esasynda ony kdmillesdirmek bilen gazany-
lan netijeliligi yzygiderli yokarlandyrmak.



I BOLUM
BEDENTERBIYANIN GELIP CYKYSY

1.1. Bedenterbiye umumadamzat medeniyetinin bolegidir

Bedenterbiye we sport adam igjeiiliginiii ulgamy hokmiinde bizin
eyyamymyzdan 30 — 40 miin yyl 611 dordpdir. Onun doreysi we soiky
beden masklarynyn yerine yetirilisinint zerurlygy barada aytmak bolar.
Néme ligin beden magklary zdhmet isjeiiliginden ayrylyp baslady? Bi-
rinjiden, adama fiziki igjenilik mahsus bolup, ol ony dsiisinini dhli dow-
riinde amala agyrmaga ymtylyar. Ikinjiden, fiziki magklaryn tayyarlygy
igjenilige has onayly tisir edydr we sol bir wagtda igjenliginn kop gor-
niisinin tasirliligi fiziki tayyarlyga bagly bolup duryar. Hazirki zaman
bedenterbiyénin we sportui listiine zihmet, harby isi (Yaydan ok atmatk,
yadro iteklemek, gores), kesgitlenen aracégi yenip gecmek zerurlygy
(atgylyk sporty, kiirekleme, suwda yiizmek we basgalar) yiiklenendir.
Seylelik bilen, adam 6ziiniii gelip ¢ykysyna gord tebigatynn giiyjiini
yenlip gecmek tejribesini artdyryp, zdhmet gurallaryny we olaryi 6n-
diirjjiligini kdmillesdirip baslayar. Bu tejribeleri Osiip gelyédn yas nesle
gecirmeklik zerurdyr. Solaryn esasynda okuwyn we terbiyénin gura-
magylykly gorniisleri yiize ¢ykyar. llkidurmus jemgyyetcilik basganga-
gynda bu terbiye fiziki taydan dhmiyetli hasaplanylyar. Emma gadymy
adamyn fiziki magsklary zéhmet igjenliginden doly ayrylyp bilmedi.

Ilkidurmus adamlary, ilki bilen, iri yabany haywanlary awlap-
dyrlar, sebdbi olar 6z giiy¢leri, batyrlygy, cydamlylygy bilen tapawut-
lanypdyrlar.

Bedenterbiyanin dhmiyetli mirasy Gadymy Gresiyada baglan-
yar. Gresiyanyil Olimpiya sdheri sungatyn, ddp-dessuryn, baslesiklerini
merkezi bolupdyr. Sonuni ii¢in Olimpiya sdheri taryhda 6zbolusly yz
galdyryp, onda sport oyunlary we yaryslar gecirilip, ol diinydnin ta-
sin bayramgylyk merkezi hasaplanypdyr. Oyunlaryn yenijileri barada
rowayatlar dordp, olara yadygérlikler goylupdyr. Olimpiadanyil gegi-
rilmegi uly many-mazmuna eye bolupdyr. Fiziki miimkingilikler yiize
cykarylyp, adamlaryii arasyndaky dostluk berkidilipdir, 6zara gatna-
syklaryn osiisine yardam berlipdir we bizif su giinlerimize ¢enli beden-
terbiya degisli adalgalar (stadion, gimnastika, olimpiada, marafon) we
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sport gorniisleri (vigawyn gorniisleri, nayza zynmak we s.m.) saklanyp
galypdyr.

XIX asyryn ortalaryna ¢enli bedenterbiydnin ulgamyny gimnas-
tika diylip atlandyrypdyrlar. Emma gimnastika adalgasy sol wagt 6z
icine birnice fiziki magklary alypdyr. Mysal ti¢in, 1900-nji yylda Olim-
piya oyunlarynda gimnastikanyn meyilnamasyna beyikligine bokmek-
lik, massasy 50 kg-e ¢enli dagy galdyrmak yaly béslesikler giripdir. Di-
fle XX asyryn baslarynda fiziki masklar gimnastika, sporta, hereketli
oyunlara we syyahata boliinipdir. XXI asyrda oyunlaryn ¢égi has hem
giledi, rekordlar birndge gezek tizelendi.

Mundan basga-da sportun agyr atletika, gores, buzda figuralayyn
typmak, welosport, kiirekleme, suwda yiizmek, lyZa sporty, futbol, ye-
nil atletika yaly gorniisleri uly dhmiyete eye bolupdyr.

Hazirki wagtda kopsanly ondebaryjy yurtlaryn bedenterbiye ba-
radaky meyilnamasy yorite nazary boliimler bilen doldurylyp, olar be-
denterbiye bilimlerine we sagdyn durmus yorelgesine goniikdirilendir.
Bu bolsa 6z gezeginde yaslaryn arasynda bedenterbiya we sporta bolan
howesi artdyryp, saglygy berkitmekde, igjenligi yokarlandyrmakda, ke-
sellerin 6niini almakda 6z yardamyny beryir. Bedenterbiye we sport
milli hem-de halkara derejesinddki hdzirki zaman ulgamyna giryar.

Halkara derejesinde 40-dan gowrak bedenterbiye we sport birles-
meleri bolup, olardan YUNESKO-ny#i garamagyndaky bedenterbiye
we sport komissiyasy, BMG-nini ylym, bilim, sport, medeniyet bara-
daky boliimi, Bedenterbiye we sport Halkara geniesi, Halkara Olimpiya
Komiteti (HOK), sportun diirli gérniisi boyunca halkara federasiyalar,
seyle hem Yewropanyii Milli Olimpiya Komitetiniii Assosiasiyasy, Af-
rikanyii Yokary sport gefiesi, Aziya Oyunlarynyn Federasiyasy degis-
lidir. Eger-de medeniyet ruhy we maddy baylyklary jemleyin bolsa,
onda bedenterbiye saglygy berkitmige we fiziki Gsiise 0z tésirini ye-
tirmdge yardam edyr.

«Sport» diislinjesi 6z gezeginde «sport tayyarlygy» diisiinjesi bi-
len berk baglydyr. K&p gorniisli yaryslar, terbiyegilik, sagaldys, ykdy-
sady wezipeler sportuit meshur bolmagyna getiryér. Sport kdpugurly
bolup, ona yokary derejeli sport, kdpgiilikleyin sport, professional sport
degislidir.
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Bedenterbiye diistinjesi diirli yasdaky &hli adamlara, saglygy diirli
yagdayly hem-de fiziki miimkingilikleri ¢éklilere degislidir. Bedente-
biye umumy adam medeniyetinin organiki bdlegidir. Sunun bilen bir-
likde ol adam isewiirliginin netijesi bolup, sahsyn fiziki taydan kiamil-
lesmeginin serisdesidir. Bedenterbiye sahsyyetin saglyk gorkezijilerine
tasir edip, ona zehin gorniisinde gegip, terbiyanin esasynda zehin gene-
tik taydan nesilden-nesle gecip kdmillesyar.

Bedenterbiyanin esasy maksady, manysy hereket igjenligi fiziki
masklaryn gorniisi (formasy) hokmiinde ¢ykys edyér, bu masklar ge-
rekli ukyplarynty we zehinini netijeli emele getiryér, fiziki basarnyk-
laryny, saglyk yagdayyny we zdhmete ukyplylygyny yokarlandyryar.
Seylelikde, bedenterbiye maddy we ruhy gymmatlyklaryni jemi bolup
cykys edyar.

Bedenterbiyanin maddy baylyklaryna sport desgalary, sport ge-
yimleri we enjamlary, lukmangylyk iipjlin¢iligi degislidir.

Bedenterbiyénin ruhy baylyklaryna maglumatlar, sungat eserleri,
sportunl kopdiirli gérniisleri, fiziki masklaryn ulgamy we s.m. degislidir.

Bedenterbiyanin netijesi hokmiinde fiziki tayyarlyk, hereketlerin
we ukyplaryn kdmilliginiii hem-de saglyk gorkezijilerinin yokary dere-
jest, sport ustiinlikleri, estetiki we an kamilligi ¢ykys edyar.

Seylelikde, bedenterbiye medeniyetin dhmiyetli gorniisi bolmak
bilen, onun netijesi jemgyyete hem-de sahsyyete uly peyda getiryar.

1.2. Sport medeni durmusyn geljegi

Sport yarys ulgamydyr, yagny adamyn basarnyklaryny yiize ¢y-
karmaga we deniesdirmdge miimkingilik beryén hadysadyr.

Sport bedenterbiyanin ayrylmaz bir bolegidir. Sport — bu adam-
laryn saglygyna we jemgyyetin medeniyetine goniikdirilen terbiyani
oyunlaryni, yarys ulgamlarynyn we bedenterbiyénin iisti bilen gazan-
makdyr.

Adam sportunt komegi bilen 6z miimkingiliklerininn ¢édklerini gi-
neltmige ymtylyar. Seyle-de sport 6ziinde tstiinlikleri we sowsuzlyk-
lary, meshur wakalary, adamyn 6ziinifl terbiyesini, 6zara gatnagyklary
jemleyir. Basgaca aydylanda, sport yaryslaryn toplumynyn jemi we
ona yorite tayyarlykdyr. Ol bellibir diizgiinler we kadalar boyuncga ya-
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sayar. Ol yense, uly Ustiinliklere yetmége ymtyldyryp, adamyn fiziki
we psihiki tayyarlygyny talap edyar.

Sportuit maksady yaryslaryn kdmegi bilen adamlaryii bedenini k-
millesdirmekden, saglygyny berkitmekden we resmi yaryslarda ¢ykys
edip, yokary sport tistiinliklerini gazanmaga goniikdirmekden ybaratdyr.

1.3. Bedenterbiye we sport

Bedenterbiye hemmetaraplayyn terbiyinin bir bolegidir. Beden-
terbiye adamzat jemgyyetini sagdyn, ruhubelent, tutanyerli, maksada
okgunly halda terbiyelemekde uly dhmiyete eyedir.

Beden taydan Osiis adam bedenininn Osiise tarap liytgemegidir.
Adamyn boyunyn, agramynyf, myssalarynyn, gliyjiinin, dos kapasasy-
nyn géwrliminin artmagy beden taydan dstigse degislidir.

Fiziki taydan 6siis terbiyénin bir gorniisi bolup, bu ugurdan yorite
hereket etmek endiklerini we basarnyklaryny ele almakdyr.

Adamyn 6siisinint biologik yagdayyna boyy, bedenin agramy, 6y-
kenin kislorody sarp edisi, giiye, tizlik, ¢cydamlylyk, basarjanlyk we s.m.
degislidir.

Fiziki magsklaryn, sportuii kopdiirli gorniislerinifi, dogry iymitlen-
megiit we dyng alsyil komegi bilen fiziki 6siis yokarlandyrylyar. Fiziki
Osiis yas ayratynlyklaryna hem baglydyr. Sonufi {igin, ilki bilen, ada-
myn bedeninifl diirli yasdaky miimkingiliklerini we ayratynlyklaryny,
boyuny, fiziki 6siisini we funksional garaysyny goz éniinde tutmalydyr.

Mundan bagga-da fiziki 6siis bedenin bitewiiligine we adamyn ya-
sayys sertlerine, sol sanda geografik sertlerine baglydyr.

Fiziki osiis adamyn saglygy bilen berk baglanysyklydyr. Saglyk
adamyn bas gorkezijisi bolup, ol yas adamyn bedeninini kimillesmegi-
ne, hiindrin tistlinlikli 6zlesdirilmegine, durmus yagdayynyn yokarlan-
magyna yardam beryar.

Beden tayyarlygy hereket etmek endiklerinini, basarnyklarynyn
Osiis derejesidir. Diirli hiindrdéki adamlaryn beden taydan yorite tay-
yarlygy hem muna degislidir. Beden tayyarlygy diirli yasdaky adamlar,
ayratyn-da, kosmonawtlar, ugarmanlar we artistler ii¢in zerurdyr.

Bedeni 6sdiiriji masklar adamyn fiziki taydan 6smegi {ligin edydn
diirli hereketleridir. Bedenin berk bolmagy we dsmegi ti¢in yzygiderli
magklar yerine yetirilmelidir.
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11 BOLUM
BEDENTERBIYE ULGAMY,

ONUN MAKSADY,
MESELELERI WE USULLARY

2.1. Bedenterbiyanin maksady we wezipeleri

Bedenterbiyédnin maksady sagdyn, giiycli, séhdacyk, batyr, eder-
men, mert, hemmetaraplayyn 0sen, zahmet cekmége we Watany gora-
maga tayyar adamlary terbiyeldp yetisdirmekden ybaratdyr.

Bedenterbiye hereketlendiriji okuw we fiziki hillerin Osiisi bi-
len hésiyetlendirilydr. Sona gérd adamda bilim ulgamy bilen birlikde
hereket ediji endikler kdmillesip, isjenligi yokary derejede ulanmaga
yardam beryir. Bedenterbiye ulgamynyn maksady, adamlaryn sazla-
sykly Osiisine yardam bermekden we olaryn fiziki taydan kamilles-
meginden ybaratdyr. Seyle-de bu maksat asakdaky sagaldys, bilim,
terbiye diyen toparlara boliinyar:

— sagaldys toparyna fiziki hésiyetlerinl 0siisi, dagsky gursawyn ta-
sir1 hem-de beden saglygynyinl yokarlanmagy giryar;

— bilim toparyna sagdyn durmus yorelgesi, hereket ediji emelleri
kidmillesdirmek, gigiyena bilimlerini artdyrmaklyk giryar;

— terbiyecilik toparynyil meselelerine erkin hisiyetler, gozellik
we ahlak hésiyetlerinin kdmillesmegi giryar.

Bedenterbiyénin usullary fiziki masklary, gigiyena yagdaylary-
ny, tebigatyn sagaldys giiyjiini 6z i¢ine alyar.

Fiziki magklar — adama bolan fiziki tisiriniii esasy usuly bolup,
ol hereket ediji potensial hokmiinde maksadalayyk ulanmakda 6z &h-
miyetini beryér. Beden terbiyesi ti¢in fiziki masklaryn kdp gorniislili-
gini ulanmakda we saylamakda yardam beryar.

Gigiyena yagdaylary — bu adam saglygyna we igjenligine tasir
edyén hadysalarynl jemidir. Olara: zdhmetin we dyng alsyn kadalary,
rejeli iymitlenmek, sahsy gigiyena arassacylygy degislidir.
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Tebigy giiycleriii sagaldys tésirine — fiziki masklaryn yerine ye-
tirilisine bagly bolyan howa hadysalary (agyk howa, dag ya-da deniz
howasy) yardam beryir.

Sagdyn durmus yorelgesini kdmillesdirmekde bedenterbiyanin
dhmiyeti uludyr. Onun maksady yaslaryn saglyk derejesini yokarlan-
dyrmakdan ybaratdyr. Fiziki terbiyd sagaldys, bilim, Osiis ugurlary
degislidir:

— yaslaryn saglygyny gorap saklamak we berkitmek;

— 0z saglygyna yhlas bilen garamak;

— sagdyn durmus yorelgesinifl esaslary bilen tanysmak;

— beden taydan 6z-6ziini kédmillesdirmeklik we sport bilen mes-
gullanmakda 6z-6ziini terbiyelemek;

— emelleri we térleri ele almakda, saglygy berkitmekde psihiki
ukyplaryn Osiisi;

— durmus we professional maksatlar iicin bedenterbiye we sport
igjenliginin ulanylys tejribesini ele almak.

Tiirgenlesik sapaklary bedenin fiziki hésiyetlerinin Ostigine, he-
reket ukyplarynyn yokarlanmagyna, saglygyn berkidilmegine yardam
beryar.

Okuw sapaklaryndan dasary hokmany suratda sportun diirli gor-
niigleri (yenil atletika, gimnastika, sportunn oyun gorniisleri, suwda
yiizmek we s.m.) bilen mesgullanmaly.

Yeiiil atletika

Yeiil atletika gadymdan gelyin sport gérniislerinif biri hasapla-
nylyar. Sportunl bu gorniisiniil ady iki bolekden ybarat: yenil we atle-
tika. Yeil sozi — yefil masklary yerine yetirilyéndigi sebapli aydyl-
var. «Atletika» — grek sozi bolup, beden taydan kidmil diyen manyny
beryar.

Yeiiil atletika masklary boyunga Gadymy Gresiyada bizifi eyya-
mymyzdan 61 776-njy yylda ilkinji gezek baslesipdirler.

Hazirki zaman yenil atletika sporty 6z gézbasyny Beyik Brita-
niyanyn Regbi sdhercesinde 1837-nji yylda iki uniwersitetin talypla-
rynyn arasynda 2000 metr aralyga ylgamak boyunca gegirilen yarys-
dan alyp gaydyar, sonun {i¢in ol, sol yylda hem dorapdir diylip hasap
edilyar. Yenil atletika boyunca halkara federasiyasy 1912-nji yylda
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doredildi we ol, IAAF diylip atlandyrylyar. 1896-njy yylda gegiri-
len ilkinji hdzirki zaman Olimpiya oyunlarynda yenil atletika spor-
ty (sportunt 9 gorniisi) boyunca dine erkek adamlar ¢ykys edipdirler.
1928-nji yylda ilkinji gezek zenanlara hézirki zaman Olimpiya oyun-
larynda ¢ykys etmige rugsat berlipdir. Yeiil atletika sporty boyunca
ilkinji gezek diinya ¢empionaty 1983-nji yylda gegirilip baglandy we
her 2 yyldan gegirilyar. Tiirkmenistanda yenil atletika sporty boyunca
1913-nji yylda Asgabat séheriniit Demiryolgular (Lokomotiw) sport
jemgyyetinde ilkinji béslesikler gecirilip, sol yyl Tiirkmenistanda ye-
nil atletika sportunyn dorén yyly diylip hasap edilyar. Tiirkmenistan-
da Milli yetil atletika federasiyasy 1992-nji yylda doredildi. Yeiil
atletikanyn esasy serigdesi masklaryn su asakdaky gorniisleri hasap-
lanylyar:

— yoremek;

— ylgamak;

— bokmek;

— zyfimak.

Yoremek we ylgamak — bellibir aralygy afirygik tizlikde gec-
mek; bokmek — afiry¢dk ucus aralygyny bokmége ymtylmak; zynimak
— tiirgenin elinddki enjamy basardygyca uzaga zynmak.

Bularyn kopiisi adamyn tebigy hereketlerine degislidir we hem-
meler {i¢in basarnykly hasaplanylyar. Yeiiil atletika boyunca sapak-
lar gije-giindizin dowamynda yapyk binalarda, agyk howada gegirilip
bilner.

Yeiiil atletika masklary Verine yetirilende adamyi myssalary is-
jenlesyar, bedenin yiirek-gan damar, dem alys we beyleki ulgamlary-
nyi is hereketleri giiyglenyér. Yenil atletikanyfi netijelerinifi mukdar
Olceglerine eye bolmagy diirli yasdaky we jynsdaky adamlaryi beden
taydan Oslis derejesinin dl¢cegi hokmiinde olary peydalanmaga miim-
kingilik beryar.

Yeiil atletika masklarynyfi toparlara béliinilisi diirli alamatlary
boyunca gegirilip bilner. Yeiiil atletika sportuii 120-den gowrak gor-
niigini 6ziine birlesdiryir we toparlara boliinende seyle paylanylyar:
erkekler we zenanlar, yas toparlary boyunca, yaryslarynl gegirilyén
yerleri boyunga (stadionlar, yapyk binalar, sosse yollary, beyikli-pesli
verler).
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Ylgamak, bokmek we zyfimak boyunca gecirilydn yaryslaryn
netijeleri her gorniisinn yorite tablisalaryna layyklykda utuk sanlary-
nyn jemi bilen kesgitlenilyar.

Hazirki wagtda Olimpiya oyunlarynyi we yenil atletika boyun-
ca gecirilydn diinyd ¢cempionatlarynynn maksatnamalaryna erkekler
licin 24 goérniis we zenanlar iigin 23 gorniis gosulyar. Yapyk desga-
lardaky diinyd cempionatlarynda erkekler, zenanlar 13 gorniis bo-
yunca béslesyérler: 60 m, 400 m, 800 m, 3000 m pésgelgilikli ygla-
mak, 4x400 m estafeta, beyikligine bokmek, uzynlygyna bokmek,
syrykly bokmek, tUg¢iirdikldp bokmek, demir togalagyny (yadrony)
iteklemek we basg.

Yeiil atletika sport gorniislerinden acyk stadionlarda we yapyk
sport toplumlarynda (manezlerde) yaryslar gecirilyéar. Agyk stadion-
larda jemi 8 sany ylgaw yodajyklary bolyar, olaryi i¢ yiiziinde yerles-
yan 1-nji yodajygyn uzynlygy 400 m, galany bir-birinden 7 m tapawut
edyidr, hemme yodajyklaryn ini 122 sm, bellik ¢yzygynyn ini 5sm.
Yapyk sport toplumlarynda (manezlerde) jemi 6 sany ylgaw yodajyk-
lary bolyar, olaryn i¢ yiiziinde yerlesydn 1-nji yodajygyn uzynlygy
200 m galany bir-birinden 350 sm tapawut edyar.

Uzynlygyna we iigiirdikldp bokmek gorniislerinde uzynlygy
4-45m we ini 122 sm yodajykdan bat alynyar. Yere diisiilyan ¢uku-
ryt boyy 10 m, ini 3 m, ¢dgénin galynlygy 40 sm-den az bolmaly dal.
Beyikligine bokmek gorniisinde yere diislilyin yumsak diisek¢anin
galynlygy 40 sm-den az bolmaly ddl. Syrykly bokmek gorniisinde ye-
re diisilydn yumsak diisekcanin galynlygy 80 sm-den az bolmaly dal.
Bu gorniislerde iki siitiin we germewag ulanylyar.

Nayza zynmak gornlisinde bat almak {i¢in yodajygyn ini 4 m,
uzynlygy 40 m-e ¢enli bolup bilyéar. Nayzanyi agramy: erkek adamlar
iicin 800 g, zenanlar ii¢in 600 g. Yasmyk yorite tegelek meydanganyii
icinden zynylyar, bu meydancanyn diametri 250 sm, dagy 7 m-den pes
bolmadyk gorag tory bilen ortiilen, yasmygyn agramy erkek adamlar
licin 2 kg, zenanlar ii¢in 1 kg bolmaly. Yekedaban hem yorite tegelek
meydanganyi i¢inden zyfiylyar, yone onuil zynylyan meydancasynyn
diametri 213,5 sm, dagy 7 m-den pes bolmadyk gorag tory bilen ortiil-
yir. Yekedabanyi massasy erkek adamlar tigin 7 kg 257 g, zenanlar
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icin 4 kg. Demir togalagy (yadro) yorite tegelek meydancganyi i¢in-
den iteklenydr, meydanganyn diametri 213,5 sm. Demir togalagynyn
massasy erkek adamlar ticin 7 kg 257 g, zenanlar {i¢in 4 kg.

Zenanlaryn we yetginjek tlirgenlerin bislesiklerinde ylgawda-
ky pasgelciliklerin beyikligini peseltmek, pdsgelgilikddki aralygyn
azaldylmagy — 100 m we 110 m, zynmakda enjamlaryn agramyny
azaltmak kabul edilendir. Bulardan basga-da cagalaryn we yetgin-
jeklerin baslesiklerinde ylgaw aralygynyi uzynlygyny azaltmak bel-
lenilendir.

Sport usuly bilen yoremek adaty ylgawdan 6z tehnikasy boyunca
tapawutlanyar.

Yenil atletikanyr ylgamak gérniisleri yolui hisiyeti boyunca te-
kiz ylgaw, pasgelcilikli ylgaw, estafeta gorniislere boliinyar.

Tekiz ylgaw we pdsgelgilikli ylgaw stadionlarda we yapyk bina-
larda gegirilyér, aralygyn uzaklygy — 10 000 metre ¢enli.

Pasgelcilikli ylgawyn gorniisine bayyrlyk yerde ylgamak degis-
lidir, onda ylgawyn bellenen yolunda d&hmiyetli yokary galmak we
asak inmek gdz oniine tutulyar.

Yetiil atletika saglygy berkitmekden basga-da, ¢ydamlylygyi,
tizligin, gliyc hasiyetlerinin, tinsiin, zdhmetsoyerligin, pikirlenmegin,
oziine erk etmegin Ostisine yardam beryar.

Sapak dowriinde su asakdakylar owredilydr we kamillesdiril-
yar:

— 100 m aralyga ylgamak; estafeta ylgawy 4x100, 4x400 m, diir-
li tizlik bilen ylgamak, 2000 m aralyga ylgamak (gyzlar), 3000 m
aralyga ylgamak (oglanlar), bat almak, pellehana yetmeklik (/-#ji
surat);

e o, & e
B‘}/ b& (/) &

1-nji surat. 100 m aralyga ylgamak
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— «ayagyny epip» uzynlygyna bokmek;

— «gaycy gornilisinde» uzynlygyna bokmek;

— 500 g (gyzlar) granat zynmak; 700 g (oglanlar) granat zynmak
(2-nji surat);

— yadrony iteklemek (3-nji surat).

3-nji surat. Yadronyii iteklenilisi

Gimnastika

Gimnastika degisli gecirilen maslahatlarda onia hasiyetli bolan su
asakdaky usulyyet ayratynlyklary tapawutlandyrylyar:

1. Adama umumy tdsiri. Gimnastika masklarynyn komegi bilen
adamyn &hli synalarynyn isleri kdmillesyar. Eger-de sportun beyleki
gorniisleri adamyn bellibir synalaryna hem-de islerine ayratyn tésir
edydn bolsa, gimnastika sporty bedeninn hemmetaraplayyn Oslisine,
berkemegine, esasan hem, emel hereketlerini yerine yetirmége yar-
dam edyar.
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2. Diirli hereketleri ulanmak. Yagny gimnastika sportunda tiir-
geninl hemmetaraplayyn beden 0Osiisine tdsir edyian kopdiirli masklar
ulanylyar. Gurallarda yerine yetirilydn masklary hem diirliige ulanyp
bolyar. Gimnastika sportunda birnd¢e masklar birlesip, masklar top-
lumyny emele getiryiar. Az hereketler bilen yoritelesmek miimkin
bolmayar. Meselem, bir guralda ya-da diie bulawalar (cliyse sekil-
li gimnastika guraly) arkaly yerine yetirilen masklar gimnastikagyny
birtaraplayyn Oslise getiryar.

3. Mugallymgylyk isinde dogry we takyk goylan yiiklenmeleri ka-
dalasdyrma. Diirli toparlarda tiirgenlesik gecirilende beden yiiklen-
melerini dogry bolmek bolyar. Diirli usulyyet gorniisleri tiirgen topar-
laryn oniinde goyan maksadyna layyklykda beden yiiklenmeleriniii
derejesinin talabalayyk iiytgemegine eltyar.

4. Tiirgenin bedeninin béleklerine we ulgamlaryna tdsiri. Fi-
ziologiyadan bilsimiz yaly, beden myssalaryna edilyén tisir beyle-
ki ulgamlaryi igini hem 6zgerdyar. Meselem, bir myssa topary {igin
ulanylyan giiy¢ masklary, kdpleng, beyleki myssa toparlarynyn cekil-
megine getirydr. Merkezi nerw ulgamynyn Ustlinden edilen &hli here-
ket bedene dolulygyna yayrayar. Muiia garamazdan, gimnastikanyn
kabir magklarynyn komegi bilen bedeniii bellibir bolegine, bedenii
diirli ulgamlaryna takyk tisir etmek hem miimkindir.

5. Goyulyan meseld gord masklaryn ulanylysynyn diirli usullary.
Beden masklarynyni usullaryny diirli meseleleri ¢c6zmek ti¢cin ulanyp
bolyar: sport, usulyyet, bejeris we basgalar. Meselem, yoremek yaly
yonekey masky yarys maksatnamasynda sportul gorniisi hokmiinde
(aralygy calt gecmekde); tiirgenlesik isinde — tiirgenlesigin bagynda
bedenini gyzdyryjy serisde hokmiinde (¢alt yoremek) ya-da tiirgen-
lesigin sonunda bedeni dyng alys yagdayyna getirmek (yuwas yore-
mek); lukmanyn gorkezmesi esasynda yiirek agyryny bejeris usuly
hokmiinde (yorite tassyklanan yoris) bellenip bilner. Hazirki zaman
lukmangylygynda bu usuldan gipodinamiyanyn oiitini almak {i¢in
ginden peydalanylyar. Her maska ayratyn ¢emelesmeklik diirli tiir-
genlesik toparlarynyn gimnastika tiirgenlesiklerini dogry gurnamaga
yardam beryar.
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Gimnastikanyn gorniisleri we olaryn toparlanylysy. Gim-
nastikanyn diirli gorniisleri tiirgenlesyén toparlaryn jyns, yas, sah-
syyet ayratynlyklaryna gord, 6z o6niinde goyan meseleleri esasynda
ulanylyar.

Gimnastika degisli ge¢irilen maslahatlarda tiirgenlesyan toparla-
rynl ayratynlyklaryny hem-de meselelerini géz 6miinde tutup, gimnas-
tikanyn su asakdaky gorniisleri tapawutlandyryldy:

1) umumy Osdiiriji, ona esasy, gigiyena we atletiki gimnastika
degislidir;

2) sport, munia hususy sport gimnastika, ¢epercilik gimnastika
we akrobatika degisli. Hazirki wagtda batutda bokmek hem onun ay-
ratyn gorniisi hokmiinde ulanylyar;

3) amaly gOrnilisi, muna amaly-sport gimnastika, harby-amaly
gimnastika, oniimg¢ilikdéki gimnastika, kdr-amaly gimnastika we be-
jeris gimnastika degislidir.

Gimnastika (4—7-nji suratlar) 6z gezeginde sagaldys meselele-
rini ¢ozmek bilen giiyji, cydamlylygy, denagramlylygy, ceyeligi Os-
diirydr we adamyn sahsy hdsiyetini, yatkesligini, {insiini, maksada
okgunlylygyny, pikirlenméni kdmillesdiryar.

4-nji surat. Gimnastikanyn akrobatika gorniisi
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5-nji surat. Turnikde 6ziini cekmek

6-njy surat. Akrobatikanyi bir gorniisi: kelliide durmak

Okuwyn gidisinde su masklaryn gorniisleri: gantelli masklar, ¢i-
sirilen pokgiili magklar, halkaly masklar, gezeklesdirme masklary, tin-
si ¢cekiji magklar, sallanma masklary ele almak bolar.

\
nl
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7-nji surat. Asyr atmagyn diirli gorniisleri
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Hormatly Prezidentimiziin yolbas¢ylygynda amala asyrylyan
dowrebap islerin netijesinde, yurdumyzyn ilatynyn beden saglygyna
hem-de olaryn bedenterbiye we sport bilen mesgullanmagyna, sey-
le-de yas nesilleriii kdmil sahsyyet bolup yetismegine uly dhmiyet
berilyar. Seyle hem yurdumyzda bedenterbiyanin we sportun diin-
yiade ondebaryjy yurtlarynl tejribelerine salgylanyp guralmagy, bu
ugurda yokary bilimli hiindrmenleriii tayyarlanylmagy we yokary
sport ussatlygynyil kdmillesdirilmegi {igin gift miimkingilikler do-
redilyar.

Bedenterbiye we sport guramalaryny hem-de edaralaryny en-
jamlar, esbaplar, usuly gollanmalar bilen iipjiin etmek, olara diinya
ilniilerine layyk gelyédn tdze tehnologiyalary we tehniki serisdeleri
ornagdyrmak isleri yzygiderli alnyp barylyar. Ylmyn soniky gazanan-
laryny, sol sanda maglumat tehnologiyalaryny hem-de sanly ulgam-
lary, innowasion sport enjamlary we dowrebap usullary bedenterbiye,
sport pudagyna ginden ornasdyrylyar.

Yurdumyzyii halkara gatnasyklaryny osdiirmek babatda, diirli
ugurlar boyunga 6ne siiriilyén baslangyclary diinya bilelesiginde ginl
goldaw tapyar. Halkara derejesinde ykdysady, medeni hem-de syyasy
ugurlardaky igjefilik has-da gineydr. Hemmetaraplayyn osen sahsy-
yeti kemala getirmek wezipesi jemgyyetimizin milli, umumadamzat
gymmatlyklary esasynda Osdiirilmegi we kidmillesdirilmegi, hézirki
zaman sertlerinin, sol sanda bedenterbiyiniin we sportun sanly ulga-
mynyn doredilmegini, dsdiirilmegini talap edyar.

Sportuii oyun gorniisleri

Woleybol (8-nji surat). Her bir oyunda bolsy yaly, woleybol oynu-
nyn hem 6z taryhy bar. Ol 1895-nji yylda ABS-da dordpdir. ABS-nyni
Massagusets statyndaky Geliok sédherinin bedenterbiye kollejinit mu-
gallymy Wilyam Morgan 6z isleyén yerinde top bilen oynalyan yone-
keyje bir oyny doretmegi maksat edinipdir we tennis toruny 197 sm
yokardan asyp, her tarapda oyungylaryn sanyny céksiz edip doredip-
dir. Su oynun adyna ilkinji gezek «mintonet» diyip at dakypdyr.

Sonira 1896-njy yylda «mintonet» oynuny ABS-nyni Springfild
sdherinde tomasagylara gorkezipdirler. Sol oynun esasy maksady to-
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py el bilen urup, torun iistiinden gecirmekden ybarat bolandygy se-
bipli, professor Alfred T. Halsted bu oynun adyny tiytgedip, « Woley-
bol» (inlisgeden terjimesi «ugyan top») adyny dakypdyr. Ol bu oyny
oynamagyi diizgiinlerini diiziip, yuwag-yuwasdan kémillesipdir. Inlis
dilinddki «ugyan top» diylip atlandyrylyan bu oyun hizirki wagtda
woleybol ady bilen diinyédde meshurdyr.

R\3ES Y

8-nji surat. Sportuii woleybol gorniisi

Wilyam Morgan woleybol yarysyny gecirmegin diizgilinlerini
kesgitldninden son, 1896-njy yylyn iyul ayynda tomasagylaryn oniin-
de bu oyny oynap gorkezipdir. Ilkinji gezek Springfild sdherinde ge-
cirilen woleybol yarysy tomasagylaryi iinsiini 6ziine ¢ekipdir, munuii
0zi Morgana yakymly tdsir edipdir. Ol 6ziini gyzyklandyryan bu oy-
nun diizgiinini anyk kesgitlemegi yola goyupdyr.

Woleybol oynuny gec¢irmek iicin Morganyn kabul eden diizgiini
asakdakylardan ybarat bolupdyr:

1) woleybol oynunyii oynaljak meydancasy degisli belgileri kes-
gitlapdir;

2) woleybol oynuny gecirmek iicin esbaplary kesgitlépdir;

29



3) woleybol meydangasynyn umumy ginligi 25%X50 fut diyip,
yagny 7,6X15,1 metr mogberinde kabul edipdir;

4) woleybol torunyn uzynlygynyinl Olgegini 2X27 fut, yagny
0,61%8,2 metr diyip dlizgiine girizipdir;

5) woleybol topunyn dasy gayys ya-da gayys yaly berk teletin
bolmaly, i¢inde yel berlen rezin i¢gisi bolmaly. Morgan woleybol to-
punyn umumy gowriimi 25-27 dyuym (63,5—68,5 sm), massasy bol-
sa 340 g bolmalydygyny bellédpdir;

6) woleybol oyny boyunca topy oyna girizmegin diizgiininde
kesgitli we takyk yagdaylar goz 6ntinde tutulypdyr. Topy oyna giriz-
yan oyungy hokmany suratda yeke ayak bilen ¢yzygyn iistiinde du-
rup, topy eliil ayasy bilen urmaly edipdir;

7) woleybol oynunyn hasabyny yoretmek kesgitlenilipdir. Her
gezek oyna girizilen top, garsydaslary tarapyndan kabul edilip bi-
linmese, onda garsydaslary eyyam bir utuk sany Vitiripdirler. Ya-da
oynui hasaby topy oyna girizen tarapyn hasabyna 1:0 diylip hasap-
lanypdyr. Eger-de top oyna girizilenden so, top oyna girizilen tara-
pynda bolsa we olar hem yaliiyslyk goyberseler, onda bu yagdayda
topy oyna girizen oyungy calsyrylypdyr;

8) oyun wagtynda top tora degse, ol yalyslyk hasaplanylypdyr.
Emma top oyna girizilende tora degdyeninde hem, bu diizgiine gir-
maéndir;

9) woleybol oynunda urlan top dasky ¢yzygyn edil iistiine diisse,
munun 6zi yalnys hasaplanylypdyr;

10) woleybol oynunda oyungylaryn sany taraplaryn ikisinde-de
caklendirilméndir.

1897-nji yylda woleybol oynunyn taryhynda in ilkinji diizgiin gi-
rizilipdir.

1922-nji yylda ABS 1940-njy yylda geciriljek XII Olimpiya
oyunlarynyn maksatnamasyna woleybol oynuny gosmaly diyen tek-
lip bilen ¢ykys edipdir. Sundan soii woleybol oyny diinyanin diirli
yurtlarynda has ginden yayrap baslapdyr we meshurlygy artypdyr.
Gysga wagtyn icinde woleybol oynunyn 6stisi yaly, onun wagyz-ne-
sihaty hem 6z ¢égini gitieldipdir. Munuti 6zi woleybol oynunyi Yew-
ropa yurtlaryna Orén ¢alt yayramagyna hem-de tomasagylarynyn art-
magyna getiripdir. Seylelikde, Yewropa yurtlarynda woleybol oyny
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boyunga birinjiligi almak ugrundaky yaryslar gegirilip baslanylypdyr.
«Ugyan top» diylip atlandyrylyan woleybol oyny Yewropa yklymy-
nyn Cehoslowakiya, Fransiya, hizirki GDA dowletlerinde has calt
yayrapdyr.

1921-28-nji yyllarda woleybol oynunyn diizgiinleri bellibir de-
rejede takyklanypdyr. Woleybol oynunyn emeller diizgiinleri: topy
oyna girizmek, topy birek-birege bermek, topy kabul etmek, bowet
goymak, hiijjim urgusy, garsylyklayyn gelyén topdan goranmagyn
hereketleri kamillesdirilipdir.

Sol yyllarda woleybol oynunyn diizgiinleri kadalasdyrylyp topy
yokardan gapdallayyn urup oyna girizmek yaly usullary oynalyp bas-
lanypdyr.

Woleybol oyny yyl geldigice kopgiiliginn arasynda gyzgyn gol-
daw tapmagy bilen oynun her bir hereketi tize osiisleri yiize ¢ykyp-
dyr. Eyyadm 1934-nji yylda Stokgolm sdherinde gegirilen Biitindiin-
yé sport federasiyalarynyn dususygynda woleybol oynunyii emelleri
boyunca gozegcilik toparyny doretmek hakynda teklip bilen ¢ykys
edipdir. Emma bu teklip aradan iki yyl gecenden soii, 1936-njy yylda
Berlinde gecirilen XI Olimpiya oyunlarynda kabul edilipdir.

Su gozeggilik toparyn ilkinji baslyklygyna woleybol oyny bo-
yunca Polsa federasiyasynyn yolbascysy Rawi¢c Moslowskiy sayla-
nylypdyr. Sol gozeggilik toparyii hataryna Yewropa dowletleriniii
13-si Amerika yer boleginin 5-si we Aziya yurtlarynyn 4-si giri-
zilipdir, sol wagtky toparyn baslygynyn yolbas¢ylygynda gecirilen
maslahatlarda 1940-njy yylda gegiriljek Olimpiya oyunlarynyn mak-
satnamasyna woleybol oynuny girizmekligi kabul edilipdir.

1947-nji yylda Fransiyanyn paytagty Pariz sdherinde woleybol
boyunga ilkinji Kongres gecirilipdir. Munia diinyd yurtlarynyn 14-nifi
wekillerininn gatnagsmagy bilen Halkara woleybol federasiyasyny
(FIWB) doretmek hakynda karar kabul edilipdir.

Halkara woleybol federasiyasyna (FIWB) fransiyaly Pol Libo
yolbasgylyk etdipdir. Bu halkara federasiyany doretmek sportun gor-
niisi hokmiinde woleybol oynunyn ykrar edilmegini anladypdyr. Sol
wagtdan son, woleybol oynunyn halkara ahmiyeti 6nikiiden hem artyp
baslapdyr.
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Woleybol oynunyii taryhynda Yewropa yurtlary boyunca
1948-nji yylda ilkinji gezek erkekler toparynyn arasynda Italiyanyn
paytagty Rim sdherinde yarys gecirildi. Sol yarysa yewropa yurtlary-
nyn 6-sy gatnasyp, ¢cehoslowakiyaly woleybolgylar birinji orny eye-
lediler.

1949-njy yylda birinji gezek erkekler toparynyi arasynda diinya
cempionaty we ayallar toparynyi arasynda Praga siherinde Yewropa
yurtlarynyn birinjiligi ugrunda yarys geg¢irildi. 1951-nji yylda hiijiim
cyzygy girizildi. Oidiki hataryii oyungylary diiie 6z meydancasynda
hiijiime gecip bilyérler.

Woleybol oyny giin-giinden 0stip, diizgiinlerinde tizelikler ko-
pelipdir. 1951-nj1 yyldan baslap woleybol topy oyna girizilenden son,
oyungylaryf 6z yerlerini calysmaga rugsat edildi. Yéne welin, woley-
bolgylaryi islegine nihili layyk gelydndigine garamazdan, 1952-nji
yylda {i¢iinji arakesme yatyryldy. Su diizgiinler bilen baglanysykly
kabir liytgesmeler 1949-njy yylda Cehoslowakiyanyi paytagty Pra-
gada gecirilen diinyanin birinjiligi ugrundaky erkekler toparyny ara-
synda we Yewropanyi birinjiligi ugrunda ayallar toparynyti arasynda
gecirilen yarysda yiize ¢ykaryldy. 1952-nji yylda Moskwa sdherinde
bolup gecen ikinji gezek erkeklerin arasynda we birinji gezek ayalla-
ryn arasynda woleybol boyunga birinjilik ugrundaky yarysda bu tize-
likler yola goylupdyr.

Woleybol oynunyn taryhynda gegirilen yaryslary nazara alsak,
ol Olimpiya oyunlarynyil maksatnamasyna 1964-nji yylda girizildi.
Sondan soii woleybol oyny Yewropanyii, Aziyanyi diinyénii hem-
me yurtlarynyn séygiili oynuna owriildi. 1965-nji yyldaky woleybol
oynunyn diizgiinnamasyna girizilen tize iiytgetmeler oynuil gyzygy-
ny artdyrmaga goniikdirilipdir. Sol yyldan baslap oyungylara bowet
goyanlarynda elini garsydas toparyn tarapyna gecirmige hem-de topa
yene-de bir gezek degmége rugsat berildi. Bulardan basga-da, topy
oyna girizmeklik ¢éklendirildi, yagny birinji emininl rugsadyndan son
5 sekundyn icinde top oyna girizilmeli edilip diizgiine salyndy we
«Diinyédnin kubogy» ugrundaky yarys gecirilip baslanyldy.

1970-nji yylda woleybol torunyi iki gyrasynda gapdal ¢yzygyn
istiinde cdklendiriji antennalar girizildi, ¢éklendiriji antennanyn gi-
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rizilmegi hem 6z gezeginde oyun hereketlerininn ¢dklendirilmegine
getirdi. 1974-nji yylda topun i¢inin basysy 0,48—-0,52 kg/sm?> mogbe-
rinde bolmaly diylip kesgitlenildi, woleybol yaryslary gegirilen sport
Oytnin beyikligi 12 metre ¢enli yokaryk galdyryldy, eminlerini sary,
gyzyl duydurys petekleri girizildi. 1976-njy yylda toparlaryn oyungy-
laryna bowet goyanlaryndan son topa yene-de 3-nji gezek degmige
rugsat berlipdir we bir oyny 3 sany top bilen gecirmeklik yola goy-
lupdyr. 1980-nji yylda tor dakylyan enjamyn yerden ¢ekilyan kdmek-
¢i simleri ayrylyp, eminler toparynyn oyny yoreder yaly resmi kagyz-
larynyn beyanlary girizilipdir.

1982-njiyyldawoleyboltopunynigininbasysy 0,48 —0,45 kg/sm*-e
cenli azaldylypdyr.

1984-nji yylda Halkara woleybol federasiyasyna (FIWB) 37 yyl-
lap lizniiksiz yolbascylyk eden hem-de woleybol oynunyn halkara de-
rejesinin artmagyna uly gosant gosan Pol Libonyi ornuna asly mek-
sikaly Ruben Akosta bellenildi. Sol yylda hem diizglin boyunca oyna
girizilen toplara bowet goymak gadagan edildi.

1988-nji yylda oyun wagtyndaky jemleyji tapgyrlar «tay-breyk»
diizgiininde gegirilip baslanyldy. Her bir yitirilen top toparlara utuk
san getiripdir hem-de her tapgyryn dowamlylygy 17sana ¢enli ¢ék-
lendirildi.

1990-njy yyldan baglap «Diinyé ligasy» atly uly halkara yarys
gecirilip baglandy. 1992-nji yylda woleybol oynuna tizeliklerinn gi-
rizilmegi dowam etdirildi, yagny sol yyldan bedenin islendik yerine
top degse-de, oyun dowam etdirildi. Sonky jemleyji tapgyrlarda san
14:14 bolsa, haysy topar ilki iki sany artyk toplayanca oyny dowam
etmek girizildi, torun ini 1 m + 3 sm mogberinde kesgitlenildi.

1993-nji yylda woleybol oynunyi taryhynda uly 0slis gazanyldy,
vagny ayallar milli yygyndy toparlarynyn arasynda «Gran Pri» atly
uly halkara yarysynyn gegirilmegi yola goyuldy, bu yarysyn gecirilip
baslanmagy bilen diinydde ayal-gyzlaryn toparlarynyn arasynda yi-
ti baslesigin duyulyandygyny gorkezdi. Sol yylda Halkara Olimpiya
Guramasynda kenaryaka woleybol oyny Olimpiya oyunlarynyi me-
yilnamasyna girizildi.

1994-nji yylda topy meydancanynn mailay ¢yzygynyn islendik
yerinden girizip bolyandygy barada tdze diizgiin Halkara woleybol
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federasiyasy tarapyndan kabul edildi we topy oyna girizydn oyungy-
nyn duryan yeri oyungylaryn meydangada yerlesis tertibine gosulma-
yar diylip yglan edildi.

1999-njy yyldan baslap tapgyrlarynt dowamlylygy 25 utuga ¢enli
uzaldyldy. Eger-de utuk 25:25 bolsa, onda toparyn haysy hem bolsa
birinin iki san artyk utuk toplayanga oyun dowam etdirilipdir. Jem-
leyji tapgyr 15 utuga ¢enli dowam edilipdir, aygytlayjy tapgyrda utuk
15:13 bolsa oyun tamamlanypdyr. Soiira oyun wagtynda «erkin go-
ragey» «libera» diyen oyunca oynamaga rugsat berildi, bu oyungy
woleybol meydancasynyn 1, 5, 6 belliklerinde oynamak bilen ofa
4,3,2 belliklerde oynamaga, hiijim hereketlerine, bowet goymaga
gatnagsmaga rugsat berilméndir. «Libera» meydanga girip-cykmagy
oyun beyanynda hasaba alynmandyr. Oyungy goragda gowsak oy-
nayan esasy oyungylary calsyp, toparlaryn gorag hereketlerinde uly
artykmaglyk gazanypdyr. Bulardan basga-da sol yyl onki diizglinna-
mada top oyna girizilende tora degen halatynda yalflys hasaplanyan
bolsa, tidze diizglin boyun¢a oyna girizilyin toplar tora degip gecen
halatynda oyny dowam etdirmeklik diizgiini girizilipdir.

Sport oyunlary ussat tayyarlygy, saglygy berkitmegi, ukyby 0s-
diirmegi, igjenligi yokarlandyrmagy, giiyji, ¢cydamlylygy, kabul edis-
ligi, linsi, yatkesligi, goz ontine getirmekligi, erk-hésiyeti terbiyele-
megi yardam beryr.

9-njy surat. Sportui badminton gorniisi

34



Badminton oyny (9-njy surat). Badminton oynunyn taryhy
Angliyada baslapdyr. Ilkinji badminton yarysy 1898-nji yylda geci-
rilipdir. 1899-njy yylda bolsa Angliyanyn Birinji agyk ¢empionaty
gecirilipdir.

1934-nj1 yylda Halkara Badminton merkezi (federasiyasy) (HBF)
doredildi, hizirki wagtda 177 dowlet bu merkezin agzalary bolup dur-
yarlar. Diirli derejeli yaryslary gurnamak bilen, hizirki wagtda olaryn
diinydde in meshurlaryny tapawutlandyryarlar, meselem, erkeklerin
arasynda gecirilydn Tomasyn Kubogy, zenanlaryn arasynda gegiril-
yan Ubler Kubogy, Diinyd ¢empionaty, garysyk jiibiit (oglan we gyz)
oyunlar boyunca Mikstiit Kubogy, Sudirmanyn Kubogy, yetginjekle-
rint arasynda Diinyd ¢cempionaty, diirli derejeli halkara yaryslar, olar
hizirki wagtda hem gecirilyar.

1966-njy yylda badminton oyny halkara dowletlerin arkalagy-
gy atly oyunlaryn hataryna girizilip, yekeleyin (oglan we gyz), jiibiit
oyun (oglanlar we gyzlar) yaryslary gegirildi.

Badminton Olimpiya oyunlarynda ayratyn orny eyelépdir.
1972-nji yylda Myunhende geg¢irilen Olimpiya oyunlarynda badmin-
ton oyny gorkezme ¢ykys hokmiinde hodiirlenildi.

1992-nji yylda Barselonada badminton oyny oglanlaryn we gyz-
larynl arasynda (yekeleyin we jiibiit oyunlar) ilkinji gezek Tomusky
Olimpiya oyunlarynyn hataryna girizildi. Garysykly jiibiit (oglan we
gyz) gorniisinddki oyunlar bolsa 1996-njy yylda Atlantda gecirilen
Olimpiya oyunlarynyn hataryna girizildi.

Hézirki wagtda sportuit badminton gorniisi biitin diinya boyunca
meshur oyunlaryn biridir. Esasy bellemeli maglumatlaryn biri hem,
Aziya dowletlerinde badminton oynunyn uly meshurlyga eye bolma-
gydyr, gegirilydn halkara we diinyd derejesindiki yaryslarda Aziya
dowletlerinin oyungylary 90% bayrakly orunlary eyeleyirler.

Badminton oynunyn diizgiinleri. Dususyk baslanmazdan 61 to-
py oyna girizmek we meydancga tarapyny saylamak bije atmak arkaly
anyklanylyar.

Topy oyna girizmegin diizglini hokmany suratda asakdan yoka-
ryk urmak bilen baglanyar. 2018-nji yylynl mart ayyndan béri Biitin-
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diinyd badminton guramasy tarapyndan topy oyna girizmekliginl dere-
jesi 1,15 sm bolmalydygy barada talapnama girizildi.

Topy oyna girizmek sag tarapdan yorite niyetlenen zolakdan, tor-
dan gecirmek arkaly sag zolaga yerine yetirilyir, ¢ep tarapdan bolsa
topy tordan gegirmek arkaly ¢ep zolaga yerine yetirilmeli.

Top oyna girizilenden soiira oyungy 6z yarym meydangasyn-
da erkin hereket edip biler, oyungynyii badminton toruna bedeninin,
raketkasynyn, hatda egin-esiginin degmekligi diiyblinden gadagan-
dyr.

Dususyk dowriinde oyungy diirli urgulary, yagny yokardan, gap-
daldan, asakdan, badminton raketkasynyn agyk we yapyk taraplary
bilen urgy hereketlerini yerine yetirip biler.

Badminton topy meydancanyn das-tdweregini gursayan dasky
enjamlara, diwara, sport binasynyn yokarsyna ya-da oyungylara deg-
megi gadagandyr.

Her utuk badminton topunyn yere degmegi bilen anyklanylyar
we utuk gazanan tarapa bir utuk berilyar. Munun {i¢in badminton topy
garsydas oyungynyn yarym meydancasyna degmeli ya-da garsydas
oyungy yalnyslyk goybermeli (urlan top meydanganyn dagyna dii-
sende, oyungynyn 6z tarapyndan tordan topun gegmedik yagdayyn-
da, topy oyna girizmek hereketlerinde yalnyslyk goyberilende ya-da
oyungy tora degende).

Dususykda yenis gazanmak iicin haysy hem bolsa bir oyungy du-
susygyn iki dowiini (geymi) utmaly. Dususykda yenis gazanmak ii¢in
her dowde (geymde) 21 utuk gazanmaly. Eger-de dususykda iki oyun-
¢ynyn hasaby 20-4 yetse, onda haysy hem bolsa bir oyungy yzygiderli
iki utuk gazansa, dususyk tamamlanyar. Eger iki oyungynyn hasaby
29-a yetse, onda haysy hem bolsa bir oyungy bir utuk gazansa, yagny
30-a yetse, dususyk tamamlanyar.

Dususygyn dowamynda oyungylar her ddowden son meydanca-
da 6z oynayan yarym meydangalaryny ¢alysmalydyrlar. Her dowde
11 utukdan soni oyungylara bir minut dyn¢ almaga hukuk berilyér.

Basketbol oyny (10-njy surat). 1891-nji yylyn dekabrynda
ABS-nyn Massagusets statynyn Springfild sédherinddki has sofirak
kolleje owrtilen tiirgenlesik mekdebinini bedenterbiye mugallymy
Jeyms Neysmit basketbol oynuny oylap tapyp, ony seyle hisiyetlen-
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diryar: «Basketboly oynamak ansat, yone gowy oynamak kyny». Tédze
dordn oyun seyle bir 6ziine ¢ekiji bolupdyr. Bu oyun tutus Amerikada
umumy meshurlyga eye bolupdyr, hézirki dowiirde hem basketboly
millionlar¢a adamlar uly howes bilen oynayarlar.

10-njy surat. Basketbol oynuna tayyarlyk

1911-nji yylda Springfild kolleji Jeyms Neysmitin bitiren hyz-
matlary iicin ofla «Bedenterbiyinin ussady» diyen hormatly derejéni
beripdir. 1939-njy yylda bolsa Makgill uniwersiteti Neysmite medi-
sina (lukmangylyk) ylymlarynyni doktory diyen alymlyk derejdni be-
ripdir. 1968-nji yylda Springfild kollejinde «Basketbolyii s6hraty» at-
ly Jeyms Neysmit muzeyi agyldy. Diinyade seyle ajayyp oyny sowgat
beren bu adama uly hormat-sarpa goyuldy.

Springfild uniwersitetinde isldp baslamak bilen Jeyms Neysmit
bedenterbiyinin tize gorniiglerinin we usullarynyil ymykly gozlegin-
de bolan doktor Lyuter Gulik bilen dususypdyr. Doktor Gulikden sa-
paklary janlandyrmak barada tabsyryk alandan son, Jeyms Neysmit
yapyk meydanca ticin oyny oylap tapypdyr. Yapyk sport meydanca
togalak top bilen we difie el bilen oynamaklygyn hokmanydygyny
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kesgitldpdir. Munui ti¢in gapmak, gecirmek, zyiimak yenil bolar ya-
ly futbol topy saylanylyp alnypdyr. Nysana oklananda godeklige yol
berilmez yaly we takyklygy osdiirmek {igin Neysmit nysanany oyun-
cylaryn depesinde, olaryn yetip bilmejek belentliginde yerlesdirip-
dir.

Nysana yerden 3,05 metr belentlikde bolupdyr. Bu belentlik ha-
zir hem basketbol meydangasynyn iistiinden ta halkanyn tstki gyra-
syna cenli aralyga layyk gelydr. Téze oyna bir wagtda hem erkekler,
hem zenanlar gatnasypdyrlar.

Gimnastika toparda 18 adamyn bolany ii¢in, Neysmit olary do-
kuz adamdan iki topara boliipdir. Gatnasyjylaryin sanynyn kopliigi
meydancgada artykmaglyk dhenini doéredydndigi ligin oyungylaryn sa-
ny yedd, somira bolsa bise ¢enli kemeldilipdir. Topuni sebede oklan-
yanlygy li¢in tdze oyun «basketbol» (ifilisge «basket» — sebet, «boll»
— top) diylip atlandyrylypdyr. 1891-nji yylda Neysmit bu tdze oynun
ilkinji diizgiinlerini doredipdir we basketbol boyunca ilkinji yarysyny
geciripdir. 1892-nji yylda 13 bolekden duryan «Basketbol oynunyii
diizgiinleri» atly kitaby cap edilipdir.

Ilkinji yaryslar gecirilenden soi, tiz wagtdan bu diizgiinler hem
ep-esli lytgedilipdir. Onun tytgedilmeginiii sebéplerinin biri-de
1895-nji yylda galkanlaryn girizilmegidir, olara bolsa sebetler berki-
dilipdir. Galkanlar sebetlerii 6zbolusly goraglary bolup duryar. Mu-
nui hem sebébi jankdyer tomasagylar 6z toparyna komek etmek mak-
sady bilen yygy-yygydan topy gapypdyrlar we ony garsydas toparyn
sebedine goniikdiripdirler.

Basketbol oynuni sofiky osiisleri oynun diizgiininin, enjamdyr ab-
zallarynyn we basketbol¢ylaryii egin-esiklerinin tiytgemegine getirip-
dir.

1893-nji yylda ilkinji gezek torly demir halka peyda bolupdyr.

1894-nji yylda basketbol topunyn olgegi 30-32 dyuyma
(76,2—81,3 sm-e) ¢enli ulaldylypdyr.

1894-nji yylda ABS-da oynun ilkinji resmi diizgiini nesir edilip-
dir we sonun esasynda yaryslar gecirilip baslanypdyr.

1896-njy yylda topun &hli yagdaylardan oyna girizilisi kadalas-
dyrylypdyr.
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Oynun yaybatlanmagy bilen bir wagtda onun tehnikasy we tak-
tikasy kemala gelip baslapdyr. Topy gapmak, ge¢irmek, alyp barmak
we topy halka oklamak yaly tehniki emeller yiize ¢ykypdyr. Emma
tehnikada depginlilik bolmandyr, top gecirmeleri we ony halka zyn-
mak iki elde duran yeriide yerine yetirilipdir.

Sol yyllarda basketbol oyny Yewropa déwletlerine we Giinorta
Amerika gifiden yayrap baslapdyr.

1927-nji yylyi oktyabr ayynda Zenewa siherinde beden bilim-
lerinit mekdebi doredilipdir. Springfild kollejininn mugallymy doktor
Elmer Berri onia yolbascy bellenilipdir. Bu mekdebin agylmagy bilen
Yewropada we beyleki yklymlarda basketbol oynuny yayratmaklyk
maksat edinilipdir.

Halkara yaryslar hem gegirilip baslanypdyr. 1919-njy yylda
ABS-nyn, Italiyanyn we Fransiyanyn harby gulluk¢y toparlarynyn
arasynda ilkinji halkara basketbol yarysy gecirilipdir.

1932-nji yylyit 18-nji iyunynda Halkara basketbol federasiyasy
doredilipdir. Ol gysgaga FIBA diylip atlandyrylypdyr. Sekiz dowle-
til — Argentinanyn, Gresiyanyn, Italiyanyn, Latwiyanyn, Portugali-
yanyn, Rumyniyanyn, Sweysariyanyn we ozalky Cehoslowakiyanyn
milli basketbol federasiyalarynyn wekilleriniii gatnasmagy bilen il-
kinji halkara maslahaty gegirilipdir we olar Halkara basketbol fede-
rasiyasynyn doredilmegini hem-de onun yeke-tik diizglinnamasynyn
kabul edilmegini gazanypdyrlar.

1935-nji yylda Halkara Olimpiya komiteti basketbol oynuny
Olimpiya sport gorniisi diyip ykrar etmek barada karar kabul edipdir.
1936-njy yylda basketbol ilkinji gezek Olimpiya oyunlarynyn mak-
satnamasyna gosulypdyr. Berlinde gegirilen XI Olimpiya oyunlary-
nyn basketbol béslesiklerine 21 yurdun topary gatnagypdyr. ABS-nyi
yygyndy topary ilkinji Olimpiya ¢empiony bolupdyr. Oyny dorediji
Jeyms Neysmit bu Olimpiya oyunlaryna hormatly myhman hékmiin-
de gatnasypdyr.

1948-nji yylda 50-den gowrak dowlet Halkara basketbol federa-
siyasynyn agzalygyna kabul edilipdir. Sol bir wagtyn 6ziinde bu oy-
nun tehnikasy we taktikasyda baylasypdyr. Eger ozallar topar tutus
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oynuit dowamynda 20-30 utuk gazanyan bolsa, indi bir elde topy ok-
lamaklygyn hayryna dususyklar 50-60 utuga ¢enli 6sdi.

1950-nji yylda erkeklerin arasynda basketbol boyunga Argenti-
nada birinji diinyd ¢empionaty we ii¢ yyldan son Cilide zenanlaryn
arasynda basketbol boyuncga ilkinji ¢empionaty gegirildi. Diinyanin
ilkinji ¢empiony diyen belent ada ABS-nyn basketbolgy zenanlary
mynasyp boldular. Sondan son erkeklerinn we zenanlaryn arasyndaky
diinyd ¢empionatlary yzygiderli — her dort yyldan bir gezek gecirilip
baslandy.

1932-nji yylda Rimde dort yyldan bir gezek gegirilyén federasi-
yanyn kongresinde kabul edilen FIBA-nyn esasnamasyna hokmany
iytgesmeler girizilipdir. FIBA-nyn in yokary guramasy Kongres ha-
saplanylypdyr. Onuii mejlisi dort yyldan bir gezek Olimpiya oyun-
larynda gegirilipdir. Islendik garagsyz milli basketbol federasiyasy
FIBA-nyi agzasy bolup bilipdir.

Diizgiinleri. Basketbol oyny iki toparyn arasynda oynalyar. Ola-
ryn hersinde bds oyungy bolyar. Her toparyn o6iilinde goyan maksa-
dy garsydas toparyil halkasyndan topy ge¢irmekden we 6z halkasyna
garsydas toparyil topy gecirmegine pasgelcilik doretmekden ybarat
bolyar.

Oynun eminleri, meydanganyn dasynda oturan kdmekg¢i eminler
we oynui gbzegcisi oyny dolandyryar.

Toparyn hiijiim edyin halkasy garsydasyn halkasy diylip atlan-
dyrylyar. Toparyn gorayan halkasyna 6z halkasy diyip at berilyér.

Oyna berlen wagtyn tamamlanmagy bilen kop mukdarda utuk
gazanan topar yeniji diylip hasaplanylyar.

Meydang¢a we enjamlar. Oyun meydancasy tekiz, gaty ortiikli
bolup, hi¢ hili pasgel¢iliksiz bolmalydyr. Onuil uzynlygy 28 m, ini
15 m bolmalydyr (meydangany ¢éklendirydn ¢yzyklaryn i¢ yiiziinden
olcegler alynyar).

Ahli gyzyklar ak refik bilen ¢yzylan bolup, hemme Yerden takyk
goriinmelidir. Cyzyklaryni ini 5 sm bolmalydyr.

Oyun meydancasyny c¢éklendirydn ¢yzyklaryn gysga tarapyna

------
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dyrylyar. Gapdal we mailay ¢yzyklary meydancanyi ¢égine girme-
yar.

Ahli pisgelgilikler (hatda toparlaryn 4tiyagdaky oyungylary iigin
bellenen yer) meydangany ¢dklendiryédn ¢yzyklardan 2 m uzaklykda
bolmalydyr. Basgaca aydylanda, meydanganyn tdweregindéki howp-
suzlyk ti¢in berilydn yer 2 m-den az bolmaly déldir. Merkezi ¢yzyk
mailay ¢yzyklara parallel, gapdal ¢yzyklaryn ortasyndan ¢yzylandyr.
Gapdal ¢yzyklaryil hersinden 15 sm merkezi ¢yzyk dagyna ¢ykmaly-
dyr.

Merkezi towerek meydancanyn merkezinde yerlesip, onun ra-
diusy 1,80 m bolmalydyr. Merkezi towerek refiklenen bolsa, mey-
dancany ¢éklendiryin yerin refikinde bolmalydyr. Meydangada dasky
ciklerinden Olgenende 1,80 m bolan yarym towerekleri ¢cyzmalydyr.
Olaryn merkezi jerime ¢yzygynyn merkezi bilen gabat gelmelidir.

Jerime ¢yzygy we ony ¢iklendiriji meydanga. Top oklanyan jeri-
me ¢yzygy manlay ¢yzygyna parallel ¢yzylyar. Manlay ¢yzygynyn i¢
yiiziinden hasaplananda ol 5,80 m uzaklykda bolmalydyr. Onuil uzyn-
lygy 3,60 m bolmalydyr.

Céaklendiriji meydanca diylip jerime ¢yzygynyn, manlay ¢cyzygy-
nyn we sol ¢yzyklaryn arasyny birlesdiryén ¢cyzyklaryn ¢éklendirilyén
meydanca bolegine aydylyar. Maillay ¢yzygy bilen jerime ¢yzygyny
birlesdirydn ¢yzyk meydancanyn mailay ¢yzygynyi merkezinden 3 m
uzaklykda baslap, jerime ¢yzygynda tamamlanyar. Mailay ¢yzygyn-
dan galan ¢éklendirilen meydangany kesgitleyéin ¢yzyklaryn dhlisi sol
meydanca degisli diylip hasaplanylyar. Ciklendirilen meydanganyn
merkezi toweregin refiki bilen boyalyar. Oyungylaryn jerime urgusy
urlanda gaydyan top ugrunda gores alyp baranlarynda olaryn yerlerini
ciklendiryan ¢yzyklar ¢yzylyar.

Ug utuk getiryin topy oklamak ii¢in meydan¢a. Ug utuk getir-
yan meydanca diyip garsydasyn halkasynyn asagyndaky meydanca-
nyh bdleginden galan 4hli yer hasaplanylyar. Ug utuklyk meydangany
ciklendiryin ¢yzyk halkanyn merkezinden 7,25 m uzaklykda ¢yzyl-
yar. Ol halkanyi merkezinden mailay ¢yzygyna parallel ¢yzyga ¢enli
yarym ay gorniisinde ¢yzylyar, mailay ¢yzygyna ¢enli géni ¢yzylyar.
Onun uzynlygy 1,575 m bolmalydyr.
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Toparlar ticin meydanga. Toparlar tigin meydanca oyun meydan-
casynyn ¢éginden dagynda yerlesip, komek¢i eminlerin oturyan tara-
pynda bolmalydyr. Toparlar iigcin meydanc¢a mailay ¢yzygynyn dowa-
my bolup, 2 m we merkezi ¢yzygyndan 5 m uzaklykda 2 m ululykda
cyzylan ¢yzyklaryn ¢éklendirilyén yerine aydylyar.

Basketbol oynunyn hdsiyetnamasy. Basketbol kopgiilikleyin
oyun. Her toparda 5 oyungy bolup, 10 minutdan dort dususyk geci-
rilyér. Jerime urgusyndan halka diigsen top {i¢in 1 utuk, oynuni dowa-
mynda ii¢ utuklyk ¢yzygynyn i¢cinden halka diisiirilen top {licin 2 we
3 utuklyk ¢yzygynyil dagyndan halka diistirilen top ti¢in 3 utuk beril-
yar.

Oynun maksady garsydasyn halkasyndan kop mukdarda topy ge-
cirmek.

Basketbol oynunyn soniky netijesi agakdakylardan ybaratdyr:

— sonky netijdnin uly mukdardaky gorkezijiligi (oyunda ortaca
80—-85 utuk);
hasap tiytgdp duryar).

Deiime-deii hasabyii bolmazlygy. Yetis gazanmak {i¢in 6z here-
ketlerinii umumy wezipelerine dayanyan toparyn &hli agzalarynyn
ylalasykly hereket etmekleri hokmanydyr.

Her bir oyungynyn hereketi basketbolgylarynl borglaryny bir-bi-
rinden tapawutlandyryan anyk ugurlardan duryar. Olar asakdakylar-
dyr:

— merkezi oyungy uzyn boyly, pdlwan sypatly, yokary derejede
¢ydamly;

— gyraky hiijiimei, ilkinji nobatda, uzyn boyly, calt hereketli,
wagty we gilisligi duysy yokary derejede dsen, mergen, basarnykly,
oynun yagdayyny bahalandyryp bilydn we dogumly hem aygytly hii-
jim edip bilyén bolmaly;

— goraggey juda calt tizlikli, cydamly, eserdeii hem {insli bolma-
ly.

Oyungylary wezipeleri boyunca paylamak oynun hereketinin
esasy wezipeleriniii biridir. Oyungylaryn 6zlerini alyp baryslaryny
difie bir olaryn yerine yetiryan emelleri we meydancada yerlesisleri
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dél-de, eysem, olary bir-birinden psihologik basarnyklary hem tapa-
wutlandyryar.

3X3 basketbol. 3X3 basketbol oyny diirli dowiirlerde diinyé spor-
tunyn taryhynda bellidir. Oyna ilki «Stritbol» ya-da basgaga aydylan-
da, kécede oynalyan basketbol diylendigi kdplere mélimdir. «Strit-
bol» boyunca halkara derejesinde diirli dowiirlerde birnédge yaryslar
gecirildi. Bu yaryslaryn diiyp maksady adaty basketbol oyny bilen
mesgullanyanlaryn sanyny artdyrmaga goniikdirilendir. «Adidasy,
«Reebok» we «Nike» yaly sport egin-esiklerini ondiiryan belli sport
guramalary 0z guramalarynyn diizgiinnamalary esasynda diirli dere-
jeddki yaryslary guradylar. Sonky 2-3 yylyin dowamynda bu oynun
diizgiinlerini kadalagdyrmak we halkara derejesinde gegirilyédn yarys-
lary bir diizgiinnama esasynda gegirmek boyunca sebitleyin (Yewro-
pa, Aziya, Giinorta Amerika, Demirgazyk Amerika, Afrika we §.m.)
we Halkara basketbol federasiyasy (FIBA) 3x3 basketbol diylip at-
landyrylyan 6ziinin yorite komitetini doretdi hem-de halkara dereje-
sinde bir diizglinnama esasynda yaryslar gecirilip baslandy.

2007-nji yylda Makao (Hytay Halk Respublikasy) sédherinde ge-
cen Yapyk binalarda we sowes sungaty boyunca II Aziya oyunlaryn-
da 3X%3 basketbol gegirilip baslanyldy. FIBA-nyn 6zbasdak komite-
tinin doredilmegi bilen gecirilydn halkara yaryslara Tlirkmenistanyn
3%3 basketbol boyunca Milli yygyndy toparlary hem gatnasyar.

3X3 basketbol oynunyn diizgiinleri. 3%X3 basketbol oyny 1 (bir)
halkaly basketbol meydancasynyil yarysynda geg¢irilyér. 3X3 basket-
bol adaty basketbol oynunyil meydancasynyn yarym meydangasyna
degisli boliiminde geg¢irilyér. Jerime ¢yzygy (5,80 m), iki utuklyk topy
oklamak iicin ¢yzygy (6,75 m) bolmaly we adaty basketbolda halka-
nyn golayyndaky hiijiimdéki gollary hasaba almazlyga ygtyyar ber-
yéan yarym aylaw sekilli ¢yzyk bolmalydyr.

Iki utuk getirydn meydanga diyip halkanyn asagyndaky 6,75 m
uzaklykda ¢yzylan meydanganyn boleginden galan &hli yer hasapla-
nylyar. Iki utuklyk meydangany ciklendirydn ¢yzyk halkanyn mer-
kezinden 6,75 m uzaklykda ¢yzylyar. Halkanyii merkezinden manlay
cyzygyna parallel ¢yzyga c¢enli yarym ay gorniisinde we maiilay ¢y-
zygyna ¢enli goni ¢yzylyar. Onuil uzynlygy 1,575 m bolmalydyr.
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Jerime topy oklanyan ¢yzyk mailay ¢yzygyna parallel ¢yzylyar.
Mainlay ¢yzygynyn i¢ yiiziinden hasaplananda 5,80 m uzaklykda bol-
malydyr. Jerime topy oklanyan ¢yzygyn uzynlygy 3,60 m bolmalydyr.
Onun merkezi iki mailay ¢yzygynyn merkezinden ¢yzyk gecirilse,
sol ¢yzyga diismelidir.

Céklendiriji meydanga diyip jerime ¢yzygynyn, mailay ¢yzygy-
nyn we ol ¢yzyklaryn arasyny birlesdiryédn ¢yzyklaryn ¢éklendirilyén
meydanca bolegine aydylyar. Mailay ¢yzygy bilen jerime ¢yzygy-
ny birlesdiryén ¢yzyk meydanganyn mailay ¢yzygynyn merkezinden
3 m uzaklykda baslap, jerime ¢yzygynda tamamlanyar. Manlay ¢y-
zygyndan galan c¢éklendirilen meydancgany kesgitleydn cyzyklaryn
ahlisi sol meydanca degisli diylip hasaplanylyar. Jerime topy oklan-
yan meydancany c¢dklendirilydn halkanyn agsagyndaky meydangadan
tapawutlandyrmak {i¢in basga renk bilen boyalyar.

Oyungylaryn jerime urgusy urlanda galkandan gaydyan top ug-
runda gores alyp baranlarynda olaryn yerlerini ¢dklendiryédn ¢yzyklar
cyzylyar.

Meydangany ¢dklendirydn ¢yzyklar. Hemme ¢yzyklar ak renk bi-
len ¢yzylmalydyr we hemme yerden takyk goriinmelidir. Cyzyklaryi
ini 5 sm bolmalydyr. Oyun meydancasyny cédklendirydn ¢yzyklaryn
rapy gapdal ¢yzyklary diylip atlandyrylyar. Gapdal we manlay ¢cyzyk-
lary meydanganyn ¢égine girmeyar.

Ahli pisgelgilikler (hatda toparlaryii dtiyagdaky oyungylary iigin
bellenen yer) meydangany c¢éklendiryin ¢yzyklardan 2 m uzaklykda
bolmalydyr. Meydancanyn tdweregindéki howpsuzlyk ii¢in berilyén
yer 2 m-den az bolmaly déldir.

Suwda yiizmek (//-nji surat). Adam Yer yiiziinde dorin wag-
tyndan bdri yasayan yerinddki suw akymlaryny difie suw g¢esmesi
hokmiinde ulanman, eysem iymit almak, garasylmadyk ¢ozuslardan
gorayan pasgelcilik hokmiinde ulanypdyr.

Yiizmegii taryhy, bedenterbiyéniii taryhynyn bir bolegi bolup,
onun Osliginin esasy tapgyrlaryny gaytalayar, sol bir wagtda hem ola-
ry takyklap, beden magklarynyn berlen gdrniisiniii ayratynlyklaryny
agyar.
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11-nji surat. Sportui suwda yiizmek gorniisi

Suwda ylizmegii nazaryyetine yiizmegin maksatlaryny, wezipe-
lerini, bedenterbiye ulgamynda onufi tutyan ornuny anyklamak, me-
yillesdirmegi we okuw-tiirgenlesik islerini gurnamagy ylmy taydan
esaslandyrmak, okatmagyn gorniislerini we usullaryny kdmillesdir-
mek, sportuii suwda yiizmek gorniisinin masklaryny yzygiderli tertip-
lesdirmek, yaryslary we kopgiilikleyin ¢éreleri guramak we gegirmek
babatynda meseleleri isldp diizmek, yiizmegi wagyz etmek we kdpcii-
likleyin tiirgenlesikleri yokarlandyrmak meseleleri giryar.

1991-nji yylda Tirkmenistan Garassyzlygyna eye bolanyndan
sof, yurdumyzda suwda yiiziiji tiirgenler iicin suwda yiizmek spor-
tuny Osdiirméige gin miimkingilikler acyldy. 1993-nji yylda Tiirkme-
nistanyn sportuil suwda ylizmek gdrniisiniii milli merkezi doredildi
we suwda yiiziijilerin halkara birlesmesine (F.I.N.A.) 6zbasdak, doly
ygtyyarly agza bolup girdi. Sondan son tiirkmen suwda yiiziijileri hal-
kara yaryslaryna 6zbasdak topar bolup gatnasyp basladylar.

Gulaglap arkanlygyna yiizmegin emelleri. Olimpiya oyunlary-
nyn maksatnamasynda arkanlygyna ylizmek usulynda zenanlar hem
erkekler tigin 50 m, 100 m we 200 m aralyklara yiizmek yarysyna orun
berlendir, seyle hem bu usulda toplumlayyn we estafeta gérniislerinii
bir tapgyry Viiziilyar. Yiiziji bu usulda yiizende elleri bilen gezek-
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li-gezegine kiireklemegi we ayaklary bilen tizniiksiz gezeklesdirip,
asak-yokaryk hereketleri yerine yetiryar.

Bedenin durumy. Suwda yiiziijinin bedeni kese (gorizontal) yag-
dayy eyeleyir. Egin gusaklygy catalbadan biraz yokarda, ¢atalba we
butlary bolsa suwun yiiziine yakyn yerlesendir. Bedenin hiijiim burgy
6—8 gradusdan yokary gecmeyir.

Yiiziis dowri Viiziijinii egin gusaklygy bedenifi uzaboy okuna
degislilikde birsydyrgyn saga we ¢epe gysaryar. Bu gysarmalar elle-
rin hereketleri bilen yakyn baglanysykdadyr we el bilen kiireklemegi
giiy¢lendirmége, ony gerek bolan c¢unlukda yerine yetirmége, seyle
hem beyleki elini suwui iistiinden in az garsylykly gecirmiage komek
edyér. Arkanlygyna yiiziilende géwrénin gapdala gysarmagynyn de-
rejesi yiizinligine yiiziilenden birneme az bolyar.

Yiiziis dowri kelldniti yagdayy durnukly, boyun géni yagday-
da saklanylmaly, boyun myssalary gowsadylmaly. Kelle yenise bilen
ondiki tolkunda yatmaly. Yiiziiji yokaryk we biraz yza seretmeli.
Suwun derejesi, takmynan, gulaklaryn yanyndan ge¢meli. Bedenin
amatly yagdayyny we eller bilen 6ndiimli kiireklemegini iipjiin etmek
iicin kelle adaty yagdayda durmaly.

Eller bilen hereketler we dem alys. Arkanlygyna yiiziilende el-
lerint hereketi esasydyr, ayaklaryin hereketleri we dem alys ona saz-
lasykly tabyndyr. Eger yiiziiji oturylyan uzyn tagtanyi tistiinde arkan
yatyp, eli bilen arkanlygyna yiizende kiirekleme hereketini yerine ye-
tirse, onda penjdnin hereketinin gerimi (frayektoriyasy) aydyn goriin-
yar.

Bir elint hereketinin emellerine dowiirler boyunca seredelin: suwy
garbamak dowriinde penje elin ayasynyn asaky gyrasy bilen dne-agak
we biraz das tarapa durman cakgan sowulyar. Yiiziiji elifi ayasy bilen
gapma-garsy gelyan suw akymynyn basysyny duyup, penjesi bilen
suwy garbap, penjesini epip baslayar. Egin gusaklygy suwy has cun-
nur garbamaga yardam edip, elin yzysilire onun yzyndan owriilyér,
elin gapma-garsy tarapyndan egin gusaklygy suwuti iistiinden biraz
goterilyar, yiizlijinin kellesi bedenin uzaboy okuna degislilikde tas he-
reketsiz yagdayda galyar.
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Suwy garbamak dowriiniit ahyryna penje arkan tekizliginden
asakda bolyar. Garbamagyi ¢unlugy 25-30 sm-e yetyir, kébir yiiziiji-
lerde 40 sm-e yetyér. Cun garbamagy diirs yerine yetirmek ii¢in egin
gusaklygynyn bogunlarynyn onat hereketliligi hokmanydyr.

Kiirekleme iki ki¢i dowre boliinyér: 6ziine ¢ekmek we iteklemek.

Bilegin epilmegi we gosaryn biraz i¢ tarapa aylanmasy bilen
bagly penjénin hereketininn ugrunyn liytgeyéan pursady el 6ziine ¢ek-
meklige ge¢yir. Indi penje yza-yokaryk hereketlenyér. Penjénin we
bilegin is tekizligi suwa direnmek ti¢in has amatly bolan berk o6nleyin
yagdayy eyeleyir. Yiiziiji egniii kuwwatly gelmeginiii hasabyna dire-
ge tarap ¢ekilmége baslayar.

Kiireklemegin birinji yarymynda penjdnin hereketi tirsege de-
gislilikde esasy bolup duryar — hamala penje tirsegin yzyndan yetjek
bolyan yaly. Yiizinligine usuldaky yaly Viiziiji tirsegini saklamak ge-
rek, yagny ony asak-gapdala ¢owriilen yagdayda goymaly (yza ddl).

Dem alys, kopleng, bir elifi hereketlerinin doly aylawy bilen yla-
lagdyrylyar. Mysal {i¢in, ¢ep elift howa boyunga hereketiniii ahyrynda
we suwa girende dem alys yerine yetirilyér; sol bir elin kiirekleyéin
we suwdan ¢ykyan wagty hem-de howa boyunga gegcirilmeginin ba-
synda —uly bolmadyk dem saklayys (bolman hem biler) we dem goy-
beris yerine yetirilydr. Su yagdayda dem alsyn tamamlanan aylawy
ellerin iki kiireklemegine — her eliil bir gezek kiireklemegine gabat
gelyar.

Ayaklar bilen hereketler. Arkanlygyna usulda yiiziilende ayak-
laryn hereketleriniii esasy wezipesi — yiiziijinin bedenini akyjylyk
yagdayynda saklamak, eller bilen kiireklemegin ayry dowiirlerini
giiyclendirmek, seyle hem yiiziijini 6nie hereketlendiryan giiycleri do-
retmédge 6z goniiden-goni gosandyny gosmak zerur. Ayaklar gezek-
li-gezegine yokaryk-asak hereket edyérler.

Hereketlere butlar, injikler, dabanlar gosulyarlar. Butlaryn he-
reketlerininn gerim ¢égi (amplitudasy) aram, ayaklaryin dyz bogun-
larynda epilmegi yiizinligine yiiziilendékiden birneme uly, dabanlar
gowsadylandyr. Yiiziijiler butlaryny suwufl yiiziine golay saklamaga
calysyarlar, dabanlar bilen hereketleri bolsa suw gatlagynda yerine
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yetirmage calysyarlar. Dabanlar bilen suwun yiiziine golay has ownuk
hereketler ondiimli dal.

Delfin usulynda yiizmegin emelleri. Olimpiya oyunlarynda bu
usulda yiizmekde zenanlar hem erkekler tigin 50, 100 we 200 m ara-
lyklarda bayraklar goyulyar. Seyle hem bu usulda 4x100m garysyk
estafetanynl 3-nji tapgyry, 200 we 400 m toplumlayyn yilizmekde il-
kinji 50 ya-da 100 m yiiziilydr. Delfin usulda yiizmegin emellerini hé-
siyetlendiryén ayratynlyk, yagny iki elin kiireklemegi tamamlap, tay-
varlyk hereketlerini suwun iistiinde yerine yetiryérler, ayagyn bolsa
delfinin guyrugyna menzes asak-yokaryk hereketlenyérler. Dabanlar
bilen asak doly iki urgy eller bilen hereketini doly tamamlanan bir ay-
lawyna gabat gelydr. Eller bilen hereketler, yaryslaryn diizglinnama-
larynyn talap edisine gord, birwagtda we kybapdas bolmalydyr. Sol
talaplar ayaklar bilen edilyin hereketlere-de degislidir.

Bras usulynda yiizmek. Olimpiya oyunlarynda ylizmegiii su usu-
lynda zenanlar hem erkekler {i¢in 50, 100 we 200 m aralyklara, seyle
hem toplumlayyn yiizmegin we toplumlayyn estafeta yiiziiglerinin bir
tapgyrynda bayraklar goyulyar. Yiizmegi bu usulynyi durmus dhmi-
yeti Ordn uludyr.

Yarysyi diizgiinnamasy brassyii emellerini berk giklendiryar.
Diizgiinnamanyi esasy talaplary seyle:

1) bras usulynda yiiziilende yiiziliji yiizin yatyar, onui eginleri
suwui yiiziine deneger yagdayda bolmaly;

2) iki elin hereketleri birwagtda we birsydyrgyn yerine yetirilyar.
Kiirekleme wagtynda iki eli yza suwui asagynda hereket edip bilyir,
seyle hem suwui asagynda oiie hereket etmeli;

3) ayaklar hereketleri birwagtda we birsydyrgyn yerine yetiryar-
ler. Kiireklemede dabanlar gapdala gysaran bolmaly we yza yay (du-
ga) boyunca hereket etmeli (ayaklar iigin delfin gorniisinde yokaryk-
-asak hereketler gadagan);

4) aralygy ylziip gecilydn wagtynda kelldii suwa doly goyber-
mek gadagan edilyir.

Gulaclap yiizinligine yiizmegin emelleri. Yiizmek usullarynyi
arasynda gulaglap yiizinligine yiizmek usuly ifi ¢alt usuldyr. Derejeli
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yiiztijiler yaryslarda erkin gorniisde yiizmeli aralyklarda elmydama
gulaclap yiizinligine ylizmek usuly ulanyarlar.

Olimpiya oyunlarynyin maksatnamasynda bu usulda zenanlar
ticin estafeta 50, 100, 200, 400, 800 m we 4X100 m, erkekler {icin es-
tafeta 1500 m we 4X200 m yiizlise orun berilyér.

Eller bilen edilydn hereketler we dem alys. Ellerin hereketine
ayaklaryn, gowrénin, kelldnin hereketleri we dem alys hem bagly-
dyr.

Dem alys ellerin, gowrénin, kellénin hereketleri bilen berk bag-
lanysyklydyr. Elin penjesi suwa giren badyna, kelle dem almak {igin
gapdala owriilydr. Dem almak gysga wagtyn dowamynda, hagcanda
beden gapma-garsy gapdala gysaran pursadynda agyzdan yerine ye-
tirilyér.

Dem alys elin suwdan ¢ykan wagtyna we onuii howadaky here-
ketiniii bagyna gabat gelyér. Sol wagt yiiziijinin agzy suwun yokar-
synda — 6niden gelen tolkundan soii dorén uly bolmadyk oyda yerles-
yar. Dem alysdan son kelle (egin bilen bile) yiizi asak dwiiryar. Demi
goyberis, diizgiin boyunca, kelle suwa ¢limen dowriinin dowamynda
iizniiksiz amala asyrylyar. Demi goyberis 6ziinin ilkinji boleginde
agyzdan birsydyrgyn yerine yetirilydr, sofira giiy¢lenyir we agyzdan
hem burundan amala agyrylyar. Dem alys dowri hacanda agzyn su-
wui yokarsynda yene-de gérnen mahaly galanja howany agyzdan do-
ly goybermek bilen tamamlanyar.

Agyz we dodak suwdan doly bosayar, sonda yiiziiji nobatdaky
dem alsa baglap bilyir. Hereketlerinn bir doly aylawyna (eller bilen
iki kiirekleme) bir dem almak we goybermek has takyk bolyar. Gowy
tayyarlykly yiiziiji tiirgenlerin elleri bilen {i¢ kiireklema bir dem alsy
peydalanyanlar hem dus gelyar. Bu yagdayda kelle dem almak {igin
gezekli-gezegine saga-cepe Owriilyar.

Ayaklar bilen edilydiin hereketler yiiziijinin bedeninin defiagram-
ly, akyjylyk we suwun yiiziinde saklanmak yagdayyny iipjiin edyr,
wajyp bolan sazlagdyryjy wezipdni yerine yetiryér, ellerin hereketle-
riniil ayry pursatlaryny giiy¢lendirip, hereketlendiriji giiy¢leri doret-
mége bellibir derejede gosant gosyar.
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Ayaklar butlaryn uly bolmadyk salgamak hereketi bilen gezek-
li-gezegine asak-yokaryk garsylykly hereket edyérler. Dabany1 agak-
lygyna urgy hereketi esasy isleyji bolup duryar, dabanyn yokarlygyna
hereketi tayyarlyk dowrtidir.

Ayaklaryn hereketi butdan baslayar. Butdan soiira injik we da-
ban herekete gosulyar. But yokardaky durumdan hereketi asaklygyna
baslayar.

Ayak dyz bogunda okgunly eplenydr. Daban suwui yiiziine ¢yk-
yar we arka tarapy bilen suwa dayanyp, budun yzyndan asaklygyna
okdurylyar. Sotira hereketin esasy bolegi daban bilen asaky ugra gec-
yar. Urgy ayagy dyz bognuny yazmak bilen yerine yetirilyir. Haganda
daban we injik tizlenme bilen asak hereket edydrka, but hereket ug-
runy tiytgedyar we yokarlygyna okdurylyar. Bu bolsa ayagy dyz bog-
nunda doly yazyp, daban bilen asaklygyna serpikdiriji urgyny yerine
yetirmige miimkingilik beryér.

Bedenterbiye we okuw-tiirgenlesik sapaklaryna tiirgenlerin fiziki
miimkingiliklerini hem-de olara berilyan fiziki yiiklenmelere ¢ydam-
lylygyny kesgitleyén, tlirgenii 0siis depginini giindelik gozegcilikde
saklamaga miimkingilik beryar we tiirgenlesiklerde, sport dususyk-
larynda hem-de yaryslarynda yerine yetiren islerine seljerme beryén
sanly elektron tehnologiyalaryny ulanmak arkaly Osiisin tize basgan-
caklaryna yetilyar.

Suwda yiizmek iicin yokary tehnologik materiallardan tikilen
geyimler geyilyér. Bu bolsa suwun Viiziijd edyédn garsylygyny yenip
gecmeklige uly yardam beryir, seyle hem onunl gorkezen derejesini
yokarlandyrmaga komek edyir.

Suwda ylizmek tiirgeninn dem alys miimkingiliklerini we yiirek-
-gan damar ulgamynyn isini yokarlandyrmaga yardam beryar. Mun-
dan basga-da bu yagday tiirgenin giliyjiiniii, gydamlylygynyn we tizli-
ginin kidmillesmegine komek edyar.

2.2. Bedenterbiye sapaklarynyn guramacylygy

Okuw sapaklary baslanmanka talyplar lukman gozeggiliginden
gecmelidirler. Ona fiziki Ostisin barlagy, fiziki tayyarlygyn isjenligi-
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nin kesgitlenilisi degislidir we olary lukmangylyk toparlaryna bolyar-
ler.

Esasy lukmangylyk toparyna saglyk yagdayynda hic hili kem-
ciligi bolmadyk, fiziki Oslisi we yeterlik derejede fiziki tayyarlygy
bolan talyplar degislidir.

Yorite lukmangylyk toparlaryna saglyk yagdayynda kemgiligi
bolan talyplar degislidir. Lukmangylyk gbézeggiliginin netijeleri esa-
synda bedenterbiye mugallymy her talybyn islegine, fiziki tayyarly-
gyna, sahsy isjenligine gord olary sport, tayyarlyk we yorite boliim-
lere bolyir.

Sport boliimine gord lukmangylyk toparlary, yagny fiziki dsiisini
we tayyarlygy yokary derejeli, normatiwleri yerine yetirip bilyén, di-
fie sportunl bir gorniisi bilen mesgullanyp bilyan talyplar giryar.

Tayyarlyk boliimine umumy isjenlik tayyarlykly we sagaldys hé-
siyetli lukmangylyk toparlaryn talyplary giryar.

Yorite boliimine lukmangylyk toparynyii, yagny fiziki dsiisin-
de yza galyan, saglygyny dikeltmekdiki yokary isjeiiligini goldayan,
sagdyn durmus yorelgéni (dogry iymitlenmek, dyng alsyn we zdhme-
tint rejenamasy) dogry alyp baryan talyplar giryar.

2.3. Okuw materiallarynyn
ozlesdirilisinin bahalandyrylysy

Nazary we amaly sapaklaryn 6zlesdirilisiniii derejesini iipjlin et-
mek iicin her bir talybyn psihiki, fiziki tayyarlygynyn ostisi, saglyk
vagdayy onui alan bilimlerinin esasynda barlanylyar.

Bedenterbiye netijeliligine su esasy olcegler degislidir:

— talaplar we gorkezijiler esasynda isjenligini kesgitlemek;

— fiziki igjenligin 6siis dinamikasyny test arkaly kesgitlemek;

— saglyk yagdayynyn dinamikasyny yetisigine gérd bahalandyr-
mak.

Okuw dowriinde talyplaryn diigiinmeli bor¢lary:

— saglygy berkitmekde bedenterbiyanin sagaldys tésiri;

— bedenterbiye okuwlarynyn gorniisleri, maksatlary, gecirilis ay-
ratynlyklary;
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— sahsy fiziki Ostisin we fiziki tayyarlygyn Osiisinin barlag usul-
lary;

— diirli ugurlar boyunga fiziki masklaryn yerine yetirilisinin diiz-
giinleri we meyilnamasy.

Yerine yetirilmeli bor¢lar:

—nazary we amaly emelleri, basarnyklary ulanmaklygyn diizgii-
ni;

— bedenterbiyinin saylanan sagaldys toplumlaryny gimnastik we
aerobik magklar arkaly yerine yetirmek;

— 0z-0ztini owkalamanyn yonekey usullaryny yerine yetirmek;

— fiziki magklaryn gecirilisini barlamak we goz yetirmek;

— diirli hereketlerin yerine yetirilisinde dus gelyan pasgelgilikle-
ri we kyngylyklary yenip gegmek;

— gorag emellerini yerine yetirmegi basarmak;

— sportun yenil atletika, gimnastika, suwda ylizmek gorniigleri
boyunga barlag normatiwlerini yerine yetirmek.

Oglanlar iigin tayyarlyk dowriinde okuwyin netijeliligine bolan
talaplar.

Fiziki tayyarlygyn we bedeniit miimkingiliklerinifi dinamikasy-
ny kesgitlemek ti¢in 1-2-nji tablisalardan yylyit dowamynda peyda-
lanmak maslahat berilyar.

1-nji tablisa
Talyp oglanlar iicin tayyarlyk dowriinde
okuwyi netijeliligine bolan talaplar

Ne Test Bahasy
5 | 4 | 3
1 2 3
1 |100 m aralyga ylgaw (sekuntda) 13,0 |13,5 |14,0
2 3000 m aralyga ylgaw (minutda) 12,00 |12,30 | 13,00
3 |50 m aralyga suwda yiizmek (sekuntda) 45,00 152,00 |-
4 | Diwardan yapysyp, bir ayakda oturyp turmak |10 8 5
(gezek)
5 |Duran yerinden uzynlygyna bokmek (metrde) {2,20 |1,80 |[1,60
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1-nji tablisanyn dowamy

s | 4 | 3
1 2 3

6 |Kellanin arkasyndan 2 kg massaly pokgini 10,5 |85 7,5
zynmak (oturan yeriiiden) (metrde)

7 | Glyg testi — turnikde gowrani cekmek 14 10 8

8 | Tennis topuny uzaklyga zyiimak (metrde) 80 70 60

Okuwyi netijesinde talybyii yerine yetirmeli isleri:

— test boyunca 6z saglygynyn derejesini kesgitldp bilmek;

— irki we sonikky magklaryn toparyny diiziip gecirméni bagarmak;

— tehniki hereketlerinn elementlerini ele almak;

— fiziki yadawlykdan son igjeniligi dikeltmek ti¢in fiziki masklary
diizmekligi basarmak;

— bellibir sport oynunyn tehnikasyny ele almak;

— igjenligi yokarlandyrmak ti¢cin dem alys masklaryn usullaryny
ele almak.

2-nji tablisa

Talyp gyzlara fiziki tayyarlygyn derejesini
bahalandyrmak iicin berilyin maslahatlar

Ne Test Bahasy

5 4 3
1 {100 m aralyga ylgaw (sekuntda) 14,0 |15,0 16,5
2 |30 m aralyga ylgaw (sekuntda) 4,5 |55 16,5
3 |50 m aralyga suwda yiizmek (sekuntda) Lo |1,5 |-
4 Ellerinie dayanyp gowrani galdyrmak (gezek) |8 6 4
5 |Duran yerinden uzaklyga bokmek (metrde) 1,80 |1,70 [1,55
6 | Arkan yatyp gowréni galdyrmak (pres) 40 (30 |20
7 | Kelldnin yzyndan 1 kg massaly pokgini zyn- | 10,5 |6,5 |5,0

mak (oturan yerinden) (metr)

8 | Tennis topuny uzaklyga zynimak (metrde) 40 (35 |25
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Mundan basga-da su asakdaky magklary yerine yetirmegi basar-
malydyr:

— duran yerinden uzynlygyna bokmek;

— 100 m aralyga ylgamak (/2-nji surat);

— 3000 m aralyga ylgamak (oglanlar); 2000 m aralyga (gyzlar).

\\\

12-nji surat. Gysga aralyga ylgamaga tayyarlyk

— yatan yeriiide el-ayagyily yygyrmak we yazmak (goneltmek)
(13-nji surat).

13-nji surat. Gimnastika masklary
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1 BOLUM
ADAM BEDENININ ESASY FIZIKI SYPATLARY

3.1. Giiyc

Hereket ediji emeller ol ya-da beyleki derejede giiyjiin, cydamly-
lygyn, tizligin, ¢ceyeligin, ¢alasynlygyi yiize ¢ykmagy bilen baglydyr.
Bu bolsa islendik kardéki isifl tisirli yerine yetirilmeginin kédmilles-
megine yardam beryar.

Fiziki hésiyetlerin kdmillesmegi {licin myssalary gowsatmak
ukyplary, takyklyk we sazlasykly emeller zerurdyr. Adam ukybynyii
ayry-ayry toparlaryny isletmek iicin myssalary gowsatmak we yygyr-
mak hereketlerini ulanmak maslahat berilyar.

Gowy 0sen hereketlendiriji hisiyetler dine sport bilen mesgul-
lanyanlara zerur bolman, eysem ol saglygy berkitmekde-de mohiim-
dir. Mysal ii¢in, basketbolgy tlirgen pokgini tora takyk diistirmek iigin
bellibir derejede giiyje, ¢eyelige, tizlige eye bolmalydyr. Edil sonun
yaly hereket ediji tayyarlykda fiziki hdsiyetlerin terbiyesi we ukyby
ziahmet we durmusy yagdaylarda-da zerurdyr. Professional tayyarly-
gyn esasyny beden miimkingilikleriniii yokarlandyrylmagyna ugruk-
dyrylan umumy fiziki tayyarlygy diizyar.

Giiy¢ adamyn myssa dartgynlygy we isjenligi arkaly dasky pis-
gelcilikleri yenip gecmek ya-da olara garsy durup bilmek ukybydyr.

Giiy¢ tebigatyn kanunyna layyklykda su asakdaky tdsirlere we
sertlere baglydyr:

— myssa siiylimlerine;

—nerw ulgamyna (myssa baryan impulslara);

— psihiki erk tayyarlygyna (durnuklylyk);

— dayan¢ meydanynyn yagdayyna (biomehaniki serigdeler);

— biohimiki we fiziologiki tésirlere.

Giiyjiin gorniislerine asakdakylar degislidir:

— anrybas giiy¢ (absolyut giiyg) bellibir myssa toparynyn hay-
sy-da bolsa bir hereketde umumy giiyjiin, yagny 6z agramyna bagly
bolmadyk yokary giiyjiint gorkezilmegidir (meselem, 6z agramyiidan
agyr bolan stangany gétermek);
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— denagramly giiy¢ (otnositel giiy¢),

— zarbaly giiy¢ (Yaryjy giiye);

— tizlik giiyji;

— ¢ydamlylyk giiyji;

— ¢alasynlyk giiyji.

Professional we hereket ediji tayyarlykda myssa giiyjlinin osiisi
dhmiyetli orna eyedir. Oniimcilikde-de, adaty yagdayda-da isjefiligiti
diirli gérniislerinde myssa giiyjiinin yokarlanmagyny talap edyin zerur-
lyk yiize ¢ykyar. Islendik hereket myssa gliyjline esaslanyar.

Kop halatlarda, giiy¢ cydamlylyk bilen bagly bolup duryar. Myssa
giiyjiiniil yiize ¢ykmagy merkezi nerw ulgamynyn we myssanyn fiziki
yagdayyna, biohimiki hadysalara bagly bolup duryar. Den derejede ge-
cirilyén tiirgenlesikde adamyn giiyji beden agramyna bagly bolup dur-
vyar.

Beden agramynyn sazlasykly Osiisinde, giiyji talap edydan magsk-
larda, bar bolan ukyplaryn kdmillesmeginde esasy myssa toparlaryny
isletmek zerurdyr. Giiy¢ magklaryny yadawsyz yagdayda yerine yetir-
meklik maksadalayyk hasaplanylyar. 17-19 yagsly talyplar ii¢in giiyc
magklarynyn saylanylysynda olaryii jynsyny, yasyny, myssa giiyjiini
hasaba almalydyr. Gimnastik magklary yerine yetirmekde beden gor-
niiginiii durkuna iins bermelidir.

Giiy¢ masklarynyn toplumyny tiz-tizden calsyp durmak maslahat
berilmeyar. Hepdede 2—4 gezek suwda yiizmek we ylgamak maslahat
berilydr. Eger-de myssa toparlaryna tésir ediji umumy masklar gegiril-
se, onda hepdede 3 gezek tlirgenlesik gecirmek yeterlik bolar. Eger-de
myssa toparlarynyn osdiirilmegine goniikdirilen magklar bolsa, onda
tiirgenlesigi 4-5 gezege ¢enli kopeltmek maksadalayykdyr. Tiirgenle-
sik isleri giindiz ya-da agsam gegirilse, onda ony 1-1,5 sagat nahardan
sonl ya-da 1,5-2 sagat ukudan 61 gegirmeklik maslahat berilyar. Ondan
bagga-da giiyc magklary adam bedenine onayly tésir edyér. Su yagday-
larda esasy tinsi dem alys agzalaryna bermelidir, sebébi ol afirybas giiy-
ji talap edip, bedeniii hereketi bilen gabat gelmelidir. Masklar yerine
yetirilende, dem saklamaklyga yol bermeli dildir.

Gimnastika bilen meggullanyan oglan-gyzlara 30-60 minutyn do-
wamynda irki magklary yerine yetirmek maslahat berilyir. Bu magklar,
esasan, ¢eyelige goniikdirilmelidir.
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Tiirgenlesik ¢érelerinden onayly tésirleri almak {i¢in sagdyn dur-
mus yorelgesini berjay etmeli: iymitlenmegin tertibi, ol bolsa 6z ge-
zeginde beloklar bilen iipjiin edilmelidir we sahsy gigiyenanyn diiz-
giinini hem-de giin tertibini berjay etmelidir.

Esasy myssa toparlaryny osdiirmek iicin asakdaky masklary
yerine yetirmeli (/4-nji surat).

1. Gantelleri ele alyp dik durmaly we gezeklesdirip, sag we ¢ep
elde galdyrmaly.

2. Dik durup, bir eli gantelli 6nie ¢cykarmaly we beyleki elinl bilen
gezeklesdirmeli. Bu yagdayda gimnastika ti¢in diwary ulanmak bolar.

3. Bir elinii kelldnin anyrsyna gecirip, dik duran yerinde beyleki

4. Dik duran yeriide stangaly ellerini kellénin yensesine gecir-
meli.

5. Dik duran yerinide gantelli elleriiii elin ayasy bilen 6ne ¢ykar-
maly we ellerifii her tarapa aylamaly.
gantelinl saryndan yokarlygyna tutmaly.

7. Ellerini tirsekden eplép, dosiin deitinde goyup, masklary yeri-
ne yetirmeli.

8. Uzyn oturgycda garnyn tistiinde yatyp, gantelli ellerini one ¢y-
karmaly.

9. Gowrani turnikde ¢ekmeli.

10. Dik durup, elleriiii gantelli yagdayda, gdwréii 6ne egmeli we
ellerini 3—5 sekuntlap saga, ¢epe uzatmaly.

11. Dik duran yerinde gowréani oile egip, gantelli ellerini sallama-
ly we bu yagdayda 3—5 sekuntlap ellerini diirli tarapa uzatmaly.

12. Dik durup ayaklary ginl saklap, gowréii oiie ¢ekip, stangany
eline alyp, ony dosiin derejesine galdyrmaly we bu yagdayda ayakla-
ryfly, dyz bognuny epmeli déldir.

13. Oturan yerinde elin gantelli diirli taraplara hereketlendirmeli.

14. Kese goylan uzyn oturgyc¢da yatyp, gantelli elleriiii yokarly-
gyna galdyrmaly.

15. Keseligine yatyp, bir elini kelldi asagynda goyup, beyleki
eline ganteli alyp yokary galdyrmaly we bu yagdayy gezeklesdirmeli.
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14-nji surat. Bedenin diirli myssalaryny
osdiirmek iicin maslahat berilyin masklar toplumy
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Uly dos myssalarynyn osmegi iicin yerine yetirilyin masklar
(15-nji surat).

1. Dik duran yerinde gantelli elleriii, tirsek bognuna cenli eple-
meli.

2. Gimnastik oturgycda arkan yatyp, gantelli ellerin yere degmeli
we tirsek bogunlaryny dose ¢enli epmeli.

3. Gimnastik oturgycda arkanlygyna yatyp, gantelli elleriii diirli
tarapa hereketlendirmeli.

15-11]1 surat. Dos myssalaryny osdiirmek iicin
maslahat berilyin masklar toplumy
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kundyin dowamynda dose ¢enli epmeli.

5. Yerde yatyp, galmak hereketlerini tirsek bognuna genli epip ye-
rine yetirmeli.

6. Yerde yatyp, galmak hereketinde durup, ayaklaryily gimnastik
oturgycda, ellerini gint goyup, tirsek bognuna ¢enli hereketlendirmeli.

7. Ayaklaryny gin goyup, dik duran yeriide géwrani one ¢ykaryp,
stangany dostine ¢enli gekmeli.

8. Gimnastik oturgycda arkanlayyn yatyp, stangany ele alyp, yo-
karlygyna galdyrmaly.

9. Yerden sag elifie zor berip, ¢ep elifii bolsa bir tarapa géniikdirip,
olary calsyp durmaly.

Arka myssalaryny osdiirmek iicin yerine yetirilyin masklar
(16-njy surat).

1. Stangaly dik durup, yuwas-yuwasdan gowrani one we calt yza
onki yagdayyna gaydyp getirmeli.

2. Dik duran yerinde géwréni one egip, uly agramly stangany gal-
dyrmaly.

3. Gimnastik oturgy¢da yiiziini asak edip yatyp, elleriiii kellan
arkasyna gecirip, gowréni one-yza maksimal derejede egmeli.

16-njy surat. Arka myssalaryny 6sdiirmek iicin maslahat berilyin masklar

Arkanyn gin myssalarynyn Osmegi iicin yerine yetirilyin
masklar (/7-nji surat).
1. Dik duran yerinde ellerini yokary galdyryp, hereketi 6ile-yza
goniikdirmeli.
2. Dik duran yeriiide sag elinde ganteli saklap, asak goybermeli,
cep elini bolsa ¢ep buduna yetirmeli.
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3. Dik duran yerinde stangaly ellerini yokaryk galdyryp son, agak
goybermeli.

4. Oturan yerinde gimnastik oturgyja elini dirdp, ayaklaryiy dyz
bognuna epip, 6 sekundyn dowamynda hereketi dowam etmeli.

5. Ellerini gin agyp, 0zlni sallamaly we ¢epe, saga gowrini ge-
zeklesdirip hereketlendirmeli.

6. Gimnastik oturgycda garnyn {stiinde yatyp, gantelli elleriii
yokaryk galdyryp, asak goybermeli.

7. Gimnastik oturgycda arkan yatyp, agyr gantelleri ele alyp, kel-
lan arkasyna ellerini uzadyp we yene 6iiki yerine getirmeli.

17-nji surat. Bedenin diirli myssalaryny
osdiirmek iicin maslahat berilyin masklar
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Dyz myssa toparynyii 6smegi iicin yerine yetirilyin masklar

(18-nji surat).

¢ ) <

18-nji surat. Bedenin dyz we ayak myssalaryny 6sdiirmek
iicin yerine yetirilyin masklar

1. Dik duran yagdayynda ayagyn ujuna galyp, stangany elifide
saklamaly.

2. Dik duran yagdayynda gowrani 6ne cekmeli we ayagyn darak-
lygyna galyp, ellerini direge yetirmeli.

3.2. Cydamlylyk

Cydamlylyk adamyn myssa igjenligi esasynda bedende dorén ya-
dawlyga we onaysyz yagdaylara garsy durup bilmek ukybydyr.

Cydamlylygyn 6lceg birligi wagt dowamlylygydyr, yagny ol he-
reketi yokary depginde dogry we basarnykly yerine yetirip bilinmegi
bilen kesgitlenilyar.
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Islendik isiit dowamlylygy we hili yadawlyga baglydyr. Sonun
bilen birlikde kompyuteriii 6nitinde islenilip alnan yadawlyk siirtijinifi
va-da dayhanyn yadawlygyndan tapawutlanyandyr.

Cydamlylyk bellibir anyk igjenilikde kimillesyér. Cydamlylygyn
gorkezijisi wagt bolup duryar, wagtyn dowamynda adam 6ziine ber-
len isjeniligi yerine yetirmek ukybyny kesgitleydr. Sonunl bilen bir-
likde ¢ydamlylygyn yorite we umumy hisiyetini tapawutlandyrmak
bolyar.

Cydamlylyk 2 topara boliinyédr: umumy we yorite ¢cydamlylyk.

Umumy ¢ydamlylyk — bu adamyn bedeninini diirli hereketleri
miimkin boldugyca uzak wagtyn dowamynda yerine yetirip bilmek
ukybydyr.

Umumy ¢ydamlylykda uzak wagtlap bedenin kadaly sertlerde is-
ldp, myssa agramynyn 70%-ini kdmillesdiryér. Ola mysal edip, ylga-
wy, suwda yiizmegi, welosipedde aylanmagy gorkezmek bolar.

Eger-de tlirgenlesik dowriinde yadawlyk yiize ¢ykmayan bolsa,
onda ¢ydamlylygy terbiyelemek barada giirriinn edip bolmaz. Dine be-
denin yadawlygy bilen sdwesmeklikde ¢ydamlylyga doz gelip bolar.
Onun derejesini sular bilen: masklaryn dowamlylygy, gaytalamak sa-
nawy, dyng alsyn hédsiyeti, tlirgenlesiginl sertleri bilen kesgitlenilyar.

Cydamlylygy Osdiirmekde erk hésiyetini terbiyelemegi yatdan
cykarmaly dél, sebédbi ¢cydamlylyk bilen erk 6zara baglydyr. Umumy
cydamlylygy 6sdiirmek iicin 12 —18 yas gabat gelyar.

Tiirgenlesigin birinji dowriinde fiziki ylikleméni magklaryn gow-
rimine gord yokarlandyryp bolar, emma sonikular olaryn yerine yeti-
rilisinint hasabyna gord yokarlandyrylyar. Sona gord-de adam bedeni
kadaly ¢ydamlylyga yetyar.

Yorite ¢ydamlylyk (19-njy surat) — bu bedenin bellibir kesgitli
hereketlere bolan ¢ydamlylyk ukybydyr. Yorite ¢ydamlylyk 6z geze-
ginde yokary fiziki derejesi, psihiki miimkingilikleri bilen tapawut-
lanyar. Yorite cydamlylyk sportuii gorniisleri bilen berk baglydyr.
Yorite cydamlylygyi birndice gorniisini yiize ¢ykarmak bolar: giiye,
tizlikli gliyc we uzak dowamlylyga ¢cydamlylyk.

Tizlik ¢ydamlylygy — bu ¢endenasa in kop yerine yetirilen is uky-
bydyr.
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Giliy¢ ¢cydamlylygyny 0sdiirmek tigin 2 usul: gaytalama we inter-
wal ulanylyar. Gliy¢c miimkingilikleri bas sert: isift kuwwaty, aralygyn
uzynlygy, dyng alsyn aragégi, dyng alsyn hdsiyeti we gaytalamanyn
sanawy bilen kesgitlenilyar.

19-njy surat. Yorite cydamlylygy osdiirmek

iicin yerine yetirilyin masklar
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Isin kuwwaty in yokary derejiniin 90-95%-ine gabat gelmelidir.
Su yagdayda ¢ydamlylygyn umumy 0Osiisi kamillesyar.

Ayry-ayry masklaryn arasyndaky dyng alys aragégi minutda 130
puls sany bilen kesgitlenmelidir. Dyng alsyn hésiyeti igjent yagdayda
geemelidir (yoremek, ylgamak). Sona gori-de tiirgenlesik gecyanle-
rint dyng alsy jynsa, yasa, tayyarlyga gord den bolmayar.

Giiy¢ ¢ydamlylygy — bu uzak giiyc isin yadawlygyna doz gel-
yén beden ukybydyr. Ol 6z gezeginde ¢ydamlylyk we giiyc ukybynyn
sazlagygy bilen hisiyetlendirilyér. Sonsuz fiziki zihmet bilen bagly
tasirli netija gelip bolmaz. Giiy¢ ¢ydamlylygyny osdiirmek ii¢in yeri-
ne yetirilydn masklary agyr yadawlyga cenli yerine yetirmek zerurdyr
we olarynl arasyndaky arakesméni doly dyng alsa yetirmelidir. Ttir-
genlesik dowriinde sazlasykly ¢ydamlylyga iins bermelidir, sebibi bu
yerde sazlagykly hereket boyunca yerine yetirilydn agyr masklar ula-
nylyar. Munui ii¢in yadawlyga cenli yzygiderli masklar yerine yeti-
rilmelidir.

Adamyn ¢ydamlylygy psihiki ayratynlyga, tehniki we taktika
ukyplylyga, bedende bolup gecydn biohimiki hadysalara baglydyr.

Tiirgenlesik yiiklenmeler viirek isjenliginin yokarlanmagyny
iipjiin etmeli we beden igjenliginiii kdmillesmegine yardam bermeli.
Munun ii¢in tiirgenlesigin diirli gorniislerini, yagny ylgaw bilen oyun
tiirgenlesigini sazlagykly gecirmek maslahat berilyar.

Glye ¢ydamlylygyny Osdiirmekde birmenizes tapawutly mask-
lary ulanyp, ony tlirgenlesydn myssalaryn yadawlygyna ¢enli yerine
yetirmeli. Ona mysal edip, aylawly tiirgenlesik usulyny gorkezmek
bolar.

3.3. Ceyelik

Ceyelik adamyn beden bogunlarynyn hereketlerini gin miimkin-
cilikde yerine yetirip bilmek ukybydyr. Onat 6sen ¢eyelik hereketleri
caltlyk, tygsytlylyk hem-de erkinlik bilen yerine yetirmage miimkin-
cilik beryar.

I1ki bilen, ¢eyelik hereketi hil taydan yerine yetiriliginin serti bolup
duryar. Bogunlarda hereketin doly 6smedik yagdayy birnége igjenlige
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(glyjun, tizligin, ¢ydamlylygyn, calasynlygyn 6smegine) pésgel be-
rip, sikeslerin doremegine ya-da myssalaryn gowsamagyna getiryar.

Ceyelik 0z gezeginde yasyna, jynsyna, bogunlaryin gorniigine,
oflurga siitiininin hereketliligine, myssalara bagly bolyar.

Bogunlarda calt hereketleri etmek arkaly adam olary uly giiyc
bilen yerine yetirmidge miimkingilik gazanyar. Tiirgenlesigin bagynda
ceyeligi terbiyelemek {i¢in uly iins giiy¢ masklaryna berilyér, sonra
bolsa bu magklary tiytgedip, myssa giiyjiine berilydn magklary yerine
yetirmeli. Sonun bilen birlikde ¢eyeligi yokarlandyrmak ii¢in yerine
yetirilydn masklaryn arasynda gowsatma masklar hem yerine yetiril-
melidir, sebdbi onui hasabyna myssalaryi isjenligi artyar.

Gurlusy boyunca ¢eyelik su asakdakylara boliinyér:

— igjen ¢eyelik — myssalaryn 0z isjenligi esasynda hereketleri gi-
nigleyin yerine yetirip bilmek ukyby;

— igjen ddl c¢eyelik (gowsak) — sol bir hereketleri linsi ¢ekdiriji
giiy¢lerin hasabyna yerine yetirip bilmek ukyby;

— umumy ¢eyelik hemme bogunlaryn (onurga, egin, tirsek, dyz
bogunlary we s.m.) yokary igjeiiligi bilen hasiyetlendirilyér;

— yoritelesdirilen ¢eyelik diylip, sportun gorniisine baglylykda
bellibir hereketiil tehnikasyna gabat gelyin hereketin giiiligine aydyl-
yar.

3.4. Calasynlygy osdiirmegin usullary

Calasynlyk adamyn dhli yagdaylarda calt, tygsytly, maksa-
dalayyk, ugurtapyjylykly, dogry hereketleri yerine yetirip bilmek
ukybydyr. Calasynlykda wagty, aralygy, giiyji, hereketi oniinden
duymalydyr. Calasynlyk yerine yetiriljek hereketlerin 6niinden me-
villesdirilmegine we hereket endiklerine baglydyr. Calasynlyk caltlyk
hem c¢eyelik bilen arabaglanysyklydyr we ol caltlyk bilen deii dereje-
de osdiirilyar.

Calasynlyk su gorniislerde yiize ¢ykyar:

— aralyga, wagta, giiyje gord hereketleri sazlagykly ulanyp bil-
mek ukybynda;
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— hereketde statiki we dinamiki denagramlylygy saklap bilmek
ukybynda;

— hereketleri pasgel¢iliksiz ansatlyk bilen yerine yetirip bilmek
ukybynda.

Calasynlygyn ylize ¢ykmak gorniisinin esasy wagt bilen kesgit-
lenilyéndir, yagny ol hereketin ¢alt tizlikli yerine yetiriliginiii alama-
tydyr. Bu hereketin hiliniii 6silisine 6 —17 yas gabat gelyér. Zahmet
sertlerinde hereketini tizlik reaksiyasyna uly dhmiyet berilyér, sebdbi
tizlik, mysal {i¢in, ylgawda kici aralykda 0syér. Tizligi 0sdiirmek tigin
masklar kesgitlenen duydurysdan soil yerine yetirilyér. Somira bolsa
sertleri kynlasdyrmak zerurdyr: duydansyz habara, diirli giiycli duy-
durysa we yerine yetirilydn hereketlerin kynlygyny yokarlandyrmaga
berilyidn magklara {ins bermelidir.

Calasynlygy oOsdiirmek {i¢in sportun diirli gorniislerini (boks,
gores) ulanmak maksadalayykdyr. Olaryn arasynda gysga aralyga
(ylgaw 30, 60, 100 m) ylgawlar hem degislidir. Bu bolsa habary ¢alt
kabul etmeklige we yokary tizlikli yerine yetirmeklige yardam ber-
yar.

Calasynlyk nerw ulgamynyn hereketinin yokarlanmagy bi-
len baglydyr, sebébi hereketin tizligi, ilki bilen, kelle beyninin is-
jenligi arkaly kesgitlenilyir. Bellibir derejede tizlik hereket ediji
emellere, giiyje, bogunlaryn hereketine we adamyn ¢ydamlylygy-
na baglydyr.

Calasynlykda hereketleri diirs we ¢alt yerine yetirmeklik mys-
sa dartgynlygyna degisli bolup duryar. Muny kopsanly gaytalanyan
magklary yerine yetirmek bilen gazanyp bolyar. Sunun yaly gayta-
lanyan hereket masklaryny ulanmaklyk bolsa emelleri kdmillesdiryar
we berkidydr. Bu magklary yerine yetirmezden 611 bellibir myssalary
berkitmek, ceyeligi yokarlandyrmak, yorite ¢ydamlylygy gowulan-
dyrmak zerurdyr.

Calasynlygy talap edydn masklary tiz-tizden yerine yetirmeklik
maslahat berilydr. Sofla gérd-de adaty magklardan basga, tizlikli ye-
rine yetirilydn masklar peydaly hasaplanylyar. Tizligi terbiyelemek
ticin onun gorniislerini kédmillesdirmek zerurdyr.
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Psihologik nukdaynazardan seretsek, ¢calasynlyk dasky yagday-
lara we bedenin hereketleri kabul edip bilsine baglydyr. Calasynlyk
merkezi nerw ulgamy tarapyndan kesgitlenilydr. Ol 6z gezeginde
tizlik we hereket reaksiyasynyn takyklygy bilen i¢gin baglydyr. He-
reket ediji emellerin gdwriimi nige kop bolsa, songa-da calasynly-
gyn derejesi yokarlanyar. Hereketde calasyn bolmak {i¢in yokary
erkin hidsiyete eye bolup, ¢ydamlylyga, giiyje we tizlige d6z gelme-
lidir.

Calasynlygyn esasy hisiyetleri hereketlerin takyklygy we he-
reketleri birden iiytgedip yerine yetirmek ukybydyr. Bu hasiyetlerini
Osmegi licin myssa giliyjiine-de uly dhmiyet berilyar. Wagt aralygy-
ny tapawutlandyrmak basarjanlygy myssa giiyjiinii 6smegine yar-
dam beryir.

Calasynlygy terbiyelemegin esasy yoly — bu diirli gorniisli té-
ze hereketleri ele almaklygyn ukybydyr. Sonun {i¢in tize gdrniisli
magklaryn yerine yetirilmegi dhmiyetlidir. Calasynlygy terbiyele-
mekde ¢alt iiytgeyan masklary ulanmaklyk maslahat berilyar.

Calasynlygy 6sdiirmekdéki yerine yetirilydn magklar kop ha-
latda yadawlyga getirydr. Sol bir wagtda olary yerine yetirmek
licin myssa giiyjiinin tésiri yokarydyr. Sonui {i¢in yerine yetirilydn
magklaryn arasyndaky dyng alys doly derejede berjay edilmelidir.
Sunlukda, isjenlik fiziki hasiyetlerin kdmillesmegi ticin ugrukdy-
rylan fiziki tiirgenlesik isjenliginin tdsirini yokarlandyrmaga, fiziki
tayyarlygynn we Oslisiit derejesini yokarlandyrmaga yardam berip,
adamyn saglygyny berkidydr. Sunui bilen birlikde bedene bolan
sagaldys tdsirini yokarlandyrmak ii¢cin su asakdaky sertler yerine
yetirilyar:

— esasy diizgiinleri we sport tiirgenlesiginiii usullaryny berjay
etmek;

— esasy gigiyena talaplaryny berjay etmek;

— onde goylan yiiklenmeleri yerine yetirmek;

—sagdyn durmus yorelgesini berjay etmek, yagny dogry iymit-
lenmek, dyn¢ almak.

Wajyp hereket ediji hésiyetlerin kdmillesmegi {li¢in 6zbasdak
tiirgenlesigin meyilnamasy 3—4-nji tablisalarda gorkezilendir.
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Calasynlygy ésdiirmek iicin masklar toplumy

3-nji tablisa

Ne Masklar Gaytala- | Gaytalamalaryii | Tap- | Tapgyrlaryi
malaryn arasyndaky gyryn | arasyndaky
sany dync alys sany dync alys

1 |Erkin 30 m aralyga 5 20-30 minut  [2-3 | 60-70
ylgaw sekunt

2 |Batalyp 30 m aralyga [4-5 20-30 minut |2-3 |60-70
ylgaw sekunt

3 |Anrybas tizlik bilen 4-5 2 — 3 minut 34 |7-8
20-80 m aralyga gayta- minut
lama ylgawy

4 | Anrybas tizlik bilen 4-5 30 — 40 sekunt |3-4 |3-5
10-15 m aralygy yiizlip minut
gecmek

5 |Maksimal tizlik bilen |4 -5 1,5 minut 34 |5-7
25 m aralygy yiiziip minut
gecmek

6 | Uzniiksiz y]gaw 10X10 |4 20 -30 sekunt |23 60-70

sekunt

7 |Basketbol pokgiisini 5-6 20 -30 sekunt {2-3 |60 -70
tora girizip, 15 metr sekunt
aralyga ylgamak

4-nji tablisa
Umumy cydamlylygy osdiirmek iicin masklar toplumy
No Masklar Gayta- | Gaytalamalaryn | Tap- | Tapgyrlaryn
lamalaryn arasyndaky gyryn | arasyndaky
sany dyng alys sany dyng alys

1 {150 —200 m aralyga 3-4 5—8minut (2-3 |10-15
gaytalanyan ylgaw minut

2 |200+300+400 m araly- (3 —4 5 — 8 minut 2-3(10-20
ga ylgaw minut

3 |Edil sonun yaly yene |3 —4 5 — 8 minut 2-3({10-20
daga cykmak minut

4 400+300+200+100m | 4 90 sekunt 1 —
aralyga, 70% tizlik bi-
len ylgaw

5 |50 metr aralyga suwda |4 —5 10— 15 sekunt |2 -3 |5-8
yiizmek minut
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IV BOLUM

FIZIKI YUKLENMELERIN AYRATYNLYKLARY

4.1. Fiziki yiiklenme — iistiinlige bolan acar

Magklar yerine yetirilen wagtynda olaryn bellibir derejede tiirge-

Bedenterbiyede we sportda ulanylyan usulyyetler icki diizgilin bo-
yunga iki sany yagdaydan duryar. Bu yagdaylar dynglyk we yiikklenme
bilen baglydyr. Sport tiirgenlesiginde dynglyk we yiiklenme adamyn
bedenine tésir edyén esasy yagdaylaryn biridir.

Fiziki yiiklenme — tlirgenlesyanin bedenine tdsir edydn fiziki
magklaryn kesgitlenen ululygydyr. Fiziki magklaryn islendik gorniisi
fiziki we hiindr (professional) tayyarlygynyn kédmillesmegine ugrukdy-
rylandyr. Gowrlimi we yerine yetirilisi boyunca dogry saylanyp alnan
yiiklenmeler sport netijeliligini yokarlandyrmaga yardam beryér. Fiziki
tiirgenlesigin bedene bolan tasiri, ilki bilen, magklaryn gdrniisine we
hereketine bagly bolyar. Sagaldys bedenterbiyanin dhli gorniislerinin
bedene bolan tésir edis derejesini iki uly topara bolmek bolar.

Birinji topara yoremek, ylgamak, welosipedde aylanmak, suwda
yiizmek, kiireklemek degislidir. Sportun bu gorniisleri hemise sol bir
hereket ediji aylaw gaytalanyp yerine yetirilyér.

Aylaw (siklleyin) hidsiyetli hereketler, kop myssa toparlaryny is-
jenlige ¢ekip, yiirek-gan damar we dem alys ulgamlaryny kadalasdyr-
var. Isjenligin bu gorniisleri in peydaly hasaplanyp, yiirek-gan damar
we dem alys ulgamlarynyn funksional yagdayyny yokarlandyryp, umu-
my fiziki saglygy gowulandyryar. Ady agzalan gorniisleri bilen mes-
gullanyanlaryn beden oOyjiikleri kislorod bilen doldurylyp, géwre gur-
lugyna we umumy hal-yagdayyna onayly tésir edyar.

Aylaw (siklleyin) gorniisli tiirgenlesikler diirli fiziki masklar bilen
doldurylyp durulsa, onda dinie bir ¢gydamlylygy dél-de, eysem ceyeligi,
giiyji we tizligi yokarlandyrmak hem miimkindir.
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Ikinji topara — gimnastik we giiy¢ masklary, bokiisler, sport oyun-
lary, basa-bas sdwesler, ritmiki gimnastika giryir. Oz gezeginde magk-
lar direg-enjam wezipelerine tésir edip, sonun netijesinde myssa giiy;jii-
ni, tizligi, bogunlaryn hereket edijiligini we c¢eyeligini yokarlandyryar.

Fiziki yiiklenmelerini gowriimi. Fiziki yiiklenmeler yeterlik de-
rejede we yzygiderli bolup, olar tiirgenlesyin bedenin derejesini golda-
malydyr we onun 6siisini lipjiin etmelidir.

Yiiklenménifi gdwriimi yerine yetirilyén isifi sany bilen hasiyetlen-
dirilyér. Bu isint umumy géwriimini, aylaw igit géwrlimini (ylgawda,
suwda ylizmekde), hereketinl diirli gérniisinde masklaryn gaytalanyan
sanyny (gimnastikada, sport oyunlarynda, basa-bas tutlusykda), tiirgen-
lesigin yzygiderligini, tlirgenlesik okuwlarynyn sanyny 0z i¢ine alyar.

4.2. Yiiklenmelerin toparlara boliinisi

Sport tiirgenlesiginde yiiklenmeler fiziki we psihiki tarapdan be-
rilyér.

— fiziki yiiklenme tiirgeniii beden tayyarlygyna goniikdirilen tiir-
genlesik yiiklenmesidir;

— psihiki yiiklenme tiirgenin ailyna, akylyna, psihiki tayyarlygy-
na goniikdirilendir;

— yoritelesdirilen yiiklenme haysy hem bolsa bir ulgamyn isine
tasir etmek tli¢in goniikdirilip, bellibir maksat {i¢in ulanylyar;

— umumy toplumlayyn yiiklenme iki ya-da birnd¢e ulgamlaryn
igjenligini yokarlandyrmak ti¢in goniikdirilendir;

— tiirgenlesik yiiklemelerine dhli tiirgenlesik dowriinde ulanylyan
yiiklenmeler degislidir;

— yarys yiikklenmesi gorniisindédki yiiklenmeler, esasan, tlirgenin
yaryslary bilen bagly bolmalydyr. Tiirgenlesik yiiklenmesinden yarys
yiiklenmesinin tapawudy tlirgenin isjenligi yarysda has yokary bol-
yar. Yarys yiiklenmesi tiirgenlerifi yylyi dowamynda nige gezek ya-
rysda bolyanlygyna baglydyr.

Fiziki yiiklenmede yadawlyk. Yadawlyk tiirgenii bedeninii
agzalarynyn ulgamlaryna diirli tisirlerin yetmegi esasynda onun is-
jenliginin pese diismegidir.
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Yiiklenmeleriii topara boliinisi

5-nji tablisa

. Yl'j.k{enn}ele}riﬁ Yiiklenmelerifi i -
Yiiklenmelerin Yiiklenmelerifi gowrumi depgini Yiiklenmelerin
hésiyeti ugry bedene berlisi
. . I Has jokary Calt depgin - |
Y oritelesdirilen| Ahli myssalar
Beden y$
myssalaryny Aralyk depgin 90%
Toplumlayyn osdiirmek |
- - | Pes depgin Birnice mys-
Tirgenlesik Y érite tayyar K salar 70%
- 1¢1 -
lygy osdiirmek Yiiklenmelerin [
- L gorniisi Bellibir mys-
Yuklenr'nc.flerlrn kesgitleni- salar 90%
lisi boyunca
Tiirgenlesik dowri we

tapgyry boyunca
|Da§ky yiik]enme| | Igki yiiklenmesi | _| Fiziki yiiklenme
— ]
| Bir sapagyn Aralyk Yiirek ursy boyunga Psihiki yiiklenme
yiiklenmesi
Wagt Dem algy boyunga |
Tapgyryi
yukrl)egnmesi —| Bedenin renki Josgunly
—— Akyl-payhas
. Bedenin derleysi
Dowriin
ikl .
yuenmest Dowamlylygy Hereketi yerine

yetirisi

Yadawlyk 3 gorniisde yiize ¢cykyar (6-njy tablisa).

Ac¢yk yadawlyk — tiirgenin is ukyplylygynyn peselmeginde ya-da
doly ise yaramayan yagdayynda yiize ¢ykyar.

Yapyk yadawlyk — tiirgenit hal-yagdayy peselyir, yone isi yerine
yetirmige az-kem ukyby bar.

Has agyr yadawlyk — esasan, uly yaryslardan son yiize ¢ykyar.
Yagny tiirgen Varysa tayyarlyk dowriinde uzak wagtlap tiirgenlesikde
bolyar, sol dowiirde beden diiie bir fiziki taydan dél-de, eysem, psihi-
ki taydan hem yadayar.
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6-njy tablisa

Fiziki yiiklenmede yadawlygyn alamatlary

Alamatlar Uly bolmadyk fizio- Yadawlygyii Yadawlygyii
logik yadawlyk I derejesi II derejesi
Derinin renki Uly bolmadyk |Has gyzarma Yiti gyzarma
gyzarma
Derlemeklik Uly bolmadyk Uly Gaty yiti
Dem alys Minutda 22-26 [Minutda 38—46 | Minutda 50-60
gezek gezek gezek
Hereket Ruhubelent yoris | Géwiinsiz 4dim- | Yiti yranma, sofi-
ler, yenil yranma |ky hereketden
yiiz wiirmek
Mimika Arkayyn Dartgynly Uytgedilen
Puls (urgy) 110-150 160—-180 180-200
Uns Gowy Takyk bolmadyk |Nidogry

Yadawlyk derejesine yiiklenmelerin tésiri. Ozbasdak tiirgenle-

sikde yliklenménin saylanyp alnysy olaryn iistiinligini kesgitleyar. Ol
0z gezeginde, ilki bilen, tlirgenlesyanin sahsy miimkingiligine, saglyk
yagdayyna, fiziki Oslisine we tayyarlyk derejesine bagly bolup duryar.

Yiiklenmeler yadawlygy yiize ¢ykarmalydyr, sebibi bedenif ya-
dawlyga bolan garsylyk ukybyny yuwas-yuwasdan yokarlandyryar.

Kigci yiiklenmeler — isjenligiii funksional ulgamyny hereketlen-
dirip, umumy is gdwriiminin 2 — 2,5%-1 anyk yadawlyga ¢enli yerine
yetirilyér.

Orta yiiklenmeler — yadawlygyi alamatlaryny kén bir yiize ¢y-
karman, umumy is géwriiminii 40 — 50%-1 anyk yadawlyga cenli ye-
rine yetirilip, durnukly igjenlik bilen amala asyrylyar.

Uly yiiklenmeler — anyk yadawlygy yiize ¢ykaryp, igjenligi pese
diistirip, hodiirlenyén isi yerine yetirmekden yiiz Owriip baslayar.

4.3. Fiziki yiiklenmeden sonky dikeldis

Fiziki yiiklenme myssalaryn icki gursawyna tasir edyar we mask-
lary yerine yetirmeklik adam bedeninint energiyasyny sarp etmeklige
getirip, dikeldis dowriinin igjenligine mejbur bolyar. Seyle-de dikel-
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dis yiiklenmelerden soiiky hadysa bolup, sarp edilen energiyanyn we
belok diiziiminin tidzelenmeginin istiini yetirmekligine, myssalaryn
hem-de bedenif tutus isjefiliginiii yokarlanmagyna aydylyar. Yiiklen-
meden sonl dyng¢ alys dowriinde uygunlasma (adaptasiya) bolup geg-
yar. Sonda sarp edilen energiya gorunyn dikeldis hadysalary bolup
gecyar (I-nji sekil).

Fiziki
yiiklenme
@M
Afirybas
V' jagday
A ]
Tlkibasdaky <] Dikeldis
yagday
V4
@‘ ’ Yadawlyk

1-nji sekil. Sarp edilen energiya gorunyn dikelisi

4.4. Dikeldisin dowamlylygy

Dikeldisin dowamlylygy yiiklenménifi gowriimine we gorniigine
bagly bolup duryar. Emma su yagdayda-da dikeldis ukyplary tiirgenle-
sik yiiklenmelerinini yokarlanmagynyi tésirinde amala asyar. Tilirgen-
lesik yiiklenmesi ndge uly bolsa, dyn¢ hem sonca kdp alynmalydyr.
Tiirgenlesik yiiklenmesi netijeleri yokarlandyryar, yone yiliklenme
dyng bilen hokman layyk gelmelidir.

Yiiklenmeleri gezeklesdirmek iicin dikeldis isinifi gidisine {ins
bermelidir. Ayry-ayry masklaryn dikeldis dowamlylygy bedenin tiir-
genlesik derejesine we yerine yetiryan isiniii hisiyetine bagly bolup
duryar. Dikeldis dowriinde difie bir biologik sazlasygy bolup ge¢mén,
eysem, bedeniii dokumalarynyn we 6yjiikleriniii tdze has isjen dereja
gecyédndigini bilmelidiris. Dikeldisiii wajyp usuly yitirilen suwukly-
gyn, ukynyn, doly derejeddki iymitlenisin listlini yetirmekdir.
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Dyn¢ hereketli usulyyetin esasy bir gerekli bolegidir we ol iki
topara boliinyar: doly dyng, yeterliksiz dyng.

Doly berilyin dyng tiirgenlere kesgitli bir yiiklenme berlip, son
olara doly dyng berilyir. Sonda tiirgenin bedeni 100% dyng alyar.

Yeterliksiz berilyan dyng tiirgenlere kesgitli bir yiiklenmeden
son, dyn¢ az wagtlayyn berilydr. Beyle yagdayda hokmany suratda
tiirgenlerde yadawlyk duyulyar we tiirgenlerin bedeniniit 50—60%-i
dyng alyp bilyér.

4.5. Sagaldys tiirgenlesiginin usuly esaslary

Tiirgenlesik yiikklenmesinin tésirine adam bedenine goniikdirilen
uygunlasma hokmiinde garalyar. Tiirgenlesik yiiklenmesi myssalaryi
icki gursawyny we tutus bedeni liytgetmage ukyplydyr. Doly dereje-
diki dyng alys dinie fiziki yiiklenmeden son dél-de, eysem, dikeldis
dowriinde-de miimkingilikleri yokarlandyrmagy iipjiin edip, tiirgenle-
sikden onki, yagny basky yagdayyna getirmége yardam beryar.

Tiirgenlesigin meyilnamasy bellibir tiirgenlesik aylawynyn
meyilnamasyny, yerine yetirilydn masklary, dyng¢ alsyn hisiyetini 6z
icine alyar. Myssalar tiirgenlesik dowriinde 6smén, dyng alys dowriin-
de we ondan son dsyirler.

Yzygiderlilik esaslary — tiirgenlesigin, yiiklenméanin we dyng
alsyn gezeklesdirilmegini goz ontinde tutup, gaytalanyan masklaryn
yerine yetirilmegi oniki tésirliligini berkidyar. Sonui ti¢in tiirgenlesi-
gin arasyndaky arakesmeler yzygiderli bolmaly daldir, fiziki tiirgen-
lesigi hepdede 2-3 gezek gecirmelidir. Dine yzygiderli tiirgenlesigin
esasynda netije gazanyp bolar.

Hereketlilik esaslaryna fiziki yiikklenménin géwriiminin tiytge-
megi giryér. Bu esaslar fiziki tiirgenlesigin baslangy¢ dowriinde ber-
jay edilmelidir.

Hereketlilik esaslary yuwas-yuwasdan amala asyrylyp, tiirgenle-
siginl bellibir derejesine yetyar. Gippokratyn «Zyyan yetirme» tagly-
maty difie bir lukmangylykda ulanylman, eysem bedenterbiye ulga-
mynda-da ginden peydalanylyar.

Fiziki magklar adam bedeninin &hli synalaryna onayly tisir edip
biler. Ayry-ayry isjenligin: ylgaw, tans, sport oyunlary, welosiped ya-
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ly gorniisleri yeterlik derejede 6z tésirini yetirydr we bu yagdayda
olarynl ulanylysynyn gapma-garsylygyny hem gorkezip bilyar.

Sagaldys tlirgenlesigine we fiziki yliklenmé gapma-garsylyk ha-
siyetlerine su yagdaylar sebép bolyar:

— merkezi nerw ulgamynyn agyr keselleri;

— yiirek-gan damar ulgamynyn keselleri;

— dem-alys ulgamynyn keselleri;

— bagyr-bowrek keselleri;

— g6z we gan damar keselleri.

Barlag islerinin netijesinde iymitin diiziiminde bar bolan belok-
laryn, yaglaryn we uglewodlaryn, seyle hem mineral duzlaryn yeter-
lik derejede bolsa-da, adam bedeninde agyr keseller agalyk edip biler,
sebébi fiziologik hadysalaryn kadaly bolmagynda witaminler hem ze-
rurdyr.

Witaminlerin birndge gorniigleri diirli fermentlerin diiziimine gir-
yér. Hazirki wagtda olar latyn elipbiyine gora atlandyrylyar we olaryni
dhmiyeti kesgitlenilyar.

A witamini — bu witaminiil yetmezgiliginde bedenin 0siisi sakla-
nyp biler ya-da goz kesellerine getirip biler.

B witamini — bu witaminler toparynyil yetmezgiligi merkezi
nerw ulgamynyin wezipesinini bozulmagyna getirydr. B witamininiil
giindeki mdcberi 2—6 mg bolmalydyr.

C witamini — bu witaminin yetmezgiligi fiziki yadawlyga, rahat-
syzlyga, dis kesellerine getirip biler.

Witaminler madda ¢alsygyna tisir edip, kesellere gapma-garsy-
lyk gorkezmige ukyplydyr. C witaminin giindeki talap edilis 6lgegi
ortaga 50—100 mg bolmalydyr.

Myssa isjeniligi, fiziki masklar we sportda bellibir derejede ener-
giyanyin sarp edilisininn ahmiyeti bilen baglydyr (7-nji tablisa). Kop
halatlarda ol 5 miin kilokaloriya we ondan hem yokary bolup biler.
Haganda iymitin diiziminde belogyn hasaby uly bolsa, onun sarp edi-
lisi hem uzalyandyr. Eger-de adam kop wagtlap dinie beloklary we
vaglary ulanyan bolsa, onda madda ¢alsygynda cun tliytgesmeler bo-
lup gecer. Sona gord-de wajyp iymitlenisin tablisasy diiziilyér.
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Iymit oniimleriniih mukdary (100 g)

7-nji tablisa

Iymitii ady Belok Yag Uglewod
Sygyr eti 20,50 5,35 -
Towuk eti 14,51 37,34 -
Yumurtga 19,84 5,10 -
Bagyr 12,87 0,25 -
Balyk 20,41 1,47 -
Sygyr siiydi 18,43 14,48 -
Peynir 14,58 0,59 -
Tiiwi 10,67 1,85 67,85
Corek 7,84 0,73 43,70
Hoz 25,78 3,78 52,99
Yeralma 16,74 58,47 12,99
Kiésir 2,14 0,22 19,56
Kelem 1,18 0,29 9,06
Hyyar 1,83 0,18 5,05
Alma 1,09 0,11 2,21
Uziim 0,40 - 12,13
Ary baly 2,52 0,59 69,66
Mesge yagy 3,39 3,68 4,94

Bedenin kadaly isjenligi ligin doly derejede beloklaryn, yagla-
ryf, uglewodlaryii, mineral duzlaryii we witaminleriit mukdary ye-
terlik bolmaly. Iymitii hili onun fiziologik baylygyny kesgitleyar.
Has bay iymitleriii hasabyna: siiyt, mesge yagy, yumurtga, et, balyk,

miweler we gok Oniimler giryar.

Diirli hiindrli adamlar 6z isjenilligine gord yeterlik derejede
energiyany sarp edyérler. Mysal iicin, agyr bolmadyk is bilen mes-
gullanyan adam giintin dowamynda 3000 kilokaloriya sarp edyén
bolsa, agyr fiziki zdhmet ¢ekyin adam ondan 2 esse kop energiya

sarp edyaér.



V BOLUM
FIZIKI OSUSIN DEREJESI

5.1. Fiziki osiis

Fiziki osiis — bu adam bedeninin fiziki hasiyetlerinin, isjenlik
ukybynyn Osiis gorkezijileriniin toplumydyr. Fiziki Osilis saglygyn
adaty gorkezijisi bolup duryar.

Birndge yonekey gorkezijiler fiziki Ostisi kesgitlemige komek
edyar. Olar uzak barlag talap etmén, her kime elyeterli ge¢irméige yar-
dam beryir.

Test — bu fiziki Osiisin we tayyarlygyn derejesini kesgitlemek
icin barlag o6lcegidir. Testler gorniisi boyunca asakdaky yaly tapa-
wutlanyarlar:

— adamyn agramyny, boyuny dl¢eyédn testler;

— standart testler;

— afrybas yiiklenmeli testler (6ziin li¢in netije gazanmak) mysal
iicin, 100 m aralyga ylgaw, duran yeriiden bokmek.

Testleri standart sertlerde gecirmek zerurdyr. Testleriii gorkezi-
jilerini normatiwler bilen denesdirmek hokmanydyr, sebdbi ol fiziki
Osiisin, tayyarlygyn derejesini kesgitlemége miimkingilik doredyaér.

Fiziki osiisin obyektiw gorkezijileri. Boy fiziki 6siisii wajyp
gorkezijisi. Boyun Olcegi fiziki Oslisin gorkezijilerini kesgitlemek
ticin uly ahmiyet beryir. Erkek adamlarda boyun 6stisi 26 yasa ¢enli,
ayallarda bolsa 21-22 yasa ¢enli dowam edyar.

Bedenin agramy — adamyn fiziki yagdayynyii esasy gorkezijile-
rinifl biri bolup duryar. Adamyn bedeniniii agramy boy gorkezijileri-
nin hasaba alys yoly bilen kesgitlenilyir. Iin yonekey kesgitlemesi su
formula deil bolyar: agram=boy—100;

Mysal iigin:

— agram = boy — 100; 155 — 165 sm boyunda;

— agram = boy — 100; 166 — 175 sm boyunda;

— alnan netije gdwranin agramyny kilogramda beryar.
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Ukyplylyk testi. Adamyn ukyplylygy (8-nji tablisa), kopleng
halatda, yiirek-gan damar ulgamynyn yagdayyna bagly bolup duryar.
Yiirek-gan damar ulgamynyi isjefiligini yiirek ursunyii yygylygy ber-
yar.

8-nji tablisa

Garward testiniii komegi bilen bedenin
is ukyplylygyny kesgitlemek

Yas Ukyplylyk
Yaramaz Orta Gowy Has gowy
40-a ¢enli 60 az 61-76 77-85 86 -90
40-dan sonn | 50 az 51-70 71-85 86 90

Yokarky tablisa arkaly yasy boyunca ukyplylygy bahalandyr-
mak bolar.

Oz saglygyna zyyan yetirmezlik iigin, ilki bilen, lukman barlagy-
ny ge¢meklik maslahat berilyar.

5.2. Fiziki tayyarlygyn derejesini kesgitlemek

Esasy fiziki hésiyetlerin diirli taraplarynyn Oslis derejesini — ¢y-
damlylygy, ceyeligi tizligi kesgitlemek {i¢in barlag masklaryny we
testleri ulanyarlar. Muna yakyn we uzak aralyga ylgawlar, duran ye-
rinde bokmeklik, oiie we yza egilmeklik, el-ayagy yazmaklyk giryar.
Testlerin yerine yetirilis netijesine gord fiziki tayyarlygyn derejesini
bahalandyrmak miimkin.

Cydamlylyk testi. Amerikan lukmany K.Kuper tarapyndan
12 minutlyk ylgaw testi diiziildi. Bu testinn maksady 12 minutyii dowa-
mynda miimkin bolan aralygy ylgap ge¢cmekdir. Kuperin testini sta-
dionda ya-da dl¢elen ylgaw yodajykda amala agyrmak bolar. Testiil
oM yanynda el-ayagyiy yazmak masklary yerine yetirilydr we sondan
son habar boyunca 6ziifie gora tizligi saylap, ylgap baslamaly (yadan
wagtyn calt yoremek bolyar).
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Kesgitlenen 12 minut tamamlanandan son, gecen aralyk kesgit-
lenilyér. 12 minutynn dowamynda aralygy nége kop gegdigiiice, son-
ca-da fiziki tayyarlyk yokary hasaplanylyar.

Adamyn jyns we yas ayratynlyklaryny goz oniinde tutup, K. Ku-
per yorite tablisa diizlipdir (9-njy tablisa).

9-njy tablisa

Adamlaryi fiziki tayyarlygynyi derejesi

T/b Tayyarlygyi derejesi Erkekler Zenanlar
1 |Orin gowsak 1,9 km-den az 1,5 km-den az
2 | Gowsak 1,9-2,1 1,5-1,8
3 |Kanagatlanarly 2,1-24 1,8—-19
4 |Gowy 2,4-2,6 1,9-2.1
5 |Has gowy 2,6-2.8 2,1-23

K.Kuperin bellemegine gord, 12 minutlyk testin kdmegi bilen
bedenin tiirgenlesik yagdayyny kesgitlemek bolyar.

5.3. Oz éiiinde maksatlary goymak ukyby

Meyilnamalary diizmeklik we olary yerine yetirmeklik. Olaryi
hemmesi islendik nazary isin ulgamyny héasiyetlendiryér.

Tiirgenlesigin meyilnamasyna anyk maksadalayyk meseleler
goylup, soiira bolsa olaryii amala asyrylysyny we gowriimini hem-de
tiirgenlesik yiiklemesini kesgitleyar.

Islendik fiziki magklar yerine yetirilmanka, ilki bilen, onun fiziki
Oslisine bolan peydasyny goz oiiline getirmeli.

Tiirgenlesigin maksatlaryny kesgitlemeklik olaryn derejesine ye-
tip bolmajak gorkezijileri hisiyetlendirmekdir. Derejédni kesgitlemek
ticin, ilki bilen, 6z potensial miimkingiliklerini we psihiki tayyarlygy-
fy bilmelidir. Amala asyryp bolayjak anyk we takyk maksatlary we
meseleleri 6nde goymaly. Bedenterbiyiniii nazaryyetinde 6zbasdak
tiirgenlesigin yzygiderliligini berjay etmelidir:
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— birndge yyl onegidislik maksatlary kesgitlemek;

— gabat gelyén yiiklenméanin gérniigini saylap, fiziki masklar bi-
len sazlagdyrmak;

— hereket ediji hasiyetlerin Osiis usulyny kesgitlemek;

— 0z fiziki Osiisin we tayyarlygyn derejesini anyk bahalandyr-
mak. Myssa giiyjiinin yzagalaklygyny we giiycliiligini kesgitlemek;

— 0ziin ti¢in yiiklenme derejesini fiziki tayyarlyga we saglyk yag-
dayyna goré kesgitlemek.

Bir yyllyk meyilnama o6ndengoriijilikli meyilnamanyn bolegi
bolup, onda anyk goylan maksatlara yetmekdéki, barlagdyr norma-
tiwleri, yaryslary amal etmekdéki usullar kesgitlenilyar. Bu yagdayda
tiirgenlesik yiiklenmesinin gdwriimi we hasiyeti kesgitlenilyar.

Makroaylaw — bu goylan maksatlara yetmekdaki meyillesdiri-
len bir aylyk tlirgenlesikdir.

Mikroaylaw — bu tiirgenlesik gurlusynyn bir hepdelik sekilidir.
Bu yerde tiirgenlesik yiiklenmesinin usuly, gowriimi we esaslary kes-
gitlenilydr. Olar bolsa 6z gezeginde gowsak we isjent dyng alys bilen
gezeklesdirilyar.

6. Sargyt Ne 1647.



VI BOLUM
TURGENLESIGIN ESASY USULLARY

Tiirgenlesikde peydalanylyan serisdelerin ulanylys tdrlerine,
onuil tilsimlerine we tilimg¢i bilen tlirgeniii arasyndaky mugallym-
Usul — bu fiziki tayyarlygyn we Osiisiii derejesini yokarlandyrmakda-
ky tiirgenlesiklerin gecis emelleridir.

6.1. Fiziki hasiyetleri 6sdiirmegin usullary

Fiziki hasiyetleriil Osiis usullary tiirgenlesigin yerine yetirilisi we
tiirgenlesigin gidisindiki fiziki yiikklenmelerin amala agyrylmagydyr.

Gaytalanyan usul diylip ayry-ayry fiziki masklaryn we hereket-
lerin kopsanly gaytalanmagyna aydylyar. Bu usul magklary yokary
derejede yerine yetirmekde goz oniinde tutulyar.

Dyng¢ alsyn arasyndaky arakesmeler bedenin igjenligini dikeldis
derejesine yetmekde yeterlik bolmalydyr.

Myssa giiyjiinin yokarlanmagy:

— 8-12 gezek masklary anirybas derejede gaytalamaly;

— dyng alsyn dowamlylygy 1-2 minut bolmaly;

— bu tiirgenlesikde masklaryil sany 6—12-a ¢enli bolmaly;

— magklaryn arasyndaky dyn¢ alsyil dowamlylygy 2—-3 minut
bolmaly.

Giiyclere cydamlylygy dsdiirmek iicin:

— masklary gaytalama sany 12—15 gezek bolmaly;

— bir tiirgenlesikde magklaryn sany 8-den 15-e ¢enli bolmaly;

— magklaryn arasyndaky dyng¢ alsyin dowamlylgy 1 minutdan
artmaly déldir.

6.2. Giiyc tayyarlygyny yokarlandyrmak
licin tiirgenlesigin usuly

Adamyn giiy¢c miimkingilikleri yasyna we jynsyna, seyle-de dur-
musyn umumy kadasyna bagly bolyar. Myssalaryii giiyjiini we gow-

82



rimini yokarlandyrmak {iigin kesgitlenen yiiklenmeli fiziki magklary
yerine yetirmek zerurdyr. Ondan basga-da giiyji dikeltmek {i¢in dogry
sazlagykly tiirgenlesigi dync alys tapgyrlar bilen gezeklesdirip amala
asyrmaly.

Adam bedenine giiy¢c myssalarynyn dhmiyeti. Hizirki zaman
durmus sertlerinde giiy¢ myssalary adamyn fiziki yliklenmesine gar-
sylyk bildirmége komek edip, gowy fiziki sypatda bolmaga yardam
beryir. Belli bolsy yaly, adamda 600-e golay myssa bar. Onuil durmus
igjenligini amala agyrmak ti¢in, ilki bilen, ony igletmini we gowsat-
many basarmaly. Mysal li¢in, arkan gowsak myssalary adamyn onur-
gasynyn dogry saklanmagyna pésgelgilik doredyar. Sonun netijesinde
garnyn onie ¢ykyp, dem almak agyrlasyar.

6.3. Aylawly usul boyunca tiirgenlesigin gecirilisi

Aylawly tiirgenlesik fiziki tayyarlygyn, ¢ydamlylygyn, giiyjiin
yokarlanmagynyn usuly bolup duryar. Esasy myssa toparlaryny ber-
kitmek ti¢in yerine yetirilydn masklar yzygiderli (aylawly), birndge
gezek gaytalanyan bolmalydyr. Aylawly tiirgenlesigin birndge gor-
niislerini diizmek bolar. Yonekey masklaryn toplumyny esasy mys-
sa toparlaryna (ayaga, ele, arka) gecis fiziki yiiklenmesi bilen diiziil-
melidir. Tiirgenlesigi 5—10 minutlyk el-ayagyny yazmak usuly bilen
baslamalydyr, sebdbi bedenin iri myssa toparlary hereketlenip, fiziki
tayyarlygy yokarlandyryar. Sonira bolsa aylawly tiirgenlesigiin mask-
laryny yerine yetirmége girisip, masklaryin gaytalanma sanyny tay-
yarlyk derejesine gord yerine yetirmeli.

Gegirilyédn usullaryn esasy talaby asakdakylardan ybarat. Birin-
ji usuly — bu minimal dyng alys bilen yzly-yzyna yerine yetirilyén
masklaryt sanydyr. Ahli masklardan soii dyng alsyn wagty 2-3 mi-
nutdan artmaly daldir.

Dyng alysdan son aylawly magklary ikinji gezek gaytalamaly.
Birinji hepdede 4—6 masky yerine yetirmek maslahat berilyar.

Ikinji usuly — bu wagty belldp, masklary yerine yetirmekdir. Her
bir aylawyn yerine yetirilis dowamlylygyny gysgaltmagy basarmaly.
Bu bolsa 6z gezeginde gysga wagtda fiziki yiiklenméni tdsirli yerine
yetirmekde fiziki ¢ydamlylygy yokarlandyryar (20— 32-nji suratlar).
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20-nji surat. Ayak myssalarynyn ¢cydamlylygyny ésdiirmek

v

21-nji surat. Ayak we garyn myssalarynyi
cydamlylygyny dsdiirmek

7

22-nji surat. Ayak we arka myssalarynyn
cydamlylygyny dsdiirmek
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24-nji surat. Arka we gapdal myssalarynyn ¢ydamlylygyny ésdiirmek

25-nji surat. Bil gusaklygynyi mys- 26-njy surat. Ayak myssalary-
salarynyn ¢cydamlylygyny 6sdiirmek nyn ¢ydamlylygyny 6sdiirmek

27-nji surat. Garyn myssala- 28-nji surat. Ayak we garyn
rynyin ¢ydamlylygyny myssalarynyn ¢cydamlylygyny
osdiirmek osdiirmek
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29-njy surat. Egin we bil 30-njy surat. Egin, boyun we
myssalarynyn ¢cydamlylygyny arka myssalarynyn ¢cydamlylygyny
osdiirmek osdiirmek

31-nji surat. Garyn myssalarynyn cydamlylygyny 6sdiirmek

32-nji surat. Kebze myssalarynyi ¢ydamlylygyny 6sdiirmek

6.4. Bedenterbiyanin usuly esaslary

Bedenterbiyénin usuly esaslary pedagogik hadysalar bilen gabat
gelip, onun asakdaky umumy hésiyetleri yiize ¢ykyar:

— distinjelilik we igjenlik;

— anyk we gorkezme;

— elyeterlilik;
yzygiderlilik;
hereketlilik.
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Diisiinjelilik we isjenlik esaslary fiziki masklara akyl yetiris
we durnuklylyk tinsi kdmillesdirydr. Onun esaslaryna yonekey dyng
alsyn gorniisleri giryar. Emma sol bir wagtda istiinligin we sowsuz-
lygyn diisiindirilis barlagy zerurdyr. Télim¢i 6z gezeginde ndme se-
bapden ol ya-da beyleki masklary yerine yetirmekligin zerurlygyny
diistindirmelidir. Fiziki kédmillesigin yolunda agyr zdhmet, yadawlyk,
eyerjenililik barlagyny unutmaly déldir we bu kyngylyklary yenip
gecmegin ansat diismejekdigine akyl yetirmelidir.

Anyklyk we gorkezme esaslary. Anyklyk hereketi ele almagyn
zerur baslangyjy hasaplanylyar. Okuw-tiirgenlesik dowriinde esasy
maksat masky yerine yetirmekden oiiki synanysygy g6z oniine getir-
mekdir.

Anyklyk we gds-goni gorkezme — bu télimginii ya-da tayyarlyk-
ly tiirgenin hereketiniil gérkezmesi bolup duryar. Emma ony esbaplar,
tehniki usullar bilen doldurmak bolar.

Gorkezme esaslary difie bir tiirgenlesigin basynda dil-de, eysem,
sport ussatlygynyn kidmillesdiris dowriinde-de gerek bolup duryar.

Elyeterlilik esaslary yas we jyns ayratynlygyny, tayyarlyk dereje-
sini we tiirgenin fiziki hem-de psihiki ukyplaryny 6z i¢ine alyar.

Elyeterlilik esaslary okuw-tiirgenlesik dowriinde kyngylygyn
yoklugyny aflatman, ol bu kyngylyklary yenip gegmige yardam ber-
yar. Sonun ii¢in bedenterbiye nazaryyetinde elyeterlilik esaslary giiy-
jine layyk magklary hodiirleyér. Elyeterlilik derejesi uly bolmadyk
kyngylykly magklar bilen 6zara baglanysyp, olary yenip ge¢cmekde
normatiw talaplar diiziilyar. Seyle hem bedenterbiye sapaklarynda
sahsy térlere gord tlirgenlesigi ulanyp, yza galyan tlirgenin 6zbasdak
okuwlary ge¢is meyilnamasyny diizyérler.

Elyeterlilik esaslary tiirgenin fiziki we ruhy giliyjiinin Osiisine go-
rd Olcelyér. Eger tiirgenlesik dowriinde bellibir maksada yetip bolma-
dyk bolsa, ondan soil ony yeiillik bilen yerine yetirmek bolar. Sonun
bilen birlikde ol iistlinlige yetmek tiicin talaplar we miimkingilikler
iiytgemelidir.

Yzygiderlilik esaslaryna, ilki bilen, tiirgenlesigin tertipliligi we
dyng alsyn hem fiziki yiiklenméanin gezeklesmesi giryér.

Okuwlaryn tertipliligi dyng alsy we fiziki yliklenméni kadaly ge-
zeklesdirmegi goz oniine getiryér. Islendik fiziki yiiklenme energiya-
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ny sarp etmeklige, dikeldise, yokary dikeldise, basdaky yagdayyna
gaydyp gelmegine boliinyar. Sonui iigin bedenterbiye sapaklary iki
giiniin dowamynda (yzly-yzyna) gecirilmeyar.

Okuw-tiirgenlesik sapaklary gecirilende yzygiderlilik esaslary
kop halatda dowamlylygyny lipjiin edyér. Ondan basga-da okuw-tiir-
genlesik isini ele almakda tizniiksizligi tipjiin edyar.

Sona gora-de yzygiderligin tisiri netijesinde okuw-tlirgenlesigin
tablisasy diiziilyar.

Eger tiirgenlesik sapaklaryndan son uly arakesme berilse, onda
netijelilik 6z-6ziinden yitip gidyér. Bu bolsa, ilki bilen, isjenlik dere-
jesine, emellere bagly bolup duryar. Sonun {i¢in arakesme interwal-
lary ir gutaryp, kadaly bolmalydyr. Képyyllyk meyilnamada umumy
yzygiderlilik adamyn yas ayratynlygyna gord gorkezilyar.

Hereketlilik we dinamiklik esaslary. Hereketliliginn esaslary
onki yerine yetirilen tiirgenlesikden has kyn tiirgenlesigi talap edyir,
sebébi ol yuwas-yuwasdan kynlagma hereketlerine gecip, berlen fi-
ziki yiiklenmeleriii géwriimini yokarlandyrmaga yardam beryir. Ye-
rine yetirilydn magklar iiytgedilip durulmasa, bellibir netijd yetmek
kyn bolar. Adaty fiziki yliklenménin tisiri netijesinde sol bir isi yerine
yetirmek kyn diismeyér. Sonui netijesinde beyleki fiziki kyn magklar
dsgermezcilik edilse, songa-da doly derejede bellenen esaslara yet-
meklik ansat diigmeyar.

6.5. Bedenterbiyanin serisdeleri we usullary

Bedenterbiyénin serisdelerine fiziki masklar, gigiyena sertleri we
tebigatyn sagaldys giiycleri degislidir.

Fiziki masklar (33—37-nji suratlar) — bu bedenterbiyanin mak-
sadalayyk meselelerine gabat gelydn hereketdir. Eger-de sport tiir-
genlesiginde ylgaw hereketi bolsa, onda hereket ediji hadysalar adaty
zdhmet sertlerinde amala agyrylyp, sofira bolsa fiziki masklara dwrii-
lip bilyar. Fiziki masklar we fiziki zdhmetini arabaglanysygy zdhmet
hereketi netijesinde dorép, bedenterbiye-sport usuly hokmiinde emele
gelyér. Olar 6z aralarynda biri-birinden gorniisi, mazmuny, ugry bo-
yunca tapawutlanyarlar.
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R :
33-nji surat. Bedeni berkidiji 34-nji surat. Bedeni berkidiji
adaty fiziki mask adaty fiziki mask

» -

35-nji surat. Gapdal myssa- 36-njy surat. Ayak, arka we ga-
laryny berkidiji mask ryn myssalaryny berkidiji mask

37-nji surat. Garyn myssalaryny berkidiji mask
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6.6. Tebigy gursawyn sagaldys giiycleri

Tebigy gursawyn sagaldys giiycleri, gigiyena sertleri bedenter-
biyénin usuly bolup duryar. Giin s6hlesi, howa, suw adam saglygyny
berkitmége we igjenligini yokarlandyrmaga yardam beryar.

Tebigatyn sagaldys gliycleri bedenterbiydniii 2 ugry boyunga
ulanylyar:

— fiziki masklaryn beryédn giiyji, tsiri (agyk howada tiirgenles-
mek we dag howa sertlerinde) 6rén uludyr;

— yorite kadaly guramacylyk yagdayynda (howa, Giin we suw
wannalary, berkidiji seanslar).

Adaty sertler fiziki magsklaryn sazlasygynda dasky gursawyn ya-
ramaz hadysalaryna gargy bedeninn umumy ukyplylygyny yokarlan-
dyrmaga yardam beryar.

Bedenterbiyede gigiyeniki diizgiinnamalary berjay etmeklik fi-
ziki masklaryn tisirliligini yokarlandyrmaga dhmiyet beryir. Yiik-
lenme we dyng alys, dogry iymitlenmek we gigiyenanyn talaplaryny
berjay etmeklik gecirilen fiziki magklaryn tésirliligine komek beryir.

6.7. Sport we bedenterbiye tiirgenlesiginin usullary

Bedenterbiyede umumy pedagogik usullar bilen birlikde isjent
usullar hem ulanylyar:

— oyun usuly;

— Yarys usuly;

— s0z usuly.

Oyun usuly islendik fiziki masklaryi esasynda ulanylyar. Oyun
usuly kyn sertlerde isjefiligi kdmillesdirmige yardam berip, ukyply-
lygy, ceyeligi, calasynlygy, 6zbasdaklygy, ugurtapyjylygy osdiiryar.

Oyun usuly sport tiirgenlesiginde dinie bedeni berkitmekde ya-da
hereketleri 6wretmekde peydalanylman, mugallymgylyk terbiyesini
yokarlandyrmak {i¢in hem ulanylyar. Oyun usulynda hereket isjen-
ligi oynun sertlerininn we diizglinlerinin iisti bilen dwredilyér. Oynui
iisti bilen adamyn dine hereket endikleri we bedeni terbiyelenmén,
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adamlaryn bir-birine, dagky gursawa gatnasygy, garaysy hem terbiye-
lenyir, sahsyyetin kemala gelmegine yardam beryér. Oyun usuly has
hem sport tlirgenlesiginin dikeldis dowlirlerinde peydalydyr, yagny
igjent dyng alysda giiiden ulanylyar.

Yarys usuly yorite yarys isjeniliginde gecirilyén guramagylykly
cére bolup, tiirgenlesigin tdsirini we tiirgenlerin tayyarlygynyn diirli
ugurlaryny yokarlandyryan serigde hokmiinde ulanylyar.

Yarys usulynyfi esasy maksady — tiirgenifi yokary derejelere yet-
mekde garsylyk giiyjiinin gorkezmesidir.

Yarys usuly diirli taraplayyn pedagogik meseleleri ¢ozmekde
giiiden ulanylyar. Ol, ilki bilen, fiziki, erk hdsiyetleri terbiyelemek-
de, emelleri kimillesdirmek sertinde amala asyar. Yarys dowriinde
gapma-garsylyk tésiri doredip, adam bedeninin sazlagykly miimkingi-
liklerinin yokarlanmagyna yardam beryir. Bu usuly yorite gegirilyén
tayyarlykdan son ulanmak zerurdyr.

Yarys usulynyi ayratynlyklary:

— tiirgenin bar igjenligi, yarysda yenimegine goniikdirilyar;

— beden we psihiki miimkingiliklerinii aiirybas derejede yiize
cykmagyna getiryér;

— aifrybas bedene yiiklenme bermige miimkingilik doredyér.

So6z usullary — sportda tdlim¢i 6z mugallymgylyk wezipesini s6-
zlin kdmegi bilen yerine yetirydr. S6z okuw isini tijendiryér, tiirgen-
lerin gézyetimini gineltmége miimkingilik beryir. Seyle-de bu usul
duygy maglumatlary we soz ussatlygyny ginden ulanmaga komek
beryir.

Soziin komegi bilen birndge zerur bolan bilimleri beyan edip, ne-
tijeliligi bahalandyrmaga 6z dhmiyetini beryar.

Okuw-tiirgenlesik sapaklarynyil we yaryslaryil s6z usullary asak-
daky gorniiglerde ulanylyar:

— glirriin bermek;

— soOhbetdeslik, ara alyp maslahatlagsmak;

— bahalandyrmak;

— suratlandyrmak;

— tabsyryk, buyruk, gérkezme bermek;

— Ozara diislinismeklik we s0z hasabaty.
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6.8. Hereketi owretmek

Hereketi 6wretmek mugallymgylyk (pedagogik) isi bolup, onui
dowamynda hereket endikleri emele gelyér, olara mahsus bolan be-
den hésiyetleri terbiyelenyir, yorite bilim alynyar.

Hereketlendiriji emeller 6wrenilende olary bellibir derejede ka-
millesdirmek meselesi yiize ¢gykyar. Magk dwrenilende, ilki ony yeri-
ne yetirmek basarnygy yiize ¢ykyar, sofira onunl ¢uilagsmagy we ka-
millesmegi netijesinde basarnyk endige ge¢yér. Basarnyk bilen endik
hereketin 6zlesdirilmeginin derejesi bilen, yagny adamynyn any tara-
pyndan dolandyrylmagynyn derejesi bilen tapawutlanyar.

Hereket basarnygy diylende, hereket adamynyn any tarapyndan
dolandyrylyar, liytgeyan tdsirlere durnuksyz bolyar. Kop gezek gayta-
lananda we kdmillesende hereket endik derejesinde yerine yetirilyér,
yagny basarnyk endige gecyar.

Hereket endigi — bu hereketin tehnikasynyn 6zlesdirilmeginin
yokary derejesi bolup, ondaky hereket adamynyn any tarapyndan pes
derejede dolandyrylyar we yokary durnuklylyk, berklik, ygtybarly-
lyk bilen yerine yetirilyédr. Endikde adamynyi any, iinsi dasky sertlere
goniikdirilendir. Hereketi 6zlesdirmegin ii¢ derejesi bolyar: basarnyk,
endik, ussatlyk.

Hereketi 6wretmegin usullary su tertipde amala asyrylyar:

1. Magklary diisiindirmek — yas tlirgenlere hereketler, emeller
owredilende, ilki bilen, olara hereket diisiinjesi berilmelidir, yagny
owredilydn emellerin haysy yagdaylarda ulanylyandygy we onuil
peydasy barada diisiinje bermeli.

2. Masklary yerine yetirip gorkezmek — masklar, emeller owre-
dilende, ilki bilen, ol bitewtilikde dolulygyna yerine yetirilip gorke-
zilmelidir.

3. Mejbury yenillesdirip owretmek usuly. Bu usul boyunga dwret-
mek diirli tiirgenlesdirijileri (trenaZyorlary) ulanmak we télimgilerini
ya-da topardasyn komegi bilen gegirilyir, yagny mask emeli 6wredi-
lende, ol berk cdklenen sertlerde amala agyrylyar. Bu usul hereketin
ilkibasdan dogry dwrenilmegini {ipjiin edyr.
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4. Masky bolekleyin owretmek usuly. Bu usul 6wretmegin bas-
langy¢ tapgyrlarynda ulanylyar. Magklar bolekleyin 6wrenilip, soiira
bitewtiilesdirilydr. Bu usul ¢ylsyrymly hereketli (tehnikaly) masklar
owredilende ulanylyar. Masklar ayry-ayry, 6zbasdak boleklere bolii-
nip, gysga wagtyn iginde owrenilyéir we ilkinji miimkingilik yiize ¢y-
kanda birlesdirilydr. Maskyn bolekleri diirli gorntislerde owredilse,
gowy bolyar.

Bu usulyi ayratynlyklary sulardan ybaratdyr:

— hereketin 6zlesdirilmegini yenillesdiryéar. Her bir bolege, ay-
ratynlyga lins berméige we netijede, masky dogry we takyk dwrenma-
ge miimkingilik beryér;

— Owrenilyédn hereketlerin kopsanlylygy hem kopdiirliiligi tigin
sapak gyzykly gecyér we her bir emelin 6zlesdirilmegi okuwgyda ka-
nagatlanma doredyér;

— hereketlerinl her diirli sertlerde 6wrenilmegi okuwcynyi here-
ket tejribesini gineldyar.

5. Masky bitewiilikde owretmek okatmagyn islendik tapgyrynda
ulanylyar. Maskyni emelleri (tehnikasy) ilkibasdan boleklere boliin-
min, bitewlilikde dwrenilydr. Bu usul, esasan, yenil masklar 6wreni-
lende ulanylyar. Kemgiligi — kébir hereketleriii yalnys owredilmegi
miimkin.

6. Utgasdyrylan tdsirlerin usuly. Bu usul 6wrenilen hereketle-
ri kdmillesdirmek, gowulandyrmak, netijesini yokarlandyrmak {iigin
ulanylyar. Hereket onia sarp edilydn giiyjiin yokarlandyrylan sertle-
rinde gegirilyér. Netijede, hereketin tehnikasy bilen beden ukyplary
terbiyelenyar.

Hereket ediji okuw ti¢ dowri 6z igine alyar:

Birinji dowiir — ilkibasdaky hereketler bilen tanysmak. Maksa-
dy — hereketinl esasy tehnikalaryny we olaryn yerine yetirilisinin il
bolmanda yakynlagmalaryny dwretmek.

1-nji dowiir
Tanysdyrylys. Hereketlerii ilkibasdaky owrenilisi. Dowriin

gysgaca hiisiyetnamasy: pes yerine yetirilis, uly bolmadyk ukyply-
lyk, berk bolmadyk yatkeslik, pes netijelilik.
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Onun ii¢in su meseleleri ¢ozmek zerurdyr:

— hereket ediji emellere umumy goz yetirmek;

— sol hereketin tehnikasyny éwrenmek;

— hereket ediji sazlagygy kdmillesdirmek.

Ilkibasdaky tehniki hereketlerinn diistindirilisi anyk gorkezmeler
we gorkeziji esbaplar arkaly amala agyrylyar. Birinji gezek hereket
emelleri yerine yetirilende, olary bdlekleyin dwrenmeklik maslahat
berilyar. Okuw-tiirgenlesik dowriinde yadawlygyn calt yiize ¢cykmagy
bilen uly fiziki yliklenme berilmeyér we sonun bilen birlikde mask-
laryn arasyndaky uzak wagtlayyn arakesmeler okuwy togtadyp biler.

Ikinji dowiir — hereket ediji emellerin ¢unlasdyrylyp owrenilisi.
Maksady — birinji dowiirde kdmillesdirilen hereketleri tehnikalar ar-
kaly kdmillesdirmek.

2-nji dowiir

Hereket emellerinin kimillesdirilisi.

Dowriin gysgaca hisiyetnamasy: uly bolmadyk tizlik, uly
bolmadyk ukyplylyk, pes yatkeslik, hereketlerin barlag ukyby, pes
netijelilik.

Bu dowriin esasy meseleleri:

— hereketin tehnikasyny anyklamak;

— hereketinl yerine yetirilis sazlasygyny kamillesdirmek;

— hereketi yerine yetirmek ti¢in yenillikler doretmek.

Tehnika kopsanly gaytalamalaryin dowamynda anyklanylyar.
Emma bu dowiirde hil taydan gowy yerine yetirilen hereketler ara-
synda yaramazlasyp biler we wagtyn gecmegi bilen ol peselip gider.
Sonun iicin tdlim¢i bolayjak hadysalar barada tiirgenlere oniinden
duydurmaly. Bu bolsa soniky isjenlige we yzygiderliligi berkitmége
yardam berer.

Ikinji dowiirde tiirgen emellerin we hereketlerin esaslarynyn
dogry yerine yetirilmegini tehniki taydan éwrenip, indiki dowre gec-
mage borg¢lanyar.

Uciinji dowiir — hereket ediji emellerifi kimillesdirilisi we here-
ket ediji ussatlyga yetmeklik. Maksada yetmek ticin wrenilen mask-
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lary berkitmek usullaryny ulanyp, diirli sertlerde onun ulanylysyny
kidmillesdirmek zerurdyr.

3-nji dowiir

Hereket ediji emellerin kiamillesdirilisi.

Hereket ussatlygyna yetmeklik.

Dowriin gysgaca hisiyetnamasy: yokary tizlik, yokary ukyp-
lylyk, berk yatkeslik, gowy netijelilik.

Bu déwiir uzak wagtlayyn dowam edip, asakdaky boliimlere bo-
linyér:

— yokary derejé yetmek iicin hereketinn tehnikasyny kadmillesdir-
mek we emelleri berkitmek;

— yokary netijelere bagly bolan fiziki hisiyetleri kimillesdirmek;

— hereketin tehnikasyny gowsatmak.

Tiirgenin iistiinligi onun Osiis hésiyetine bagly bolup duryar. So-
nun ti¢in fiziki hésiyetleri yokarlandyrmakda 6zbasdak isleri alyp bar-
maklyk zerurdyr.

6.9. Fiziki hasiyetlerin terbiyelenilisi

Fiziki hidsiyetlere adamyn hereket ediji ukyplary degisli. Olara:
giiye, tizlik, cydamlylyk, ¢alasynlyk we ¢eyelik giryar. Olaryn yiize
¢ykmagy adam bedeninii funksional miimkingiliklerine bagly bol-
yar.

Giiyc terbiyesi. Fiziki terbiyede giiyc diylip adamyn icki gar-
sylyklary yeniip gecmekdéki ukybyna aydylyar. Gliy¢ terbiyesi mys-
sa siiyiiminin yokarlanmagy bilen amala agyrylyar. Diirli myssa
toparlarynyn gowriimini dsdiirmek bilen adam bedeninin durkuny
iiytgedip bolar.

Giliy¢ dinamometrinl (giiyji 6lcemek licin abzalyn) komegi bi-
len Olgenilydr. Gliy¢ masklaryn diirli gérniislerinin (stanga) kdmil-
lesmegi netijesinde emele gelyir. Gliyc terbiyesi diirli-diirli bolup,
onuil saylanyp alnysy onde goylan maksatlara bagly bolyar. Sonuil
ticin dirli adamlarda gliy¢c masklarynyn tésirliligi diirli gorniisde
amala agyar.
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Bellemeli zatlaryn biri hem diirli gurlusly adam myssa giiyjii-
ni we gowriimini yokarlandyrmak ii¢in usuly taydan dogry diiziilen
tiirgenlesigin esasynda amala agyryar.

Tizligin terbiyesi. Tizlik diislinjesine adamyn hereket hisi-
yetlerinin tizligini kesgitleyén baglanysykly toplumlar we hereket
reaksiyasy giryér.

Gorslimiz yaly, «tizlik» diisiinjesi bedenterbiyede anyk s6z ma-
nysyndan tapawutlanmayar. Sonunl iicin tizligi bahalandyrmakda
asakdakylar sebép bolyar:

— yeke-tik hereketin tizligi;

— hereketin yygylygy.

Bu yerde wajyp orny nesil yzarlayjylyk tutyar. Sonun bilen bir-
likde 100 metr ylgaw netijeliliginde tiirgenlerin sekunt wagty tapa-
wutlandyryarlar. Aralyk tizligi okuw-tiirgenlesik tédsirinde, ylgawyn
tehnikasynda, tizlik gliy¢ gorkezijilerinde hem iiytgip bilyar.

Tizlik miimkingilikleri zahmet we adaty hereketleri talap edyar.
Tizligin baglangyjy bolup, difie nerw hadysasynyn hereketliligi dal-
-de, eysem nerw-myssa sazlagygy hem tasir edyar.

Bellibir reaksiyanyn takyklygy tizligin 6stisi bilen kamillegyar.
Reaksiyanyn terbiye ayratynlygy adam miimkingiliklerine bagly
bolup, gerek bolan hereketlerinn saylanyp alnysy bilen utgasdyryl-
yar.

Reaksiyanyn saylanyp alnysy yonekeyden kyn hereketlere uzap
gidydr. Emma islendik tizlik azyndan ti¢ sany talaby kanagatlandyr-
malydyr:

1) masklaryn tehnikasy tlirgenlesyanin tizligine gabat gelmeli-
dir;

2) masklary ele almak derejesi yokary bolup, giiy¢ usula dil-de,
yerine yetirilis caltlygyna goniikdirilmelidir;

3) yadawlygyn netijesinde masklaryn tizligi peselmeli dildir.

Tizlik terbiyesi ligin ginden gaytalama, oyun, yarys usullary
ulanylyar.

Cydamlylygyn terbiyesi. Cydamlylyk fiziki hadysa hokmiinde
yadawlyk bilen baglydyr. Sonuii iicin ¢ydamlylyk — bu yadawlyga
bolan garsylyk ukyby hokmiinde kesgitlenilyar.
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Fiziki yadawlyk myssa igjenligi bilen berk baglanysykda bolup,
¢ydamlylygyn diirli goérniisleri bilen kimillesyér.

Umumy ¢ydamlylyk. Yorite ¢ydamlylygyn terbiye esaslary
bolup, uzak wagtyn dowamynda uly bolmadyk giiyjiin hasabyna ye-
rine yetirilydn ukypdyr.

Hut umumy ¢ydamlylygyn terbiyesinde fiziki tayyarlygyn wag-
tyna uly {ins berilyir, sebdbi bu yagdayda dem alys, yiirek-gan da-
mar ulgamynyn yokary derejeli tésirliligi hdsiyetlendirilyér.

Yorite cydamlylyk. Yiize ¢ykan yadawlyga garamazdan, sport
we zihmet isjenligini tésirli yerine yetirmek ukybydyr. Yorite ¢y-
damlylyga tizlik we giiy¢ gorniisleri giryar.

Giiyc ¢cydamlylygy. Uzak wagtyn dowamynda uly giiyji talap
edydan masklaryn yerine yetirilmek ukybydyr. Ondan basga-da, yori-
te cydamlylygyn gorniisleri yiize ¢ykyp, olaryn her biri zihmet, ada-
ty, hereket ediji hasiyete eyedir. Sona gori-de, olaryn terbiyegilik
usuly hersininl 6z ayratynlygyna gord yerine yetirilydr. Emma muia
garamazdan 2 yagday: umumy ¢ydamlylygyn derejesinin yeterliligi
we fiziki hésiyetlerin terbiyelenisi berjay edilmelidir.

Calasynlygyn terbiyesi. Calasynlyk diylip hereket ediji mese-
leleri takyk we calt yerine yetirmek ukybyna aydylyar. Calasynlyk
taze hereketleri ¢alt ele almak basarnygy bolup, takyk yerine yetir-
mek we dolandyrmaklygyi dhmiyetinin barlygyny gorkezyir.

Calasynlygy terbiyelemekde su meseleler goyulyar:

— kyn hereketleri 6zlesdirmek;

— hereketleri diirli yagdaylarda calt tiytgedip bilmek (mysal
icin, sport oyunlaryni sertinde);

— berlen hereketlerin takyklygyny yokarlandyrmak.

Calasynlygyn O0smegi tdze kyn hereketleri yzygiderli 6wren-
mek ukybyny talap edip, sol bir wagtda beyleki herekete calt gec-
mige yardam beryir. Yerine yetirilyin masklar adaty bolmadyk, 6z
tdzeligi hem-de toténligi bilen tapawutlanmalydyr. Hut su ayratyn-
lyklar hereketleri calasynlygy kesgitleyar.

Ceyeligin terbiyesi diylip ¢eyelik hereketleri uly amplituda bi-
len yerine yetirmek ukybyna aydylyar. Ceyelik serti yasa-da, yzygi-
derli yerine yetirilyén fiziki masklara-da tasir edyar.
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Sportun diirli gorniisleri ¢eyelik terbiyesine diirli-diirli tasir ed-
yar. Ol kop halatlarda, komek¢i ukyp hokmiinde hyzmat edyir. Ce-
yelik 6z gezeginde myssalara, bogunlara bagly bolup duryar. Ceye-
ligi yokarlandyrmak ii¢cin birnd¢e myssa toparlaryny owkalama we
el-ayak yazma usullary ulanylyar. Seyle-de ¢eyelik icki temperatura
hem tésir edip bilyir. Belli bolsy yaly, fiziki taydan giiy¢li adamla-
ryn ¢eyeligi yokary bolyar. Sonun ii¢in olar has yygy we yzygiderli
yiiklenmeli magklary (stiyndiirme) yerine yetirmelidir. Su yagdayda
hereketler yonekeyden agyr gorniisli hereketlere yuwas-yuwas gec-
melidir. Bu magsklar edil okuw-tiirgenlesik sapagynda bolsy yaly,
0zbagdak yagdayda-da amala asyrylmalydyr. Belli bolsy yaly, bir
giiniin dowamynda tiirgenlesik 2 gezek gecirilse ¢eyelik ep-esli art-
yar.

Adam fiziki hisiyetlerini, giiyjiini, tizligini, ¢alasynlylygyny
we ceyeligini terbiyelemegi tiirgenlesigin ilkibasdaky dowriinden
baslasa has dhmiyetli bolar. Sonun ii¢in tiirgenlesik dowriinde he-
reket ediji yorite masklar saylanylyp, olar nerw-myssanyn Osiisine
yardam berydr.

6.10. Fiziki taydan osiisde psihologik
hasiyetlerin kamillesdirilisi

Bedenterbiye we sport tiirgenlesiginde difie bir basarnyga we
emellere hem-de fiziki hisiyetlere iins berilmin, eysem adam sahsy-
yetinin psihologik hésiyetleri hem g6z 6miinde tutulmalydyr.

Hemiselik kyngylyklary yenip gecmeklik bedenterbiye, sport
tiirgenlesigi bilen bagly bolup, 6ziine bolan ynamy, erki, 6ziini alyp
barsyny terbiyeleyér.

Diirli fiziki masklar we sport gorniisleri diirli derejede terbiye-
lap, tiirgenin psihiki hésiyetini kdmillesdiryér. Tiirgenlesigin tésiri
0z-0ziini terbiyelemek hisiyetine eye bolup, sahsyyete degisli psihiki
hasiyetlerin yokarlanmagyna tésir edyar.
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VII BOLUM
UMUMY FIZIKI TAYYARLYK

7.1. Umumy fiziki tayyarlyk

Umumy fiziki tayyarlyk adamyn fiziki Oslisine goniikdirilen he-
reket ediji hasiyetlerin kdmillesdiris isidir.

Umumy fiziki tayyarlygyn oniinde agakdaky meseleler goylan:

— myssa giiyjliine gord bedenin durnukly Osiisine yetmek;

— umumy ¢ydamlylyga eye bolmak;

— dirli gorniisli hereketleriil yerine yetirilisinin tizligini yokar-
landyrmak;

— esasy bogunlaryn hereketini yokarlandyrmak;

— diirli goérniisli hereketlerinl ¢alasynlygyny yokarlandyrmak;

— hereketleri agyr yiiklenmesiz yerine yetirmek we rahatlandyr-
mak basarnyklaryny dsdiirmek.

Barlaglaryn netijesine gord sportunl gérniisine garamazdan, ada-
myi kadaly igjeniligini wajyp myssa toparlary kesgitleydr. Bu myssa
toparlaryna: onurga siitiininif, ayaklaryn, ellerin we ¢geynew myssala-
ryn dikeldijileri giryér.

Amerikan fiziology tarapyndan yiirek-gan damar ulgamyny kes-
gitleyén 12 minut aralygynda yerine yetirilyin kadalar (normatiwler)
diiziilen (10-njy tablisa).

10-njy tablisa
Yiirek-gan damar ulgamyny kesgitleyéin 12 minut
aralygynda yerine yetirilydn kadalar

Tayyarlygyi derejesi Erkekler Zenanlar
Orin erbet 1,6-a ¢enli 1,5-e genli
Erbet 1,6 -1,9 1,5-18
Kanagatlanarly 2,0-24 1,85-2,15
Gowy 2,627 2,16 -2.6
Has gowy 2,8 we ondan kop 2,65 we ondan kop
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11-nji tablisa
Talyp yaslaryn umumy fiziki tayyarlygy iicin yorite test

Test ugrunyn hésiyeti Erkekler Zenanlar
Giiyg tizlik tayyarlygy |[100 m-e ylgaw 100 m-e ylgaw
testi
Gliy¢ tayyarlyk testi Oziitii siiyndiirmek | Yatan yerifiden gowrai
galdyrmak we goybermek
Umumy ¢ydamlylyk 3000 m-e we ondan |3000 m-e ¢enli ylgaw
testi uzak aralyga ylgaw

Bu testler (/7-nji tablisa) yylyn basynda gegirilmelidir. Umu-
my fiziki tayyarlyk bilen saglyk derejesi, fiziki ukyplaryn osiisi berk
baglydyr. Emma tiirgenin umumy fiziki tayyarlygy yokary bolsa-da
sportuii ayry-ayry gorniisinde istiinligi {ipjiin etmige ukyby bolma-
yar, sebdbi sportun bir gorniisinde yokary ¢ydamlylyk talap edilyén
bolsa, beylekide giiyc tayyarlygy zerur bolyar. Sonun iigin sportun
ayry-ayry gorniisi li¢in yorite tayyarlyk zerurdyr.

7.2. Sport tayyarlygy

Sport tayyarlygy usullaryn, serisdeleriit we bagarnyklaryn mak-
sadalayyk tiirgenlesigidir.

Hazirki dowiirde sport 2 ugur boyunca Osyir: yokary dereje-
li sport we kopgiilikleyin sport. Olaryii maksady we meseleleri bi-
ri-birinden tapawutlydyr, emma olaryn arasynda aragék yokdur. Sport
tayyarlygynyn maksady saglygy berkidip, fiziki we isjenn dyng alsyn
vagdayyny yokarlandyrmakdadyr. Sport tiirgenlesiginde bolsy yaly,
yokary derejeli sportunn we kopgiilikleyin sportun tayyarlygy birmen-
zes alnyp barylyar. Sport tayyarlygynyn diiziimine fiziki, taktiki we
tehniki hem-de psihiki, psihologik elementler giryér.

Tiirgenlerin sportunl tertip-diizgiinine layyk bolan we olary uly
istiinliklere ugrukdyryan hereketler toplumynyn 6zlesdirilip kémil-
selesi tiirgenlere yarys igjenligi bilen baglanysykly bolan hereketlerin
esaslaryny dwretmek we ony tiirgenlesigin esasy serisdesi hokmiin-
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de ulanyp, sportun gorniisine gord, tiirgenlerin baslesme ukyp-basar-
nyklaryny kidmillesdirmek bolup duryar. Tehniki tayyarlykda sportuil
bellibir gorniisinde hereketin tehniki tarlerini ele almaklyk gz 6miin-
de tutulyar. Ol 6z gezeginde tlirgenin fiziki, taktiki, tehniki, psihiki
miimkingiliklerine baglydyr.

Sportda taktiki yarys pursadyna layyklykda oynun ya-da yarysyn
emellerini yekeleyin, toparlayyn we kopciilikleyin gorniislerde yer-
likli we onlyn ulanmakdyr.

Taktiki tayyarlyk tlirgeniii ndderejede sport taktikasynyn emel-
lerine baglylygyny kesgitldp, tehniki emellerin yokarlanmagyna
yardam beryidr. Taktiki hereketler yorite tiirgenlesik sapaklarynda
saylanylyar. Sport goérniisinin saylanyp alnysy tlirgenin taktiki tayyar-
lygyny kesgitleyér.

Yarys dowriinde taktiki hereketlerif isjetiligi sport ussatlygynyfi
wajyp gorkezijisi bolup duryar. Yokary derejeli tiirgen yarys dow-
riinde 6z garsydasyna erk hésiyetlerini gorkezmekligi basarmalydyr,
sebibi erk tayyarlygy taktiki hésiyetleri bilen bagly bolyar. Emma erk
hisiyetlerini terbiyelemek ti¢in belli usuly emeller ulanylyar. Tiirge-
nin psihiki tayyarlygynda bolsa asakdaky talaplary kdmillesdirmek
gerekdir:

— yarys we tiirgenlesik isjenliginde yoritelesdirilen yagdaylara
durnuklylygy saklamak;

— yiize ¢ykyan psihiki hereketlerde ukyplylygy saklamak;

— az wagtyn i¢inde maglumatlary isldp, dogry kabul etmek uky-
byny 0sdiirmek.



VIII BOLUM
HEMMETARAPLAYYN FIZIKI OSUS

8.1. Hemmetaraplayyn fiziki osiis

Umumy fiziki tayyarlyk fiziki hésiyetlerin we ukyplaryn Osiis
hadysasy bolup, diirli gorniisli hereketlerinl yiize ¢ykmagyna yardam
beryir. Ol adamyn fiziki Osiisiniii kOptaraplayyn ugry bolup, tiirgen-
lesigin ilkibasdaky dowiirlerinde 6rdn dhmiyetlidir.

Hemmetaraplayyn fiziki 0siisin esasy meselesi bedenin umumy
igjenligini we funksional miimkingiliklerini yokarlandyrmakdan yba-
ratdyr.

Bedenterbiyénii nazaryyetinde esasy 5 sany fiziki hdsiyeti aydyp
gecmek bolar:

— ¢ydamlylyk adamyn myssa isjenligi esasynda bedende dorén
yadawlyga we onaysyz yagdaylara garsy durup bilmek ukybydyr;

— giiy¢c adamyn myssa dartgynlygy we isjenligi arkaly dasky
pasgelgilikleri yenip gegcmek ya-da olara garsy durup bilmek ukyby-
dyr;

— caltlyk adamyn az wagtyn i¢inde hereketleri yerine yetirip
bilmek ukybydyr;

— calasynlyk adamyn &hli yagdaylarda calt, maksadalayyk,
ugurtapyjylykly, dogry hereketleri yerine yetirip bilmek ukybydyr;

— c¢eyelik adamyn beden bogunlarynyn hereketlerini gin miim-
kingilikde yerine yetirip bilmek ukybydyr.

Depginliligin seyle yzygiderlilik hasabaty ¢ydamlylygy kdmil-
lesdirmek we diirli terbiye¢ilik usullaryny ulanmak isinde tlirgenlesik
yiklenmelerini takyk kesgitlemegi iipjiin edyaér.

Umumy we tizlik ¢ydamlylygyny terbiyelemek serisdeleri bo-
lup aylawly masklar, seyle hem yoremek, ylgamak we s.m. hyzmat
edyér.

Umumy ¢ydamlylygy kamillesdirmek we terbiyelemek usullary
den derejeli bolyar, ol den derejeli tizlikde uly we kici depginli tiir-
genlesiklerin aralygyny yenip gegmekden ybaratdyr.

Tizlik ¢ydamlylygyny terbiyelemek usullaryna {iytgeyan usul,
gaytalanys usuly, aralyk usuly degisli bolyar.
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Giiy¢ ¢ydamlylygyny terbiyelemek usullary hokmiinde uly bol-
madyk yikleri ulanyp, agyrlykly masklar hyzmat edyér. Ona sahsy
bedeniii agramy ya-da onuni ayratyn bolekleri, ganteller, daslar we
beyleki enjamlar, yenillesdirilen giralar we stangalar degisli.

Umumy we yorite ¢ydamlylygy 6sdiirmek ii¢in su asakdaky diiz-
giinleri berjay etmek hokmanydyr: yadayancan masklary gaytalamak;
hereketler bilen dem alsy berk sazlasdyrmak; bedenini orta agramyny
kesgitlemége ¢alysmak.

8.2. Ozbasdak tiirgenlesik durmus
yorelgesini yokarlandyrmak ukybydyr

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanmagyi maksady saglygy
goramakdan, fiziki igjenlik derejesinin yokarlandyrmakdan ybarat-
dyr.

Fiziki magklaryn sagaldys gorniisini 6zbasdak gegirmek hem
bolyar. Ozbasdak tiirgenlesik adamdan erk giiyjiinifi yiize ¢ykmagy-
ny talap edyér. Onun ayratynlygy islendik yerde we islendik wagt-
da tiirgenlesmek bolyar. Seylelikde, 6z wagtyna gora tiirgenlesmek
miimkingiliklerini saylap alyp, ony isden ya-da okuwdan son amala
asyrmak bolar.

Tiirgenlesige baslamak iicin asakdakylar talap edilyir:

1) anyk sahsy maksady goymak;

2) oz fiziki miimkingiliklerini kesgitlemek;

3) goylan maksatlara yetmek {i¢in 6ziinie gord masklary we yiik-
lenmeleri saylap almak.

Su yagdaylarda 6z saglygyilyzy, myssa gliyjiine denagramlyly-
gynyzy berkidip bilersiniz.

Tiirgenlesigin yzygiderliligi we yygylygy. Tirgenlesigiii ge-
cirilis yygylygyny saylap almak uly dhmiyete eyedir. Bellibir netija
yetmek tg¢in, tlirgenlesikler bellibir interwalda (dyng alys) gaytalan-
malydyr. Tiirgenlesigin yygylygy saylanyp alnan magsklaryn meyilna-
masyna we maksadyna bagly bolup duryar. Eger-de beden myssalary-
ny berkitmek maksady goylan bolsa, onda munun ii¢in gimnastikanyn
magklaryny saylap almaly.
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Gantelli magklar hepdede 2—-3 gezek gegirilmelidir. Gowy fizi-
ki beden gorkiini saklamak {i¢in hepdede 3—4 gezek aerob hasiyetde
masklary gecirmek maslahat berilydr. Bellenilip gegilisi yaly, fiziki
yiiklenmeler tiirgenlesikden soi, bellibir yadawlygy yiize ¢ykarma-
lydyr.

8.3. Tiirgenlesigin gurlusy

Tiirgenlesigin gecisinin umumy kabul edilen gurlusy bar. Ona,
ilki bilen, umumy beden gyzdyryjy masklar giryér. Beden ti¢in berlen
yiiklenmeler duydansyz bolmaly déldir, tiirgenlesigi yonekey mask-
lar bilen baslamak zerurdyr. Sofira bolsa tlirgenlesiginl esasy bdlegine
gecip, inl sonunda bolsa beden rahatlandyryjy masklar yerine yetiril-
yar.

Umumy beden gyzdyryjy masklar tiirgenlesik okuwynyi il-
kinji we hokmany bolegi bolup, ol bedeni geljekki fiziki ise tayyar-
lamak miimkingiligini berip, biitin bedeniii myssa isjenligini, madda
calsygyny we myssalary gyzdyryjy hésiyete yetirmédge yardam ber-
yar.

Yoremek, yetiil ylgaw we el-ayak myssalary tigin birndce mask-
lar yyladyjy duyga cenli yerine yetirilydr. Myssalar gyzdyryjy hési-
yete yetenden son, 3—5 minutyn dowamynda bogunlaryn isjenligine
gord magklar yerine yetirilyér. Sofira bolsa umumy beden gyzdyryjy
masklara ¢eyeligi yokarlandyrmak gosar bogunlaryndan dabana ¢en-
li we arka, egin, boyun myssalarynyn masklary yzygiderlikde yerine
yetirilyar.

Bedeni yazyjy masklar (38-nji surat). Yorite masklaryii komegi
bilen myssalary yazmak usullary tiirgenlesik meyilnama layyklykda
gecirilydr. Tiirgenlesikde esasy iins gliyc we gowriimi 0sdiiryén uly
myssa toparlaryna berilmelidir. Bir tiirgenlesigin dowamynda, takmy-
nan, 6—8 magk yerine yetirilip, myssa yadawlygy duymalydyr. Tiir-
genlesigin wajyplygy onuil sanynda dil-de, hereketleriii hil taydan
yerine yetirilmegindedir. Masklary ortaca depginde yerine yetirmek
maslahat berilydr we olar yerine yetirilende dem alsy saklamaly dal-
dir.
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39-njy surat. Bedeni gowsadyjy masklar

Tiirgenlesigin in sotky jemleyji bolegine yiirek-gan damar we
dem-alys ulgamlarynyn isjenligini peseltmek we yadan myssalary
gowsadyjy (39-njy surat) masklary yerine yetirip, yuwas-yuwasdan
bedenini 6nki durkuna getirmek maslahat berilyér.

8.4. Fiziki tayyarlygyn esasy ayratynlyklary

Ozbasdak tiirgenlesigin diirli gdrniisleriniii ulanylmagy adamym
saglygyny berkitmegine, isjenligini yokarlandyrmagyna, fiziki hési-
yetlerinn Oslisine yardam beryir. Bu yagdaylarda hemmetaraplayyn
Osiis tigin diirli gorniisli masklar yerine yetirilydr. Yokarda bellip ge-
cisimiz yaly, adam bedenine tédsir edyin magklaryn uzak wagtlayyn
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yiikklenmesi gosulyp, myssalaryn kop bolegi girisip yerine yetirilyan
masklar sagaldys maksatlara goniikdirilyéndir.

8.5. Yoremek we ylgaw

Yoremek hemme adamlar iigin elyeterli fiziki yiiklenméniti gor-
niisidir. Yorelende hereketler myssany gowsatmaga, gan aylanysy
yokarlandyrmaga yardam beryir. Yoremeklik saglygy pes adamla-
ra peydalydyr. Yoremeklik ¢ydamlylygy 6sdiirmige, fiziki yagdayy
kédmillesdirmige we dikeldis usullary yokarlandyrmakda uly kdmek
beryir. Yoremeklik usuly uzak wagtlayyn ulanylsa, 6ykene kop muk-
darda howa yetip, ylirek-gan damaryn gan aylanysyny we dokuma-
laryii isleysini yokarlandyryar. Yiiregiii dokumalary howa bilen nige
kop mukdarda tipjiin edilse, songa-da yiiregin isleysi kadalasyar.

Ylgaw fiziki masklaryn in yonekeyi hasap edilip, bedeni berkit-
mekde onayly tésir edyér. Sonun tigin ol fiziki igjenliginin arasynda il
elyeterlisi bolup duryar. Ylgawyn beryin peydasy:

— bedeniit umumy yagdayy we gan aylanysy yokarlanyar, yiire-
gin 1gjeniligi kadalasyar;

— bedenin durnuklylygyny yokarlandyryp, ¢alsyk hadysalaryny
giiyclendiryér;

—yzygiderli tiirgenlesik isjenligini yokarlandyrmaga onayly tisir
edyaér.

Duran yeriiide yenil ylgamak bedene josgunly tésir edip, dhli
myssalary igjenlesdiryar.

Tiirgenlesigin ilkinji dowrilini yoremekden baglap, yuwas-yu-
wasdan ylgawa gegmelidir.

8.6. Pyyada yoremek

Tiirgenlesigin in ansat usuly sagaldys yorisinden baglamalydyr.
Pyyada yoremegin hereketi iiytgeme tertipde alnyp barylyar, yagny
ilki bilen, bellibir depginde yordp, sofira yoreysiii ¢altlandyryp hem
bolyar. Yoremegin tizligi minutda #dim sany bilen kesgitlenyr. Soia
gori-de, adaty d4dim minutda 80—-100 adim bolup, onuni ortaca uzyn-
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lygy 70-100 sm-e den bolmalydyr. Eger-de minutda 120 ddim yorejek
bolsan, onda ol erk giiyji talap edip biler. Giiniin dowamynda 5 km
pyyada yoremeklik maslahat berilyar.

Tiirgenlesigin bagynda yoremek depginini tizlesdirip bolmayar,
sonunl licin bedenin fiziologik hadysasyna gord kadaly gerek bolan
caltlygy tapmaly. Yo6remek yeiiil, erkin gecirmelidir. Ol, esasan hem,
artyk agramly adamlara maslahat berilyar. Olar ii¢in kdp yoremeklik
agyr diisse-de, bu usul zerur bolup duryar.

8.7. Yﬁremegiﬁ we ylgamagyn gezeklesdirilmegi

Adamyn saglygyna onayly tésir ediji tiirgenlesik calt yoremegin
we ylgamagyn gezeklesdirilmegidir. Mysal ti¢in, ilkinji tiirgenlesik-
lerde 50 metr ylgawy 100 metr yoremek bilen gezeklesdirmeli. Som-
ky tiirgenlesiklerde bolsa 100 metr ylgawy 200 metr yéremek bilen
gezeklesdirip, ylgamagyi we yoremegin tizligini durnukly saklama-
lydyr. Ylgawyn we yoremegin aracidgini yuwas-yuwasdan yokarlan-
dyrmak {i¢in, su diizgiinleri berjay etmelidir: dem alsyn kynlasyanca
hayallyk bilen ylgamaly. Dem alys kadalasandan son, ¢alt yorise ge-
¢ip, yuwas-yuwasdan ylgap baslamaly.

Ylgawa tize baslan 6wrenijilere 2—3 minut dowamlylykly hayal
ylgaw hodiirlenip, birinji hepdede dine 200— 400 m aralyga ylgamak-
lyk maslahat berilyar.

Ylgaw dowriinde burnuiiddan dem almak we tiirgenlesikden son
suwa diismeklik zerurdyr.

Ylgaw, sol sanda sagaldys ylgawy giiycli fiziki masklaryn hata-
ryna giryar. Ylgaw dowriindédki yiiklenme beden miimkingiliklerin-
den artmaly déldir. Basdaky sagaldys ylgawy hayal depginde alnyp
barlyp, 30 minutdan yokary gecmeli dildir. Bellemeli zatlaryn biri
hem ylgawyn adam bedenine umumy saglygy berkitmige yardam
beryénligidir.

8.8. Yaiy baslayan ylgaweylara gorkezmeler

1. Ylgawy, ilki bilen, yumsak yerden baslamaly. Tiirgenlesigin
ilkinji glinlerinde myssa toparlarynda agyry déoremegi miimkin, sebé-
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bi myssalara tlirgenlesik yiiklenmesi agdygrak diisyar. Eger-de agy-
ry kén bir yokary bolmasa, onda ylgawy dowam etmek bolar, yone
yiikklenméani peseldip, tiirgenlesikden soit owkalama usulyny berjay
etmelidir.

2. Ylgaw li¢in dogry saylanyp alnan ayakgap tiirgenlesmek ti¢in
has onayly tésir edyar. Egin-esik barada aydylanda: ylgawdan 61 we
son yyly, ylgaw dowri {i¢in bolsa yenil bolmalydyr.

3. Kop adamlar agsamlyk ylgawy makullap, 2 sagadyn dowa-
mynda arakesmeleri berjay edip, gan aylanys kadalaryna &hmiyet ber-
yér. Ylgawa yeiil nahardan son girismek bolar. Has onayly ylgawy ir
bilen a¢ wagtyn yerine yetirilse beden saglygyna peydalydyr. Ylgaw-
dan sont az mukdarda suw i¢gmeklik maslahat berilyér.

4. Ylgaw wagty yenil dem almalydyr. Ylgawdan 61 bedeni ya-
zyjy masklar yerine yetirilmelidir. Onun 6zenini yoremeklik diizyéan-
dir. Ylgaw dowriinde egin, bil, arka myssalary gowsak isleyéan bolsa,
onda umumy magklar yerine yetirilyédr. Sonui bilen birlikde dabanla-
ra degisli masklar yerine yetirilyér. Olaryn hataryna 5-6 sany bokiiji
magklar yoremek we ylgamak bilen gezeklesdirilmelidir. Ylgawyn il-
kinji 5 minutyny yenil depginde gecirmelidir. Ylgawyn soniunda dep-
gin peseldilmelidir. Hemme ylgawgylar {i¢in 3—5 minutyn dowamyn-
da yoremeklik maslahat berilyér.

Ylgaw gezeleng, gimnastik masklar, sport oyunlary bilen utgas-
dyrylsa has ahmiyetli bolar.

8.9. Ylgaw — cydamlylygyn osiis usuly

Ylgawyn ilkibasdaky tlirgenlesigi ele alnandan soil, ¢ydamlyly-
gy we tiirgenlesigi yokarlandyrmak {i¢in ylgaw yiliklenmelerini gow-
rimini artdyrmak bolar.

Yaryslarda ¢ykys etmek we ¢ydamlylyk testini tabsyrmak iigin,
hokmany suratda yorite gydamlylygyn osiis tiirgenlesigini ge¢irmelidir.

Cydamlylygyn 0stisi yakyn we das aralygy yenip ge¢mekdiki
yadawlykda amala agyar. Eger-de ilkibasdaky tayyarlyk dowriinde
yiklenme uzak wagtlayyn isleriit hasabyna yokarlanyan bolsa, on-
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da ¢ydamlylygyn osiisi yokary depginlige gegmegin hasabyna yerine
yetirilydr. Hacanda tiirgen ¢ydamlylygyn bellibir derejesine yetenden
son, tiirgenlesigin gaytalama usullary ulanylyp baslanyar.

8.10. Hemmetaraplayyn osiis masklary

Hemmetaraplayyn 6siis masklary gimnastik hésiyete eye bolup,
fiziki taydan Osiise yardam beryér. Masklaryn kopugurly emelleri he-
reket ediji ukyplarynl kdmillesmegine we bedenini yiirek-gan damar,
dem alys ulgamyna onayly tisir edyir. Yiiklenminif sazlagygy mask-
laryn saylanyp alnysynyn, gaytalamalarynyn, gezeklesdirilmeginin,
liytgemeginin hasabyna amala asyar.

Bu miimkingiliklerin &hlisi fiziki hésiyetlerinl Osiisine onayly ti-
sir edydr. Tiirgenlesigin ilkibasdaky dowriinde myssa toparlarynyn
Oslisine lins bermeli. Su maksat bilen ylgawda myssalaryn dhmiyeti
iicin hemmetaraplayyn masklaryn ulanylmagy maslahat berilyar.

8.11.Ylgaw iicin myssalaryn
ahmiyetliligi

Tirgenlesiginn gidisinde uly dos myssalary edil beyleki mys-
salar yaly yiiklenméni basdan gegirip, yonekey magklaryn komegi
bilen (yatan yerinden stangany gantelleri galdyrmak) olaryn berke-
megine onayly peyda beryir (40-njy surat). Bu masklar dem alsy
gowulandyryar, yiirek-gan damar ulgamlarynyn isinin yokarlanma-
gyna tdsir edyér.

40-njy surat. Ayak we garyn myssalarynyn ¢ydamlylygyny ésdiirmek
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Uly dos myssasy

Garnyi goni myssasy

h gapyrgas
‘ myssasy|

41-nji surat. Arka we egin myssa toparlary iicin stangaly mask

Arka we egin myssa toparlary {i¢in wajyp masklaryn biri stanga-
ny galdyrmakdyr (47-nji surat). Ol dik duran yerinden we ¢ommalyp
oturan yagdayynda yerine yetirilyr.

Uly dés myssasy

Delta gor-
niisli myssa

42-nji surat. Egin we dés myssalary iicin gantelli mask

Gliyc magklary ylgaw tiirgenlesiginin tésirliligini yokarlandyr-
maga yardam berip, tdze masklary yerine yetirmage howes doredyar.
Mysal {igin, uzyn oturgyja arkany berip, ayaklary dyzdan eplép, da-
banlary oturgyja gysyp, gantelli elleri yokaryk we iki tarapa galdyr-
maly (42-nji surat).
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Trasepsiya gorniisli myssa
Delta gorniisli myssa

Triteps

44-nji surat. Cigin myssalary iicin stangaly mask

Elde ¢igin myssalaryny, ayakda but we yanbas myssalaryny Os-
diirmekde stanganyn, gantelin uly &hmiyeti bar (44—45-nji suratlar).

Adamyn durkuny saklamaklyga onun dabany we iki ayak ujy
komek edyir. Yere dabanyti iig siinki degyandir. Kop adamlar ayagyii
barmaklarynda ylgamany basarmayarlar, sebédbi barmak myssalary
onun yaly uly yliklenméni 6z tistiine alyp bilmeyar.
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45-nji surat. But we yanbas myssalary iicin gantelli mask

8.12. Daban iicin masklar
Daban ti¢in masklar (46-njy surat) daban hereketini we injik da-
ban giiyjiini 6sdiiryar. Ol 6z gezeginde sikeslerin 6niini almaklyga uly
yardam beryir. Masklary yadawlyk yiize ¢ykyanga yerine yetirmelidir.

Daban baglayjylary Barmaklaryn uzyn yazyjylary

46-njy surat. Daban iicin masklar

Kopsanly tiirgenler dortkelleli myssalara tins berip, budun gin
myssalary barada unudyarlar, sebdbi ol dyz bogunlarynyin agyrma-
gynyn onilini almaga komek beryér. Magklar budun gin myssalaryny
berkitmége yardam berydr. Sol sebdpli ayak myssalar {icin birndge
magklar yerine yetirilyar.
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8.13. Ayak myssalary iicin masklar

Hiindrmenlerin pikirine gord, ayak myssalaryna uly iins berme-
lidir, sebdbi adamyn bedeninin yarysyny ayak tutyandyr. Ondan bas-
ga-da ayagyn giiyji bolmasa, onda bilin giiyji hem gowsayar, sebibi
oturyp-turma hereketi bolmasa, bili berkitmek kyn diisyér.

Oturyp-turma hereketlerinden basga-da, sonia goré diirli gérniisli
magklary yerine yetirip bolyar.

1. Oturyp-turma ayak myssalaryn 6smegi ii¢in tésirli magklaryn
biridir. Bu masky dabanyn iistiinde berk durup yerine yetirilmelidir.
Bilin dogry saklanmagyna we etlegiiii asak sallamazlyga iins berme-
lidir:

a) bir ayagy onide, beyleki ayagy yzda;

b) bir ayakda oturyp turmak (eli diwara dirdp).

2. Bokmek — duran yeriiide uzynlyga; iki ayakda; bir ayakda.

3. Yokarlygyna bokmek — duran yeritide, 30-80 sm bokmeklik.

4. Dyzlary yokaryk galdyryp yoremek we ylgamak.

Gowriénin hemme yeri iicin toplumlayyn (kompleks) masklar.

Toplumlayyn masklar bir tiirgenlesikde yerine yetirilydn say-
lanyp alnan birndge magklaryn diiziimidir. Birndce hepdénin dowa-
mynda sol bir magklaryn toplumyny yerine yetirmeklik maslahat be-
rilyar.

Gowrinin myssasynyn dsmegi ilicin masklaryn saylanyp al-
nysy.

Tiirgenlesikde esasy myssa toparlary iigin masklary yerine ye-
tirmeli we olaryn sanyny myssalar berdaslanyanca gaytalamalydyr.
Sunun yaly meyilnama myssalaryn ¢ydamlylygyny yokarlandyrmaga
yardam berip, uly yiiklenmelere uygunlasmaga miimkingilik beryar.

Tiirgenlesik meyilnamasy diiziilende @hli myssa toparlarynl s-
megi l¢in magklar saylanyp alynyar. Olaryii esasyny asakdakylar
diizyar:

— dos — uly we kici dos myssalary;

— arka — gin we romb gorniisli myssalar;

— ayak — budun yzky myssalary we injik myssalar;

— pres — goni we gysyk myssalar;

— el — egin myssalary.

8. Sargyt Ne 1647. 1 13



Esasy myssalaryn 6smegi we berkidilmegi {i¢in bellibir yiiklen-
me saylanyp alynyar. Sonun ii¢in gimnastik masklar ginden ulanyl-
yar. Seyle-de berhizi berjay etmeklik we yiirek-gan damar ulgamy
ticin hepdede 2—-3 gezek masklary yerine yetirmeklik maslahat be-
rilyar.

Toplumlayyn masklary yerine yetirmeklik — bu esasy myssa to-
parlarynyn berkemegine getirip, barlag kadalaryny yerine yetirmige
yardam beryar. Ilkinji tiirgenlesikde yerine yetirilydn masklaryn dog-
ry tehnikasy owrenilip, sahsy miimkingilikler kesgitlenip, myssa to-
parlarynyn has giiycliilerini yiize ¢ykarmaga yardam beryir.

Emma yerine yetirilydin masklaryn usullary yuwas-yuwasdan
yokarlanyp uly iins bermekligi talap edyar. Toplumlayyn magklar yo6-
rite myssa toparlarynyn berkemegi iigin 4 bolege boliinyar:

— gdwrinin asaky bdlegi ligin, oturyp-turma masklar yerine ye-
tirilyér;

— gdwrinin yokarky bdlegi ligin 6ziifii yerden ¢cekmek masky ye-
rine yetirilyar;

— goéwre myssalary ticin magklar (canaklyk bykyn hereketleri);

— garyn myssalary li¢in masklar.

N
47-nji surat. Adaty oturyp-turmak masky
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Yokarda ady agzalan masklary dogry yerine Vetirilisi:

1. Oturyp-turmak (47-nji surat). Bu masky dik duran yerinde
bilini dogry saklap, ellerini bykynyna yetirip, dosiini kén bir 6nie ¢y-
karman yerine yetirmeli.

2. Oziini yerden galdyrmak (48-nji surat). Bu mask yatan ye-
rinde ellerin ayasyny yere dirdp, gdwréni ¢alaja rahatlandyryp, yerine
yetirilydr. Gyzlar bolsa, ilkibagda dyzyna direnip hem yerine yetirip
bilerler.

48-nji surat. Oziiii yerden galdyrmak masky

3. Canaklyk hereketleri (49-njy surat). Bu 6ziini yerden galdyr-
mak maskyndan son yerine yetiryér. Baglangyc¢ yagdayyndan el-ayak-
larynly yazyp, beden ¢anaklygyny yokaryk galdyryp, sofira bolsa bili-
i epip, asak diislirip yerine yetirmeli.

49-njy surat. Canaklyk hereketi iicin mask

4. Garyn myssalary iicin masklar (50-nji surat). Bu mask top-
lumlayyn hereketleri tamamlayar. Yerde yatan yerifide ellerifii kelldsi
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yenisesine gecirip, ayaklaryny dyzdan epip, gowrin yokarky bolegini
galdyryp, garyn myssalaryny epip yazmalydyr.

50-nji surat. Garyn myssalary iicin mask

Yokary okuw mekdeplerinde kopgiilikleyin bedenterbiye-sport
careleri wajyp orny eyeleyér. Birinjiden, ol talyplary, mugallymlary
bedenterbiye we sporta ¢ekydn, olaryn beden tayyarlygynyi derejesi-
ni 6sdiiryén, peydaly hereket endiklerini we ukyplaryny terbiyeleyén,
geljekde bedenterbiyd we sporta gyzyklanmany déredyin usul bolup
hyzmat edydér. Ikinjiden, tiirgenlesijilerin tayyarlygynyn we gyzyklan-
malarynyinl esasynda olara yarys oyun isleri ticin sertler doredilyér.

Bu cérelerin elyeterliligi yorite yarys masklarynyn saylanmagy
bilen iipjiin edilyér. Diirli tayyarlykdaky gatnasyjylaryn miimkingilik-
leri yaryslarda iistiinlik gazanmak maksady bilen has ejiz garsydasa
berilyin artykmaglyk arkaly yenillik bermek, howeslendiriji bahalan-
dyrmak arkaly denesdirilyar.

Bedenterbiye we sport ¢érelerini gecirmekligin esaslary, me-
seleleri, gorniisleri. Kopgiilikleyin bedenterbiye we sport ¢érelerinin
ugurlaryna layyklykda ol wagyz-nesihat ediji, okuw-tiirgenlesik we
sport yaryslary yaly boleklere boliinyar.

Wagyz-nesihat ediji ¢dre talyplary, mugallymlary we yokary
okuw mekdebinin isgirlerini beden masklaryna we sporta yzygider-
li ¢ekmekligi, okuw bedenterbiyesi hil derejesiniit dsmegini 6ziine
maksat edip goyyar.

Okuw-tiirgenlesik céresi bedenterbiye we sagaldys topar-
larynyin tiirgenleri ii¢cin gecirilyir. Olarynn maksady — sapagy has
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aydyn, tisirli etmek, olaryn josgunlylygyny Osdiirmek, tiirgenlerin
beden tayyarlyk derejesinin Osiisini howeslendirmek. Bu gorniise ye-
nillesdirilen diizgiinli yaryslar, hereketli oyunlar, syyahatgylyk geze-
lengleri, «Saglyk» yollaryndaky bislesikler we s.m. degisli.

Sport yaryslary sportun gorniisleri boyunga umumy kabul edi-
len kadalara layyklykda yokary sport netijelerini gazanmak maksady
bilen yerine yetirilydr. Ona gatnasmaga sport seksiyalaryndaky tiir-
genler, seyle hem beyleki toparlar sport masklarynyn emelini 6zles-
dirmek we yeterlikli beden tayyarlyk derejesini gazanmak serti bilen
goyberilyér.

Kopgiilikleyin bedenterbiye-sport ¢ireleri tutus mesele toplumy-
ny ¢ozyar:

— bedenterbiyéni we sporty wagyz etmekligi amala agyryar;

— sportun diirli gérniigleri bilen tiirgenlesmek isleyénleri yiize ¢y-
karmaga yardam beryar;

— tiirgen 6z beden tayyarlyk derejesini kesgitlemage miimkingi-
lik beryér;

— tiirgenlerin arasynda giiycliileri saylamaga miimkingilik dored-
yar;

— okuw yyly we yarymyyllyk boyunca fakultetlerin bedenterbiye
1sinifl jemlerini jemlemége komek edyar;

— watangylyk duygusyny osdiiryar.

Bu meseleleri dine kopgiilik ¢irelerini gecirmegin su asakdaky
gorkezilen esaslaryny yerine yetirmek serti bilen tésirli ¢oziip bolyar:

— ¢ardnin guralysynyn onun meselelerine layyk gelmegi;

— wagty we gecirilyédn yeri boyunca ¢érelere gatnasmaklygyn el-
yeterliligi;

— tilirgenlerinn jynsyna, yasyna we tayyarlyk derejesine yarys
masklarynyn layyklygy;

— gatnasyjylaryn, eminlerin we tomasagylaryn howpsuzlygy we
beylekiler.

8.14. Suwda yiizmek

Suwda yiizmek adamyn fiziki yagdayynyii gowulanmagyna uly
tasir edydr. Kéhalatlarda, sportuil bu gorniisi 6zbasdak yagdayda gec-
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yar we hepdede 2 gezek ulanylyar (dyng¢ gilinleri suw howdanlarda)
we onunt dowamlylygyny 10-20 minutdan artdyrmaly dildir.

Sagaldys hédsiyetli suwda yiizmek usulyna saglygyily berkit-
mek, kesellere garsy goéresmek yaly derejeler giryér. Bu usul hepdede
3—4 gezek gegcirilse we onuit dowamlylygy 35—-40 minutdan artmasa
adam bedenine onayly tisir edyar.

8.15. Suwda yiizmegin ahmiyeti

Suwda yiizmek ukyby sportun diirli gérniisleri bilen mesgullan-
yan tiirgenlere zerur bolup, bedenterbiye ulgamynda giiiden ulanyl-
yar. Suwda ylizmek tiirgenlesigi yzygiderli alnyp barylsa, yiirek-gan
damar we dem alys ulgamlarynyn igjenligini yokarlandyryar.

Hazirki wagtda kop yurtlarda suwda yiizmek sportun diirli gor-
niisleriniii arasynda ilkinji orunlary eyeleyir. Sportun bu gdrniisi
myssalary isjenilesdirip, bil oflurga diisyan agramy peseldip, bogunla-
ry rahatlandyryjy ukyplaryny yiize ¢ykaryar. Suwda yiizmek dem alys
agzalaryna-da onayly tésir edyar.

Yzygiderli suwda yiizmek tiirgenlesigi adamyn fiziki yagdayy-
nyn derejesini goldap, durmus ukyplylygyny yokarlandyryar. Bede-
nin yiirek-gan damar ulgamyna onayly tisir etmek bilen suwda yiiz-
mek yiiregin isjenligini kadalasdyryp, ylirek urgusynyn géowriimini
yokarlandyryar. Ondan basga-da suwda yiizmek tiirgenlesigi bedenin
immunitetini — kesellere garsy durnuklylyk ukybyny yokarlandyryar
we nerw ulgamyna rahatlandyryjy tasir edyar.

8.16. Ayaklaryn myssalary

Giygli ayaklar suwda yilizmeginn wajyp serisdesi bolup hyzmat
edyérler. Ayaklar difie bir yiiziiji hereketleri yerine yetirmek bilen
ciklenmin, eysem, ol gowrd gerekli tizligi hem beryar.

Ayaklaryin myssalary iki topara boliinydr. Onun bir bolegi dyz
bogunlaryny hereketlendirijilere, beylekisi bolsa injik-daban bolegi-
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ne boliinyar. Ellerin we ayaklaryn sazlagygyny gowulandyrmak {igin
myssalary igjent yagdaya getirmeli (5/-nji surat).

Uly bil myssasy

Bil myssasy

Budun myssasy

Daraksekilli myssa ‘
Uzyn myssa Budun gin myssasy
Uly myssa Budun lateral gin myssasy

Inge myssa |
\4/l| Buduf medialal gifi myssasy

Vel &5k uly myssa
51-nji surat. Ayaklaryn esasy myssalary

Ayaklaryn hereketlerinin giiyjiini we tizligini 6sdiirmek ii¢in bir-
ndge masklar toplumyny yerine yetirmelidir. Ayaklara berilyédn mask-
lar mysgsa giiyjiini yokarlandyrmaga yardam beryir.

Suwda ylizmegin tehnikasyny gowy ele almak ii¢in onun tésir-
liligine, ¢cemelesmelerine ayratyn iins bermelidir. Emma dogry yiiz-
megin esasy bolup, tehnika hyzmat etse-de, basga sebdpler hem yiize
cykmagy miimkin. Magklary yzygiderli yerine yetirmeklik yiiziijinii
esasy wezipelerinin biridir. Suwda yiizmekden basga-da, wajyp orny
gury yerdidki masklar hem eyeleyér, ol bolsa 6z gezeginde myssa dii-
ziiminin we tehniki yerine yetirilisiniii arasyndaky baglanysygy diiz-
Vr.



IX BOLUM
BEDENTERBIYE MUGALLYMYNYN WE SPORT
TALIMCISININ PEDAGOGIK ISJENLIGI

9.1. Bedenterbiye mugallymynyn we sport talimcisinin
hiinar isjenliginin gorniisleri

Bedenterbiye mugallymy we sport tilimgisi diyip, bedenterbiye
we sport ulgamyndaky isjen (ussat) hiinirmene aydylyar. Ol pedago-
gika bilen baglanysykly bilim ulgamlarynda sportufi saylanyp alnan
gorniisi boyunca télimgi we bedenterbiye mugallymy hokmiinde isle-
ri yerine yetiryar.

Bedenterbiye mugallymynynl hiindr (professional) isjeniligine
asakdaky wezipeler degisli:

— bedenterbiye-sport ulgamy;

— hereket ediji tésir;

— sagdyn durmus yorelgesini yaybanlandyrmak.

Hiindrmenin bedenterbiye-sport ugry boyuneca hiinér isjenliginde
fiziki, psihiki we adamyn funksional miimkingilikleri 6wrenilyar.

Bedenterbiye mugallymy hiindr isjenliginin asakdaky yaly gor-
niiglerine tayyarlyk goryar:

— mugallymgylyk;

— tdlimgilik;

— dikeldis (rekreasion);

— guramagylykly dolandyrys;

— ylmy-barlag;

— medeni-wagyz edis.

Mugallymcylyk isjeiligine su wezipeler degisli:

— pedagogik pikiri yaybanlandyrmak ukybyny we pedagogik
barlagyn usullaryny 6wrenmek;

— bedenterbiye ulgamynda esasy bilimleri 6wrenmek;

— tilirgenlerin sahsy hésiyetlerini terbiyelemek; maksada okgun-
lylyk, guramagylyk, zéhmetsoyerlik, jogapkércilik;

— okuw meyilnamalaryny we maksatnamalaryny isldp diizmek
basarnygyny beyan etmek;
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— bedenterbiye boyunga okuw sapaklaryny mekdebe ¢enli eda-
ralarda 6zbasdak gegirmek;

— tiirgenlerin fiziki ukybyny bahalandyrmak;

— sikesleri duydurmak c¢érelerini gegirmek we ilkinji lukmangy-
lyk kdmegini bermek sapaklaryny alyp barmak.

Télimgilik isjenligine su wezipeler degisli:

— sport tiirgenlesiginin lukmangylyk biologik esaslaryny kémil-
lesdirmek;

— sportun saylanan gdrniisini kdmillesdirmek ukybyny terbiye-
lemek;

— onde goyuljak meyilnamalary we takyk maksatnamalary isldp
diizmek ukybyny kédmillesdirmek;

— yetginjekler sport mekdeplerinde sportun saylanan gorniisi
boyunga tlirgenlesik sapaklaryny 6zbasdak gecirmek;

— sikeslerin 6niini almak iglerini gegirmek;

— sportuii saylanan gorniigleri boyunca tehniki taydan pedagogi-
ki barlagy gecirmek.

Dikeldis (rekreasion) isjenligi:

— tiirgenleri umumadamzat gymmatlyklaryna ¢ekmek;

— guramagylyk ukyplaryny ulanyp, ilaty gyzyklandyrmak ukyp-
laryny 6sdiirmek;

— diirli gorniisli sport edaralarynda rekreasion igjenligi 6zbasdak
gecirmek;

— rekreasion igjenligi tiirgenlesydnin yasyna, jynsyna, psihiki
yagdayyna gord saylap almak ukybyny kdmillesdirmek;

— bedenterbiyéni igjenlik ukybyny dikeltmek gérniisinde ulan-
mak;

— tlirgenlesyénler {i¢in sagaldys meyilnamasyny amala agyrmak
we dogry iymitlenmek.

Guramagylyk-dolandyrys isjernligi:

— meyilnama we hasabat resminamalaryny diizmek ukybyny
kamillesdirmek, kopgiilikleyin bedenterbiye ¢érelerini we sport ya-
ryslaryny gegirmek;

— bedenterbiye ulgamy boyunga déwlet we jemgyyetcilik gura-
malarynyn resminamalaryny ulanmak;

— maliye-hojalyk resminamalaryny diizmek;
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— tehniki howpsuzlygyn kadalaryny berjay etmek miimkingilik-
lerini 6sdiirmek.

Ylmy barlag isjenligi:

— bedenterbiye we sport ulgamy boyun¢a mohiim meseleleri yii-
ze ¢ykarmak ukybyny kidmillesdirmek;

— sport, bedenterbiye ulgamynyn diirli igjenlik tésirliligini ylmy
taydan kesgitlemek;

— barlaglaryn netijelerini maglumat tehnologiyasy arkaly ulan-
mak;

— ylmy barlaglaryn netijelerini nazaryyetde we amalyyetde
ulanmak.

Medeni wagyz edis isjenligi:

— bedenterbiye we sport ulgamyndaky yetilen derejeleri ulanyp,
wagyz-nesihat iglerini, ilatynn arasynda sporta ¢ekmekdéki usullary
yaybanlandyrmak;

— bedenterbiyaniil we sportui listi bilen sagdyn durmus yorelge-
lerini yaybanlandyrmak;

— habar beris serisdeleri we mahabat islerini kdmillesdirmek.

9.2. Bedenterbiye mugallymynyn isjenliginin
funksional diiziim bolekleri

Bedenterbiye mugallymynyn hiindr (professional) isjenliginde
birndce diiztim bolekleri gdrkezmek miimkin.

Bedenterbiye mugallymynyn isjefiligi birndce talaplardan yba-
ratdyr:

1) sahsyyet basarnygyny, bilimini, hésiyetini kdmillesdirmek;

2) okuw materiallarynyn yzygiderli yerlesisi we saylanylysy;

3) bedenterbiye sapaklarynda okuwgylaryn isjeiillik meyilna-
masynyn diiziilisi;

4) mugallym tarapyndan okuw dolanysygy boyunga meyilna-
manyn diziilisi.

Ondan basga-da bedenterbiye sapaklarynda birndge basarnykla-
ry kémillesdirmek ti¢in:

— fiziki hasiyetleri terbiyelemekde magklary saylap almak;
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— fiziki hésiyetleri terbiyelemekde we dwrenmekde dowiirlerin
yzygiderliligini kesgitlemek;

— sapak wagty gorkezme esbaplaryin we sozleyis distindirilisi-
nin sazlasygyny gorkezmek;

— bar bolan inwentarlary rejeli ulanmak;

— sapak wagty terbiyecilik iglerini amala agyrmak;

— okuwgylaryn igjeiiligini 6sdiirmek.

9.3. Okuw-terbiyecilik isinde bedenterbiye mugallymynyn
(sport talimgisinin) hiinar isjenliginin amala asyrylys dowiirleri

Bedenterbiye mugallymynyn wezipesinde, esasy fiziki terbiya-
nin sazlasygy tic dowre boliinyér: fiziki terbiya tayyarlyk; sapakda
nazary igjenlik; mugallymgylyk isinin tésirliligini barlamak.

Birinji tayyarlyk dowri okuw-terbiyecilik sapagynyn hil tay-
dan gegcirilisini {ipjiin etmek sulary 6z i¢ine alyar:

— her yyl ligin okuw-terbiyecilik meyilnamasyny isldp diizmek;

— her bir okuw ¢éryegi licin tematiki meyilnamany islép diiz-
mek;

— her bir sapaga degisli sapak-yazgynyn meyilnamasyny islép
diizmek;

— fiziki usullaryn we terbiyiniil yerine yetirilmegi iicin ayry-ay-
ry emelleri saylap almak;

— her bir masklaryn gaytalama sany, ayry-ayry masklaryn yerine
yetirilisinin yzygiderliligi.

Tayyarlyk dowriinde bedenterbiye mugallymynyn isjenligi
okuw-terbiyegiligiii guramacylygyna goniikdirilen bolmalydyr.

Ikinji dowiir okuwda mugallymgylyk isjeniliginiii dolandyryl-
magyna goniikdirilip, onuil gidisinde bedenterbiye talaplary meyil-
namalayyn yerine yetirilyir we bu isjeiiligin dolandyrylysy sulary 6z
icine alyar:

— sapakda guramagylyk cdrelerini, temanyn meselelerini beyan
etmek hereketleri yerine yetirilende okuwcylaryn howpsuzlygyny tip-
jiin etmek, gerek bolan esbaplar bilen iipjiin etmek, sapagyi netijesini
beyan etmek;
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— g0s-goni mugallymyn tésiri (tdze temany diisiindirmek, magk-
lary gorkezmek gorkezme esbaplary ulanmak).

Uciinji déwiirde bedenterbiye mugallymynyt isjefiligi sapagy
bahalandyrmaga goniikdirilyér.

9.4. Bedenterbiye mugallymynyn
isjenliginin ayratynlyklary

Bedenterbiye mugallymynyn igjefiliginde birndce ayratynlyklary
belldp gecmek bolar:

1. Fiziki masklar bilen bagly fiziki yiiklenmeler.

2. Ussat sozleyis:

— sol bir fiziki magklary hem gorkezmegi, hem dilden (hilini
iiytgetmén) beyan etmegi basarmaly;

— hereketleri gyzyklandyrmak bilen s6zleyis endikleri yokarlan-
dyrmaly;

— okuw-tiirgenlesik sapaklary gecirilende, saylanan yer takyk
bolmalydyr (sport meydangasy, howuz, sport toplumy);

— yorite adalgalar arkaly sozleyis anyk ulanylmalydyr.

Bedenterbiye ulgamynyn 6smeginde sport tdlimc¢isine bolan ta-
laplar hem yokarlanyar. Bellemeli zatlaryni biri hem «sport talimg¢isi»
diyen adalga yone yerden dorén déldir. Ol ylmy nesirlerde ginden ula-
nylyar. Yokary derejeli sport tilimgisi sunuii yaly hisiyetlere eyedir:
igjenilik, agras hasiyetlilik, durnuklylyk we s.m.

Yokary derejeli tiirgene bolsa ¢eyelik, yaly hisiyetler mahsusdyr.

Bedenterbiye mugallymynyn sahsy hésiyetleri sular boyunga
kesgitlenilyar:

— maksada okgunlylyk, isine bolan wepalylyk;

— jogapkir¢ilik, watansoytijilik, agraslylyk, hosniyetlilik;

— 1igjenlik, basarjanlyk, ozbasdaklyk, giiycliilik, yenise bolan
erklilik;

— sylasyklyk, talap edijilik, yeiise we yenilise bolan garaysy;

— ussatlyk, tins berijilik, pikirlenmek, 6zara gatnasyk.

Bedenterbiye mugallymynyn we sport tdlimgisinifi hisiyetlerininl
arasynda talap edijilik, howeslendirmek, hosniyetlilik yaly hésiyetler
ayratyn orny eyeleyar.
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9.5. Bedenterbiye mugallymynyn
hiinar ukyplylygy — ussatlygy

Bedenterbiye mugallymynyn isjeniligi onunt ukyplylygyna — us-
satlygyna bagly bolup, su asakdaky toparlara boliinyér:

Mugallymgeylyk diinyigaraysy — mugallymeylyk isjenliginini
ondengorijilik ukyby.

Attestasion ukyby — sol bir wagtda birndce gorniisli igjenlige 6z
iinsiinizi bermek basarnygy. Mugallym dhli okuwgylaryna iins ber-
mek bilen, sidhel¢e yadawlygyn yiize cykmagyny, 6zlerini alyp barys-
laryny bellemelidir.

Hereket edijilik ukyby — ilki bilen, mugallym fiziki masklaryn
yerine yetirilisini sohlelendirydr we dogry gorkezmeklik arkaly ola-
ryn tasirliligini kesgitleyar.

Akademiki ukyplylyk — sol ugra degisli ylmy taydan yazylan-
lary ulanmak ukyby.

Sozleyis ukyplylygy — 6z pikirini sozleyis arkaly anyk hem-de
takyk beyan etmek ukyby.

Ylmy esaslaryn tstiinligi kop halatda okuw usullarynyn ulany-
lysyna bagly bolup duryar. Okuwyi usuly mugallymyn esasy abzaly
(esbaby) bolup duryar. Bu usuly ele almaklyk mugallymyn ussatlygy-
dyr we ona ukyplylyk, basarjanlyk emelleri degislidir.

Okuw dowriinde diirli usullary ulanmaklyk zerurdyr. Mysal ii¢in,
barlag usuly arkaly okuwgylaryn yetisigine gézeggilik edip bolyar.

9.6. Talyplaryn bedenterbiye we sport isine bolan
gyzyklanmalaryny kesgitleyan sebapler

Talyplaryn bedenterbiya we sporta bolan gatnasyklary okuw-ter-
biyecilik isiniit wajyp jemgyyetcilik meselelerinii biri bolup, kopcii-
likleyin sagaldys, bedenterbiye we sport isinin yokary okuw mekdep-
lerinde geljekdéki 6stigine we gitemegine hyzmat edyar.

Yokary okuw mekdeplerine bedenterbiye dersiniii girizilmegi
bilen yaslaryn sagdyn durmusyny iipjliin etmekde mugallymlara we
talyplara esasy wezipe goyulyar. Her talyp tarapyndan bu meselédnin
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yerine yetirilmegi sahsy anlatma we jemgyyetcilik zerurlygy hok-
miinde seredilmeli.

Ylmyn we tejribanin kop diirli maglumatlary bedenterbiye-sport
isinin heniz talyplar {igin zerur islege, sahsyyetin gyzyklanmasyna
owrililméndigine sayatlyk edyér. Bu ise talyplaryn gatnasygy yeterlikli
dal. Degisli hadysany yenip gegmek iicin hokmany suratda sahsyyetii
islegini kanagatlandyryan gyzyklanmalar we sebdpler bilen tanysmaly.

Bedenterbiye we sport isjeniligi bedenterbiye-sport isinin 6lgegi
bolup hyzmat edyar. Ol gatnagygyn derejesi bu ise talyplary ¢cekmek-
likde hasiyetlendirilyar. Ona beden masklarynyn sapaklaryna gos-go-
ni gatnagmak hésiyetinde we guramacylyk, pedagogiki-gozeggilik,
eminlik we isin dirli gorniislerindéki isjenlik hokmiinde seretmek
miimkin.

Bedenterbiye-sport isini bedenterbiye we sport ulgamynda ada-
myn diirli taraplayyn isi hokmiinde kesgitldp bolyar, ol beden kdmil-
lesigindéki jemgyyetcilik we sahsy islegleri amala agyryar.

Bu 0wrenis, guramagylyk, mugallymyn ugrukdyrmasy, eminlik
is1, hususan hem bedenterbiye we sport sapaklarydyr (/2-nji tablisa).

12-nji tablisa
Bedenterbiye we sport isiniii guramacylygy

Yzygiderli sapaklar Ahli Oglanlar (%) Gyzlar (%)
talyplar | Yzygiderli | Yzygiderli | Yzygiderli | Yzygiderli
(%) | tiirgenles- | tiirgenles- | tiirgenles- | tiirgenles-
yéinler meyinler yéinler meyiinler
Hepdede 3 we on- 10,1 31,8 - 27,6 -
dan artyk
Hepdede 2-3 gezek | 23,7 68,8 — 72,4 —
Ayda 1 gezek 3,1 - 17,3 — 9,6
Avyda 2-3 gezek 4,8 — 20,3 — 20,4
Kéhalatlarda 2.5 - 62,4 — 70,0
Hig hagan 55,8 — - - -
tiirgenlesmeyénler

Isleg sahsyyetin yagdayy hokmiinde ¢ykys edip, onun netijesin-
de 6ziini alyp barsyny kadalasdyryar, pikir edis, duygy, erk ugurlary-
ny kesgitleyar. Sahsyyeti emele getirmekde islegi terbiyelemek esasy
meselelerin biri bolup duryar.
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Bedenterbiye-sport isinde islegi amala asyrmaklyk talyplaryn
beyleki isleglerine kanagatlanarly tésir edyar, biojemgyyet¢ilikleyin:
saglygy goramak, dyng alys, hereket islegi we beylekiler; jemgyyet-
cilik-psihologik: aragatnagyk, mertebani belent tutmak, abraylylyk,
igjenlik, bilelikde alada etmek we beylekiler.

Sahsyyeti terbiyelemek we 0sdiirmek dowrilinde isleg tizniiksiz
iytgdp duryar we durmusy tiytgetmegin ¢esmesi bolup hyzmat edyar.

Sahsyyetin 0z islegine akyl yetirmesi ony gyzyklandyrma 6wiir-
yar, bu bolsa saylayjy hisiyete eyedir.

Gyzyklanmanyn doremegi hereket etmek tdsirini yiize ¢ykaryar,
0ziini alyp barsynyn sebébini emele getiryir. Sol sebipler adamyn ay-
ratyn hereketlerini kesgitleyin yagday (hususy) we uzak mohletlerin
dowamyndaky durmus taydan wajyp, gin bolup bilyirler. Sebapleri
oylanysykly maksatlardan hem-de niyetlerden tapawutlandyrmagy
basarmaly, sebdpler maksatlardan sonda durup, olara yetmége hyjuw
doredyar.

Bedenterbiye we sport isinit maksatlaryny geljekki we yakyn
boleklere bolmek bolyar. Geljekki maksatlara: 6ziini tanatmaklyk,
dyng alsyn sazlagykly gorniisleri bilen iipjiin etmeklik, abray, erki
terbiyelemeklik we beylekiler degisli. Yakyn maksatlara bolsa zih-
met Ondiirijiligine tayyarlyk toplumynyn talaplaryny we kadalaryny
yerine yetirmeklik, sport ussatlygynyn kesgitli derejelerine yetmek-
lik, beden gurlugyny 6sdiirmeklik, yaryslarda iistiinlikli ¢ykys etmek-
lik we s.m. degislidir.

Isde sebdpleri amala agyrmaklyk su asakdaky tertipde gecirilyér:
hereket maksatnamasy (islegi amala agyrmak {i¢in ndme etmelidigi
barada oylanys), hereketlere operatiw tayyarlyk (islege yetmekdéki
bilimin, ukybyn bolmagy), garsylyklayyn aragatnagygyn barlygy (he-
reketin tdsirliligi barada maglumat).

Sebaplerin boleklerinin biri howeslendirme bolup, ol kdp halat-
da, hereketin gos-goni delili hokmiinde ¢ykys edyar. Howeslendirmé-
nin tdsiri az mohletli hasiyete eye bolsa hem, onun komegi arkaly 6z
Ostisinden hemise yokary bolmagyny durnuklylyk meylinde gazan-
yar. Bedenterbiye we sport ulgamynda howeslendirme hereketlerine
0zlesdirilydn okuwyn kamillesmegini, amatly yagdayda geg¢irilydn
tirgenlesik sapaklaryny, sportuil saylap alan gorniisinde miimkingi-
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liklerin ginemegini, bos wagtlaryndaky gyzyklanmalaryny, mugal-
lymlaryn pedagogik ussatlygyny, saglygy berkitmegi we s.m. degisli
etmek bolyar.

Yokary mekdebit isinifi gurlus sertlerinde her talyp bilen bede-
nin Osiis we tayyarlyk isini alyp barmaklyk, bedenterbiye-sport isi-
nin diirli gérniislerine gatnasdyrmaklyk mohiimdir. Bedenterbiye we
sport mugallymy, tidlimgi, bedenterbiye guramagysy tarapyndan ta-
lyplaryn isleglerinii ugrukdyrys isi emele getirilende hokmany su-
ratda pedagogik tésirler hem-de dialektiki Gsiis barada bilim ulgamy
zerurdyr, bu olara gerek bolan ugry gérkezmige yardam berer. Terbi-
yecilik isinde talybyn sahsy meyillerini, gyzyklanmalaryny, howes-
lerini dsgermezlik etmeli dél, olary guramaklygyn géwnejay gorniis-
lerini tapjak bolmaly. Yogsam, talyplarda parhsyzlyk, perwaysyzlyk,
basdan sowmaklyk yiize ¢ykyp biler.

Islegi 6zlesdirmek isi ceye, sypayy, goylan maksada layyklykda
amala agyrylmaly. Basgaca aydylanda, isleg sahsyyete yasamalyk bi-
len dakylmaly dil. Olar onuii nazaryyet gymmatlyk ulgamyna gabat
gelmeli.

Talyplarynn bedenterbiye-sport igjeiiliginin liytgemegi diirli se-
béplerin netijesinde yiize ¢ykyp bilyér, bu sahsyyeti emele getirmek-
déki pedagogik meseleleri tasirli ¢ozmekligi artdyrmaga miimkingilik
bersi yaly, yaslary isjeilige we bedenterbiye, sport bilen yzygiderli
tiirgenlesmége ¢agyrmaga hem yardam beryar.

9.7. Bedenterbiye we sport serisdelerini
ulanmagyn ugry

Yokary okuw mekdebinifi sertlerinde kopgiilikleyin sagaldys,
bedenterbiye we sport ¢érelerini gecirmekligin guramagylyk gorniis-
leri we belli ugurlary tiirgenlesijilerinn yasyna, jynsyna, saglyk yag-
dayyna, beden we sport taydan tayyarlyk derejesine, seyle hem bar
bolan sport netijeliligine, yokary okuw mekdebinin dédbine we beyleki
sertlere bagly bolup duryar. Olary gigiyena, rekreatiw-sagaldys (rek-
reasiya-dikeldig), umumy tayyarlayjy, sport, amaly-kir, bejeris ugur-
laryna bolmek bolyar.
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Gigiyena ugry bedenterbiydnin serisdelerini ise ukyplylygy
dikeltmek we saglygyny berkitmek licin hemme yerde ulanmagy
maslahat berilyar. Olara irki gigiyena gimnastikasy, zahmetin, dyng
alsyn dogry tertibi, gigiyenanyn talaplaryna layyk gelyédn iymit, yl-
gaw, sport oyunlary, suwda yiizmek we beyleki beden masklary de-
gisli.

Rekreatiw-sagaldys ugry bedenterbiyanin we sportuil serisdele-
rini kopgiilikleyin dyng alys guralanda we isden sonky dikeldis, sag-
lygy berkitmek maksatlary bilen dyng alys dowriinde peydalanmagy
g6z onlinde tutyar. Bu ugrun serisdelerine yorisler, gezelengler, here-
ketli oyunlar, talyplarynn umumy yasayys jayynda, dyng alys oylerin-
de, sagaldys-sport merkezlerinde, okuw-6niimgilik déwriinde gegir-
yan sport cireleri we s.m. degislidir.

Umumy tayyarlayjy ugur hemmetaraplayyn beden tayyarlygyny
we ony kop yyllaryn dowamynda bildirilyén talaplara gora saklamak-
lygyny tipjiin edyidr. Bu ugrun tayyarlyk serigdelerine su agsakdakylar
giryar: irki gigiyena gimnastikasy, yenil atletika, suwda ylizmek, sy-
yahatcylyga degisli oyunlar we beylekiler. Su ugur boyunca meyilna-
malagdyrylan isleri alyp barmak ii¢in yorite toparlar jemlenyaér, sport
yaryslary gecirilyar.

Sport ugry sporty kdmillesdiris okuw toparlarynda, sport klu-
bynda ya-da sahsy sport boliimgelerinde sportunl bir gorniisi boyunca
yoritelesdirilen yzygiderli sapaklary, kesgitli sport ussatlyk derejesini
saklamak we Osdiirmek maksady bilen sport yaryslaryna gatnasygy
goz oniinde tutyar.

Amaly-kdr ugry bedenterbiydnin we sportunl serisdelerini ulan-
maklygy hem-de alyan kérinin ayratynlyklaryny nazara alyp, sayla-
nyp alnan hiindri boyunga isleri tayyarlamaklygy kesgitleyar.

Bejeris ugry saglygy dikeltmek boyuncga bejeris térlerinii ulga-
mynda gigiyena ¢drelerini, taplanysyn sebdplerini, beden masklaryny
ulanmaklygy ya-da syrkawlama, sikes yetirilmegi sebipli, taby gacan
we peselen bedeninl ayratyn islerini 6z igine alyar. Tebigy sebépler,
taplayys dessurlary, bejeris owkalamasy, mehanoterapiya we beden
masklarynyn diirli gérniigleri onun serigdeleri bolup hyzmat edyar.
Bejeris maksady bilen ulanylyan bedenterbiyaniii serigdelerine yzy-
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giderli lukmangylyk gozeggiligi alnyp barylmaly hem-de tlirgenlesiji-
lerini sahsy ayratynlyklaryny berk nazara almaly.

9.8. Talyplaryn bedenini terbiyelemegin gorniisleri

Yokary okuw mekdeplerindiki bedenterbiye sapaklary talypla-
ryil okayan dowriliniit dowamynda geg¢irilyar we asakdaky gorniisler-
de amala agyrylyar: okuw sapaklary; talyplaryn bedenterbiye, sport,
syyahatcylyk boyunca 6zbasdak sapaklary; giin tertibinddki beden
magklary; kopgiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport ¢éreleri. Bu
gorniisler 6zara berk baglanysykly bolup, bir-birinin iistiini yetiryér-
ler we beden kdmillesiginin yeke-tik isini yiize ¢ykaryarlar.

Okuw sapaklary yokary okuw mekdebinde bedenterbiyanin esa-
sy gorniisi bolup duryar. Olar okuw maksatnamasynda &hli hiinérler
boyunca meyillesdirilyér, talyplaryn nazaryyet okuwynyii dowamyn-
da bedenterbiye mugallymlary tarapyndan gecirilyédr. Bedenterbiyé-
nin yyllyk mazmuny yokary okuw mekdepleri ii¢cin tassyklanylan
bedenterbiye dersi boyunca okuw maksatnamasyna layyklykda al-
nyp barylyar. Okuw maksatnamasy talyplaryin bedenini terbiyelemek
meselesini ¢ozmekligi goz oniinde tutyar, ol nazaryyet we amaly bo-
liimlerden duryar. Maksatnamanyii amaly boliimi talyplaryn bedenini
terbiyelemek meselesinin belli ¢ozgiidine ugrukdyrylan okuw gollan-
malaryny 0z i¢ine alyar.

Ahli okuw béliimlerinifi sapaklarynyfi mazmunyna talyplaryi
geljekki kar ayratynlyklaryna gord, amaly-kir beden tayyarlygy bo-
yun¢a maglumatlar girizilyér.

Bu gorniise seyle hem sport klubunyn boliimgelerinddki sport
bilen mesgullanyan talyplar bilen ge¢irilydn sapaklar hem degislidir,
bu talyplara sportuni diirli gérniislerini 6zlesdirmége, olaryn sport us-
satlyk derejesini yokarlandyrmaga yardam beryar. Okuw-tiirgenlesik
sapaklary tiirgenlesdirijinint yolbascylygynda sapaklaryn rejenamasy-
na layyklykda gegcirilydr. Sport bilen mesgullanmak tiirgenlesijilerin
saglygyny berkitmegine, beden kdmillesigine, ahlak-erk sypatlaryny
emele getirmegine tisir edyér. Yokary okuw mekdebinde sport tay-
varlygyny gegen talyplarda kop yyllarynn dowamynda yzygiderli be-
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denterbiye bilen mesgullanmak, sagdyn durmus yorelgesine eyermek
islegleri doreyér. Sport netijelerinin 6siisi adamyn beden we ahlak-erk
sypatlarynda yiize ¢ykyan miimkingiliklerini gineldyar.

Talyplaryn bedenterbiye, sport, syyahatgylyk boyunca 6zbasdak
sapaklary beden magklarynyn umumy sagatlaryny artdyrmaga yar-
dam beryir, bedenterbiye boyunga okuw gollanmasyny gowy 6zles-
dirmége komek edyir, bedenin kdmillesis isini ¢altlagdyryar, talypla-
ryil durmusyna we dyng alsyna bedenterbiyini, sporty girizmekligin
bir ugry bolup duryar. Okuw sapaklary bilen 6zbasdak sapaklary dog-
ry guramak bedenterbiyénin tasirliligini hem-de {izniiksizligini tipjiin
edydér.

Giin tertibinddki beden magsklary saglygyny berkitmége, akyl we
beden isjenligini yokarlandyrmaga, talyplaryn zéhmet isinin, durmu-
synyil we dyng alsynyn sagaldys sertlerine, bedenterbiye li¢in wagtyn
kdpelmegine ugrukdyrylandyr.

Kopgiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport ¢dreleri talyplar
kopetiligini bedenterbiye we sport sapaklaryna ¢ekmekligi, saglygy-
ny berkitmekligi, talyplaryii beden we sport tayyarlygynyn kidmilles-
megini goz oniinde tutyar. Olar talyplaryn sapakdan bos wagtlary,
dyng alys we bayramgylyk giinleri guralyar. Bu ¢éreler yokary okuw
mekdebinin Talyplar sport kluby tarapyndan talyplaryn yardam ber-
meginde, yokary okuw mekdeplerinin isewiirlerinini, bedenterbiye
mugallymlarynyn usulyyet yolbascylygynda gegirilyar.



X BOLUM
SAGDYN DURMUS YORELGESININ ESASLARY

10.1. «Saglyk» diisiinjesi, onun mazmuny
we ayratynlyklary

Yurdumyzda ilatyi saglygyny goramakda uly isler amala asy-
rylyar. Saglygy gorayys gulluklarynyn isini dowrebap yola goymak,
sol islerin girewi hasaplanylyar. Sagdyn durmus yorelgesi, ilki bilen,
yaramaz endiklere (¢ilim ¢ekmeklige, spirtli i¢gileri igmeklige) garsy
onayly tasir edydr. Sagdyn durmus yorelgesinin ayrylmaz bolegini fi-
ziki masklaryn tehnologiki tiirgenlesigin saylanylysy su asakdakylary
hodiirleyar:

— tiirgenlesigin fiziki tayyarlygyny saglyk yagdayyna gord me-
yillesdirmek;

— tiirgenin ukybyna gora fiziki yiikkleméni yerine yetirmek;

— tilirgenlesigin ylmy we usuly esaslaryny ulanmak.

Adamyn durmusy onui saglyk yagdayyna berk bagly bolup dur-
yar. Adam durmusynyn &hli taraplary onui — zdhmet-Ondiirijiligi,
durmus-ykdysady, syyasy, masgala, ruhy-sagaldys, ylmy saglyk de-
rejesi bilen kesgitlenyéandir.

Sagdyn adamyn fiziki, psihiki yagdayy kadaly bolup, zihmet we
durmus isinin doly yerine yetirmegini tipjlin edyédr. Emma, kéhalatlar-
da, adamyn bedeninde agyry dorép, hal-yagdayy peselip biler. Muia
adamyn saglygy, icki hem dasky yagdayy tasir edip biler.

Sona gord-de kesellerinn 6niini almagyn iki usuly bar: icki yara-
maz sebépleri yok etmek ya-da bedeni berkitmek ii¢in sagaldys cé-
relerini gecirmek. Yone birinji usul kiin bir ofiayly hasaplanmayar,
sebdbi adam jemgyyetde yasap, kesellerin icki yagdayyna doz gelip
bilmeyar. Emma ikinji usul netijeli hasaplanylyar. Ol 6z gezeginde
kesellerin yiize ¢ykmagynyn 6niiini almak ¢érelerini alyp baryp, bede-
ni berkitmage dhli miimkingiliklerini doredyér.

Sagdyn durmus yorelgesi esasy medeniyet bolegi bolup, geljek-
ki hiindrmenin saglygynyn emele gelmegine yardam beryér. Talybyn
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okuw-zdhmet, jemgyyeteilik we isin diirli ulgamlarynda durmusy we
psihofiziki igjeiiligi bilen baglanysykly bolan beden we ruhy miim-
kingiliklerini yiize ¢ykaryan sazlagygy onun hisiyetli tarapy bolup
duryar.

Saglyk adamyn biologik, psihik we zdhmet islerinin sazlasykly
birligini anyklayar. Sagdyn bolmaklyk jemgyyet¢ilik, dasky we ig-
ki, maddy we ruhy sebépler arkaly kesgitlenilyir. Saglygy goramagy
kesgitleyédn sertlere hokmany suratda bedenterbiydni hem gosmaly.
Emma muna garamazdan, bedenterbiye we sport bilen mesgullana-
nynda ol adamy c¢alt sagdyn eder diyip hasaplamak bolmaz. Barla-
gyn netijesinde tiirgenin saglygyny emele getirmige tisir edyin se-
béplerden (100% bolan halatynda) bedenterbiyd we sporta 15-30%,
edyin sebépler 24—51%-ini diizydr. Sagdyn durmus we bedenterbiye
esasy taydan bir bolup, bellibir sahsyyete goniikdirilyar. Bedenterbiye
sagdyn durmus ti¢in zerur sertleri doredyaér.

Yorite barlaglaryii netijesinde talyplaryii durmus tertibi, ylayta-
-da, guramagylyk, yzygiderlilik, tertiplilik, takyklylyk yaly sebdplerin
olaryn istiinlikli okuw isiniii wajyp sertleri bolup duryandygy yiize
cykaryldy.

Talyplaryn sagdyn durmusynyi esasy bolegi hereket isjenliginii
guralysy bilen baglanysykly bolup duryar. Sebibi talyp yylyn dowa-
mynda dinamiki we statiki bolekleri baglanysdyryandygy okuw dow-
riinde 1:3, okuw dél dowriinde 1:8 goriinyér, bu bolsa hereket isjen-
liginin peselmegine eltyir. Glinde 1,3 —1,8 sagat beden igjenligi bilen
mesgullanmak bolyar. Bu yagdayda giiniit dowamynda bir ya-da bo-
lekleyin beden masklary bilen mesgullanmagyn geregi yokdur.

10.2. Saglygyn funksional ayratynlyklary

Adamyi saglyk yagdayy durmusyn dhli ulgamlarynda sohlelen-
dirilyar. Seyle-de adamyn isgjenligi onun saglyk derejesine bagly bo-
lup duryar. Ona adamyn sosial, ykdysady, zéhmet isjenligi yardam
bolup, adamyn hereketlilik derejesini kesgitleyar. Sol bir wagtda ada-
myn durmus hal-yagdayy we hésiyet derejesi onun saglyk yagdayyny
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kamillesdiryar. Sunun yaly sazlasyk saglygy berkitmége yardam ber-
yér. Saglyk zdhmet serisdelerin hiline, jemgyyetcilik zéhmetin ondii-
rijiligine, jemgyyetin ykdysady taydan Osiisine bagly bolup duryar.
Oniimgilik kirhanalarynda isleyénlerii miimkingilikleri 30-39 we
40-49 yasda peselip baslayar.

Saglyk derejesi we fiziki Osiis giiyji is¢ilerin wajyp sertlerinii bi-
ridir. Sona gord hem adamyn miimkingilikleri kesgitlenilyar.

Oz saglygytia iins bermeklik we keselleriii 6fiiini almaklyk adam
medeniyetinin umumy gorkezijisidir. Ilatyn saglygy dowletin {ins
merkezinde bolup, saglygy berkitmekde ahli isler alnyp barylyar.

10.3. Durmus kadalary we onun saglyga edyan tasiri

Saglygyn berkidilmegi we onuil goralysy, esasan hem, durmus
kadalaryny kesgitleyir. Eger-de durmus kadalary isjenliginl diirli gor-
niigleri bilen bagly bolmasa, onda onun derejesi peselyéndir. Ilatyn
birndgesi bos wagtlaryny kitap okamaga bagyslayan bolsa, beylekiler
fiziki magklara sarp edyarler.

Sahsyyet 6z gezeginde durmus kadalaryndan peydalanyp, isjen-
ligin diirli gorniisi bilen mesgullanyp bilyér. Saylanan isjenilik adam
durmusynyn bir téri bolup duryar. Bu bolsa endige éwriilip, maksada
okgunly hereketlere yardam beryér. Saglygy berkitmek we ony go-
ramak li¢in yzygiderli sport bilen mesgullanmak zerurdyr. Sagdyn
durmus yorelgesi yasayys kadalarynyn gorniisi bolup, beden miim-
kingiliklerini we ukyplaryny yiize ¢ykarmaga komek edyédr we ony
Osdiirmage yardam beryér.

Sagdyn durmus yorelgesi 6z gezeginde zdhmet ¢ekmige, igjen-
ligi yokarlandyrmaga, jemgyyetde 6z ornuily tapmaga yardam edyar.
Sagdyn durmus yorelgesinin esaslaryna: zéhmetinh we dyng alsyn ter-
tibinin berjay edilisi, dogry iymitlenmek we uky; gigiyena talaplary;
yaramaz endiklerden das durmaklyk we isjenlik degislidir.

Sagdyn durmus yorelgesi kop halatda ruhy baylyklara we dur-
mus tejribesine bagly bolup duryar. Sonun bilen birlikde sahsyye-
tin bu miimkingilikleri psihiki, emosional we erk kadalaryna bag-
lydyr.
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10.4. Dasky gursawyn saglyga edyin tasirine uygunlasmak

Uygunlasmak tiirgenin fiziki yiiklenmelere we dasky sertlere
owrenismek hasiyetidir, yagny dasky gursawyn ya-da bedeninl 6ziin-
de amala agyrylan 6zgertmelere bedeniil uygunlasma hadysasydyr.

Hazirki wagtda adam saglygyna dasky gursawyin (howanyn,
ekologik yagdaylaryn) tdsiri uludyr. Mysal iicin, gys aylarynda tom-
sa garanynda sowuklama kop bolyar. Adamyn hal-yagdayyna bolsa,
magnit hadysalary tésir edip bilyér. Giin s6hlesinin atmosfera bolan
tasiri netijesinde howa liytgip, adamyn 6ziini duysy yaramazlasyp,
yirek-gan damar, nerw keselleri giiy¢lenip, ukusyzlyk we yadawlyk
yiize ¢ykyar.

Adamyn saglygyna ekologik yagdaylar hem giiycli tésir edip
bilyér. Ekologik denagramlylygynyii bozulmagy adamyin saglygyna
howpuil abanyandygyny subut edyir. Ona psihiki rahatsyzlyk, aller-
giki keseller girydr. Adamyn dikeldis ayratynlyklary onun nerw ul-
gamyna baglydyr. Gowsak adamda dikeldis hadysalary pes derejede
gecyér, emma giiyji bolan adam bu nogsanlyklary yenil gegiryar. Bar-
laglaryn netijesine gord, yokary netijeli tayyarlykly bedenii durnuk-
lylygy yokarydyr.

Sport tiirgenlesiginit dowamynda tiirgenint bedeninin fiziki we
psihiki tarapdan uygunlagsmagyna iins bermeli. Tiirgenlesikde fiziki
yiiklenmelerin tésiri bilen tlirgenin bedeninde ulgamlayyn biohimiki
we morfologiki 6zgerisler bolup gecyér we bu dzgerislerin esasynda
tiirgenin fiziki hem-de psihiki tayyarlygy kamillesyar.

10.5. Nesle gecijilik we onun saglyga edyan tasiri

Adamyn psihiki we fiziki saglygy kop halatda nesle ge¢ijilik bi-
len baglydyr. Ol adamyn 6stisinde yiize ¢ykyp bilyédr. Adamyi yara-
maz yagdaylara garsylyk gorkezme ukyby onun genetiki ayratynlyk-
lary bilen kesgitlenilyar. Sonuii {i¢cin sagdyn durmus ydrelgesini alyp
barmaklyk zerurdyr, emma icki gursawyn yaramaz sertleri genetiki
kesellerin yiize ¢ykmagyna getiryar. Seylelikde, sahsyyetin saglyk
derejesi onun genetiki gelip ¢ykysyna, yasayys-durmusyna, dikeldis
ukybyna, isjenligine bagly bolup duryar. Ony 2 boélege bolmek bol-
yar: saglyk we fiziki dikeldis.
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Yer togalagynyii ilatynyii 89,9%-i saglygy durmusyi esasy wa-
jyplygy hasaplayarlar. Sagdyn sahsyyetin kop maksatlara yetmekdéki
ukyby uludyr.

10.6. Adamyn saglygyny iipjiin edyan ugurlar

Her bir adamyi sagdyn bolasy gelyar. Emma olar keselldn wagty
0z saglygyna biperway garayarlar we sol bir wagtda sagdyn yagday-
larynda gigiyeniki talaplaryny berjay etmeyérler. Adam 6z saglygyny
ndge kop alada etse, songa-da onun sagdynlygy artyar. Adaty durmus-
da saglyga bolan aladany, ilkinji nobatda, lukmangylyk komegi bi-
len baglanysdyryarlar. Sagdyn durmus yorelgesini doly berjay etmek
ticin: irki masklary, gicki gezelenji we dogry iymitlenmegi yerine ye-
tirmelidir.

Saglygy gorap saklamak iicin, ilki bilen, adamyn 6z howesi we
miimkingiligi zerurdyr. Diymek, adamyn saglyga bolan aladasy onui
sahsy usullary bilen baglydyr. Adamyii saglygyna we sagdyn durmus
yorelgesine birndge howply yagdaylaryn: spirtli i¢gilerin, ¢ilim ¢ek-
mekligin we s.m. zyyanly tésirlerini belldp ge¢mek bolar.

Oz fiziki yagdayyna bolan alada erkeklerde we ayallarda diir-
li-diirliidir. Sebibi ayallar yzygiderli, kop wagtly magklary yerine ye-
tirmage howes bildiryarler.

Sagdyn durmus yorelgesine degisli maglumatlar hem &hmiyet-
lidir. Olaryn arasynda rejeli iymitlenmek, sagaldys ylgawy we yore-
mek, gimnastika masklary, dem alys masklary we saglygy berkitmek
hem bardyr.

Sagdyn durmus yorelgesine asakdakylar esaslanyar:

— zdhmetin we dyng alsyn tertibi;

— uky;

— 1ymitlenmegin tertibi;

— 1igjen hereketliligin guramagylygy;

— gigiyenanyi talaplarynyn berjay edilisi;

— Ozara gatnagygyn medeniyeti;

— yaramaz endikleril 6niini almak;

— bedenin psihiki taydan sazlasygy.
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10.7. Zahmetin we dync alsyn tertibi

Durmus igjeiiliginin tertibini maksadalayyk berjay edyidn adam
wajyp fiziki yagdaylaryn akymyna gowy uygunlasyar. Takyk dur-
mus kadalary, hemise zdhmetde-de, iymitlenisde-de, ukuda-da, fiziki
magklar yerine yetirilende-de berjay edilmelidir.

Giin tertibi dhli adamlar ti¢in durmus isjenliginiii esasy kadasy
bolup duryar. Ol 6z gezeginde sol bir wagtda takyk sertlere, saglyk
yagdayyna, igjenilik ukybyna, derejesine we sahsy howeslerine bagly
bolup duryar. I1ki bilen, sarp edis wagtyny we sonia gérd-de, bos wag-
tyny kesgitlemeli. Mysal {i¢in, 12 sagady okuwa sarp etmeli (6 sagat
ders sapaklary we 4—6 sagady 6zbasdak okuwlara sarp etmeli). Galan
12 sagady uka, dyng alsa, sporta, dostlukly gatnasyga, jemgyyetcilik
igjenilige sarp edilmeli. Sofira bolsa giin tertibine gora igjenligin diirli
g0rniisini amala asyryp, zéhmet bilen dyng alsy gezeklesdirmeli.

10.8. Uky

Uky giindeki dyng alsyn esasy gorniisi bolup, ony hokmany su-
ratda yerine yetirmelidir. Her bir adamyn gijeki ukusy adaty bolsy
valy, 7,5 — 8 sagat bolmalydyr. Biwagt ukular adamy ukusyzlyga,
nerw kesellerine getirip biler. Agyr isler ukudan 1,5 sagat 6n tamam-
lanmalydyr. Bu kadalar berjay edilmese, adamyn 6ziini duysy yara-
mazlagyar, sonun li¢in yatyljak otagy yatmazdan 611 hokmany suratda
semallatmalydyr. Az yatyan adamlara 6ziini gowy duymak tiigin 5-6
sagat yeterlikdir. Dilizgiin boyunga bu adamlar kyngylygy yenil geci-
rip, sagdyn durmus yorelgéni one siiryérler. Kop yatyan adamlara bol-
sa ukusyny almak ii¢in 9 sagat we ondan hem kop wagt gerek bolyar.



XI BOLUM

DOGRY IYMITLENMEGIN ESASLARY

11.1. Iymitlenmegin tertibi

Iymit adamyn yasayys isjenligini we saglygyny iipjiin edyén esa-
sy wajyp durmusy we biologik tésirleriil biri bolup hyzmat edyér.

Sagdyn durmus yorelgesini alyp barmakda wajyp orny iymitlen-
megin medeniyeti tutyar. Her bir adam kadaly iymitlenmegin diiz-
giinini bilmelidir.

Rejeli iymitlenmek iymitlenmegin doly fiziologik kadasy bolup,
ol adam jynsyna, yasyna, zihmete we birndge beyleki sertlere bagly
bolup duryar.

Iymitlenmek beloklardan, yaglardan, uglewodlardan, mineral
maddalardan we witaminlerden diiziilyar.

Iymit bedenin &hli ulgamlarynyn islemegi {i¢in energiya ¢esmesi
bolup hyzmat edyér. Energiyanyn bir bolegi madda calsygyna sarp
edilyér. Bir giiniin dowamynda energiyanyn sarp edilisi yas oglan-
larda 2700 kilokaloriya we gyzlarda bolsa 2400 kilokaloriya yetyar.
Bu kaloriyalar uglewodlaryn, yaglaryin we beloklaryii hasabyna ama-
la agyrylyar. Umumy uglewodlaryn 25%-i sekere berilyir, yone ug-
lewodlaryin 30%-i yeralma we miwelere, gok-Oniimlere has yykgyn
edilyar.

Yagly iymitiii % bolegi mesge yagyna, Y bolegi osiimlik yagy-
na berilse, bedene onayly tisir eder. Emma beloklaryn hasabynyi
50—60%-ini siiyt Oniimleri tutsa, bedene has gowy tisir edyar.

Fiziki masklarynn yzygiderli yerine yetirmeklikde energiyanyn
sarp ediligi 3500 — 4000 kilokaloriya yetydr. Sona gora-de, iymitlen-
megin esasy ontimleri iiytgeyéar. Seylelikde, sport masklary yerine ye-
tirilende, giiyjlin 0slisi we myssa agramy yokarlanyp, belok diiziimli
iymiti artdyrmaly bolyar. Cydamlylygy yokarlandyrmak {i¢in yerine
yetirilyan masklarda uglewodly iymitifi 60—65%-i artdyrylyar. Yoéne
yarys dowriinde yenil iymitlenmek maslahat berilyiar. Ondan basga-
-da iymitin diiziimi witaminlere bay bolmalydyr.

Bedeniil suwa bolan talaby onun suwuklygy sarp edisiniin muk-
daryna gabat gelyindir. Adam bedeninin ortaga 66%-ini suw diizyar.

138



Adaty sertlerde adam gije-gilindizde ortaga 2300—2800 m/ suwy yitir-
yar. Sonun ii¢in adam bedeni gosmaca 1200—1500 m/ ¢ayyn, siiydiin,
corbanyi, miwe siresiniii hasabyna doldurylmalydyr. Suwun yetmezgi-
ligi bedende bar bolan beloklarynn we uglewodlaryn, mineral duzlaryn
we witaminleriit hem-de gerekli maddalaryn yitip gitmegine getiryér.

Iymit adam bedeninin fiziologik talaplarynyn biridir. Ol doku-
malaryil we Oyjilikleriil tizelenmegi ligin hem-de energiya sarp ediji-
lerin istiini dolmakdaky mohiim serisde bolup duryar.

Beden yagdayyny isjeit goramak ii¢in hemise maddalaryn dasky
gursaw bilen ¢algygy bolup geg¢yir, sebdbi adam bedenine iymit bilen
kopsanly witaminler yetirilip durulyar.

Iymit beden gurlugynyn kadaly islemegi we sagdyn bolmagy
ticin wajyp serisdedir. Iymit biologik diiziimi boyunc¢a doly derejede
bay bolmalydyr we saglygy goramak ii¢in peydaly maddalar bilen tip-
jin edilmelidir. Doly iymitlenmegin umumy talabyna dogry we rejeli
iymitlenmek degislidir.

Rejeli iymitlenmek diyip giiniin dowamynda ulanylyan iymitin
sanyna we diiziimine aydylyar.

Dogry iymitlenmek iigin hokman ¢endenasa iymitin barlygy ye-
terlik déldir. Olary gigiyena sertlerine gord, dogry, sazlasykly kabul
etmeklik zerurdyr. Iymit 6nlimleri biologik taydan bay (beloklar, yag-
lar, uglewodlar, witaminler we mineral maddalar) bolmalydyr. Ada-
ma iymit maddalarynyn néderejede gereklidigi 13-nji tablisada gor-
kezilendir.

13-nji tablisa
Adama zerur bolan iymit maddalarynyn gorniisleri we mukdary

Iymit maddalary Uly vasly adam iicin
1 2

Belok 1 o/kg massa

Yag 1 g/kg massa

Uglewodlar 4-10 g/kg massa

Kalsiy 8002000 mg

Fosfor Takmynan 2¢

Duz 5-10 ¢

Magniy 30-400 mg

Demir 15 mg

Sink 15 mg
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13-nji

tablisanyn dowamy

2
Kaliy Takmynan 2g
Yod 1/5-1/3 mg
A witamin 0,2-0,8 mg
D witamin 0,0024 mg
E witamin 30 ME
B, witamin 0,7-2,3 mg
B, witamin 0,8-2,5mg
B, witamin Takmynan 20 mg
B, witamin 10 mg
B, witamin 2 mg
C witamin 60 — 120 mg

11.2. Iymitin esasy diiziimi

Beloklar oyjiikleri dikeldy:ir. Beloklar edil beyleki serisdelerin
bolsy yaly, dikeldiji madda hokmiinde 6yjiikleri we beden dokuma-
lary tdzeden guryar. Adam bedenininn gdwriimine, takmynan, ortaca
17% belok payy diisydr. Sonun {i¢in iymitin diiziminde beloklaryn
bolmagy hokmanydyr.

Beloklaryn diiziimine 20-den gowrak sany diirli aminokislotalar
giryar. Ol aminokislotalar adam bedenine iymit bilen baryar. Adama
bir gezek iymitlenende 30—40 g belok gerekdir. Beloga bay iymitle-
rin hataryna: balyk, gus, goyun eti, sygyr eti, yumurtga, peynir, siiyt,
dorag, yogurt, nohut, noyba, méds we baggalar degislidir.

Towuk yumurtgasy beloga i bay éniim hasaplanylyar. Ol etden
hem yeiiil sifidirilydr. Onun diiziiminde A, B, B,, B, PP, D, E yaly
witaminler bardyr.

Biitindiinyd Saglygy gorayys guramasy giiniin dowamynda
0,75 g belogy kabul etmegi maslahat beryar. Eger-de her giin adam
100—150 g et we balyk hem-de 50 g peynir we 1—-2 yumurtga iyse,
onda belogyn doly derejesini kabul etdi diyip hasap etmek bolar.

Uglewodlar adamyn iyyédn iymitiniii esasy bdlegini tutyar. Ol,
esasan, adam bedenine krahmal gorniisinde baryar. Iymit sifidirisde ol
glyukozany, fruktozany, laktozany, galaktozany emele getiryér.

Uglewodlar bagyrda we myssalarda jemlenip, onunl gorlary uly
adamda 300—400 g bolyar. Uglewodlar adam bedeninde esasy ener-
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giya ¢cesmesi bolup hyzmat edyér. Olaryi esasy ¢esmesini miweler,
g0k Oniimler, yeralma, siiyt, siiyji Oniimleri diizyér. Olardan basga-da
gant, arybaly uglewodlaryn diiziimini tutyar. Seyle-de uglewodlar
krahmal gorniisinde ¢orekde, tiiwiide, unas onlimlerinde bolyar.

Yaglar sagdyn iymitili ayrylmaz bélegidir. Yaglar adam be-
denininl dyjiiklerinin ayrylmaz bdlegi bolup, birndce wajyp wezipéni
yerine yetiryar. Mysal ti¢in, ol birndge kesellere garsy goraggy bolup,
onda wajyp synalary gorap saklamak ukyby bardyr. Seyle-de yaglar
bedende yylylygy saklap A, D, E, K witaminlerine baydyr. Yaglar
dokumalara ganyn iisti bilen baryp, energiya serisdesi hokmiinde ula-
nylyar.

Yag iymitde if bay energiya ¢esmesi bolup hyzmat edyir. Mysal
ticin, 1 gemge suwuk yag 100 kaloriya dendir. Yaglar bedende yygna-
nyp, yag gatlagyny emele getiryar. Adamyn her giinki talaby 80—100
grama den bolup, onun 70%-i mal yagy we 30%-1 6siimlik yagydyr.

Yagly iymit kop mukdarda kabul edilse adama zyyanlydyr, sebé-
bi ol yiirek-gan damar kesellerine eltyar. Sonun {i¢in yagly, gowrulan
iymitlerden dagsda durmalydyr. Saglyk ii¢in 6stimlik yagyny ulanmak-
lyk maslahat berilyar.

Yaglar islendik berhizifi ayrylmaz bir bolegi bolup, ony az muk-
darda ulanmalydyr. Yaglaryi ¢esmesi osiimlik yaglarynda, balykda,
hozda, siiytde we yumurtgada bolyar. Osiimlik yaglarynyn 25-30
gramy adamyn ona bolan bir giinki talabyny kanagatlandyryar.

Ondan bagga-da i¢egidnin kadaly islemegi li¢in iymit kletcatka
bay bolmalydyr. Barlaglaryn netijesine gord, iymitin diiziiminde klet-
catka kop bolsa, onda ol yaglaryn yygnalmagyna pésgel berip bilyar.
Kletcatka icegénin isjenligini yokarlandyryp, holesterinini derejesini
peseldyér. Kletcatka bugday kepeklerinde, nohutda, arpa yarmasyn-
da, hamyrmayada, kakadylan ¢orekde, sugundyrda, késirde, ak we
gyzyl kelemde bolyar.

Bir giiniit dowamynda adama néce kaloriya gerek? Rejeli iy-
mitlenisde bir giiniin dowamynda iyilyan iymitde beloklaryn — 15%-1,
yaglaryn — 25%-1, uglewodlaryn 60%-i bolmagy maslahat berilyar.
Myssanyin gowriimini yokarlandyrmak maksady bilen yerine yeti-
rilydn magklar {igin iymitddki beloklaryn mukdaryny 20%, ¢ydam-
lylyk tiirgenlesigi {i¢in bolsa uglewodlarynn mukdaryny 75%-e ¢enli
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yokarlandyrmaly. Adamyn islendik isjenligi energiya yitgiler bilen
bagly bolup duryar we olary kaloriyada kesgitleyérler. Adam bedeni-
nin energiyasy fiziki igjenlik arkaly sarp edilydr. Mysal {igin, eger-de
adamyn massasy 70 kg bolsa, onda yenil zéhmet ¢ekmek {i¢in ofia
gosmaca 560 kilokaloriya gerekdir. Hemme adamlarda fiziki isjen-
lik diirli-diirli bolup, onuil sarp edis energiyasynyn ortaca derejesini
kesgitlemek kyn bolyar. Emma k&p hiindrmenlerin hasap edisine gora
ayallar 2000—2200 kilokaloriya we erkek adamlar 2500—2800 kilo-
kaloriya sarp edip bilyar.

Iymitlerin energiya gymmatlygy. Diirli iymitin energiya gym-
matlygy diirli-diirlidir. Onuil mysalyny 14-nji tablisada gérmek bol-
yar.

14-nji tablisa

Iymit 6niimlerii 100 g energiya gymmatlygy

Energiya gymmatlygy, Iymit éniimleri
kilokaloriya

Orin yokary (450~ Mesge yagy (giinebakar, hoz, sokolad, guyruk
900) yagy)

Uly (200—400) Gaymak, yagly peynir, sokolad, gaz eti, 6rdek
eti, doniuz eti, balyk konserwalar, unas oniimleri,
corek, gant, ary baly, miirepbe

Yeterlik derejede Siiytli buz gaymak, sygyr eti, goyun eti, towuk
(100—-199) yumurtga, balygyn yagsyz gorniisleri
Ki¢i (30-99) Siiyt, gatyk, gok we miwe oniimleri, yeralma,

kasir, sugundyr

Orin kigi (30-dan az) |Kelem, hyyar, turp, pomidor, burg, kidi, kdmelek

Birnédge tagamlar we miweli i¢giler yokary energiya gymmatlyk-
lara baydyr (/5-nji tablisa). Iymit hil taydan gowy diylip, difie onda
bar bolan beloklaryn, uglewodlaryn, yaglaryn sazlagygyna aydylyar.
Ondan basga-da 1yydn iymitimizde witaminlerii we mineral madda-
laryn toplumlarynyn bolmalydygyny yatdan ¢ykarmaly déldir.
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Myssa agramyny yokarlandyrmak maksady bilen beloklaryn
mukdaryny 20% we ¢ydamlylygy Osdiirmek {i¢in yerine yetirilyén
tiirgenlesikde uglewodlaryn mukdaryny 75%-e ¢enli artdyrmak ze-
rurdyr.

Bir gije-gilindizde beloklaryn yetmeli mogberi 90 grama deii bol-
malydyr. Yaglaryii giinde yeterlik derejesi 100 gram bolmalydyr we
uglewodlaryn gowriimi, takmynan, 370 gram bolup, olaryn hatarynda
klet¢atka hem bolmalydyr.

15-nji tablisa

Diirli 6niimlerin diiziimindéki beloklar, yaglar we uglewodlar

Beloklar 100 g-e Uglewodlar 100 g-e Yaglar 100 g-e
Gaty peynir | 26,0 | Ary baly 75,4 | Osiimlik yagy | 99,9
Pisse 24,3 | Miirepbe 69,0 | Donuz yagy 99,0
Towuk eti  |20,5 | Uziim 64,4 | Mesge 82,0
Sygyr eti 20,3 | Sokolad 56,5 | Mayonez 78,9
Bagyr 20,1 | Konditer oniimleri | 30,9 | Pisse 49.0
Balyk 17,4 | Koke 24,1 | Gaty peynir 33,5
Yumurtga | 12,3 | Buz gaymak 19,7 | Konditer 6niimi | 27,8
Corek 7,8 | Gatyk 17,9 | Sohlat 5,1
Nohut 5,8 | Corek 1,7 | Gaynadylan sy- | 4,6

gyr et1
Stiyt 33

Sagdyn adam dogry iymitlenende onuil massasy iiytgemeyér we
ndge iyse, songa-da energiyany sarp edyar.

Eger-de biz iymit bilen energiyany artyk alyan bolsak, onda ar-
tykmag iymit bedende yag gatlagyny emele getiryér. Artykmag iymit
bedenin massasyny yokarlandyryp, semizlige we sol bir wagtda siiy-
jiili diabet keselinin emele gelmegine getirip bilyar.

Artykmag kaloriyany yakmak ti¢in fiziki yiiklenménin islendik
gorniisi layyk geler (16-njy tablisa): yoremek, ylgamak, suwda yiiz-
mek, sport oyunlary, tans we s.m.
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16-njy tablisa

Isjenligin diirli gorniisinde sarp edilydn energiya

Isjenligin gorniisi | Energiyanyn sarp | Isjenligiin gorniisi | Energiyanyn sarp
edilisi, kkal/s edilisi, kkal/s

Uky 65 Tans 330
Akyl zéhmeti 110 Welosiped siir-

mek
(15 km/s) 420
Umumy fiziki 270 8 km/s tizlikde 570
magklar ylgaw
6 km/s tizlikde 300 Trenazorlarda 600
yoremek giiyeli

tiirgenlesik
Aerobika 350 Futbol 500

Eger-de adam doly derejede kaloriyany almayan bolsa, onda ol
0z goruny yitirip baglayar. Sonda beden myssa beloklaryny ulanyp
baslayar. Iymit yetmezgiliginde adam bedeninin gorag miimkingilik-
leri peselip, adamyn saglygyna zyyan yetirip bilyar.

Iyilydn iymitin diiziiminde beloklar, yaglar, uglewodlar, wita-
minler, mineral maddalar we suw bolmalydyr. Bizin kabul edyén iy-
mitimiz diirli-diirli bolup, adam bedenine zerur bolan maddalar bilen
ipjiin edilmelidir. [ymit 6niimleri olaryn yokumlylygyna gord 5 topa-
ra boliinyér. Olaryn arasynda her giinde iyilmeli 6niimler bardyr:

— déneli iymitinl toparyna degisli as dnlimleri;

— ¢oregin diirli gorntisleri;

— et Oniimleri (balyk, gus) we yumurtga;

— syt Oniimlerininl &hli gorniisleri we peynir;

— &hli miweler we gok oniimler.

Yygy-yygydan iymitlenmek. Peydaly iymitler bilen yygy-yy-
gydan iymitlenmek netijesinde bedeni peydaly maddalar bilen iipjiin
etmek zerurdyr. Haganda adam az iyende, iymitinl bir bolegi energiya
owriilydr. Emma adam kop iyende, iymit siflismén, adam bedeninde
yaga 6wriilip baslayar. Yatda saklamaly zatlaryi biri hem kabul edil-
yan iymit igjenlik derejesine gabat gelmelidir.

Witaminleriin we minerallaryn dhmiyeti. Witaminler organiki
maddalar bolup, bedenin kadaly isleysi we Osiisi ligin zerurdyr. Olar
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az mukdarda ulanylyar. Witaminlerin bellibir gorniisi bolmasa, bizii
bedenimiz beyleki iymit maddalaryny kabul edip bilmeyér. Olar ener-
giyanyn owrilisigine, dokumalaryn diiziilisine we madda calsygyna
gatnagyar. Hatda bir witamin yetmezgilik etse-de, diirli synalaryi is-
jenliginin bozulmagyna getirip bilyér.

Witaminler A, D, E, K, B, B,, B,, B, B ,, PP, C yaly gorniislere
boliinyar (/7-nji tablisa).

Yagda ereyin toparlara — A, D, E, K witaminleri giryir. Olar
bedende yygnanan yaglary eretmége ukyplydyr.

A witamini (retinol) — bu witamin bedenin Osiisinde wajyp orny
eyeleydr. Seyle-de damarlaryn diwarlaryny berkitmekde, goziin gorii-
sini yokarlandyrmakda we iymiti siidirmekde dhmiyeti uludyr.

A witamininini gorlary 6siimlik we mesge yagynda, bagyrda,
balyk yagynda, gaymakda we yumurtganyn sarysynda bolyar. Sey-
le-de retinol kdsirde, pomidorda, bur¢da, kelemde, soganda, kédide,
gawunda we erikde bolyar. Bu witamin suwda dil-de, yagda erép, ba-
gyrda toplanyar. Sonun {i¢in adam A witaminine bay bolan iymitleri
hepdede 2-3 gezek iymelidir.

E witamini — bu witamin beden dokumalarynyn isinde wajyp
orny eyelédp, gan damarlarynyn dogry akymy ii¢in 6rédn dhmiyetli tisir
edyar. E witamini ysmanakda we brokkoli keleminde 6rédn kop jemle-
nendir. Ol seyle-de sibitde we bugday ununyn kepeginde kp bolyar.
Arassalanmadyk bugdayda E witamininifl barlygy subut edildi, yone
eyydm un gorniisinden dndiirilen ¢orekde, as oniimlerinde we kondi-
ter onlimlerinde E witamini 6rdn az saklanyar. Sonui {i¢in lukmanlar
gosmaga E witaminli dntimleri iymekligi maslahat beryir.

D witamini — bu witamin, esasan hem, Giiniin s6hlesinden kabul
edilyar. D witamini yumurtganyn sarysynda, siiytde, mesge yagynda
we isbilde bolyar. Seyle-de ol A witamin bilen bilelikde bagyrda we
deniiz haywanlarynda saklanyar.

C witamini — bu witamin bedenin dikeldis we gorayys wezipe-
lerini gliyclendiryér we kesellerin 6niini almaga yardam beryar. C wi-
taminin yetmezg¢iligi umumy yadawlyga getirip biler. C witamininifi
esasy gorlary limonda, itburunda kop bolyar.

B, B,, B, B, — witaminler iymitifi esasy elementleri bolyar. Olar
bedeni berkitmége ukyply bolup, nerw ulgamyny, madda ¢algygyny,
myssa igjefiligini, gan aylanysygyny yokarlandyryar.
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Bu witaminlere bay bolan oniimler: pomidor, kelem, késir, su-
gundyr, yeralma, nohut, hoz, gok otlar, etin yagsyz gorniisleri, bagyr,
balyk, siiyt, yumurtga, alma we basgalar degislidir.

17-nji tablisa

Witamin | Osiimlik 6niimleri Mal 6niimleri Bu witamin yetmezgiligi
nimi getiryir?
A Kagir, pyrtykal, Yumurtga, pey- |Derifi guramagyna,
limon nir, mesge yagy |sacyn diismegine
B, Corek, bugdayyn | Bagyr, dorag, Isdénin gagmagyna
maysasy, brokkoli |yumurtganyn sa- |we ukusyzlyga
kelemi, komelek rysy, peynir
B Pisse, brokkoli, tii- |Jiiyje eti, bagyr, |Sacyn diigmegine we
wi, nohut et Onlimleri streslere
B, Hoz, banan, bugda- |Siiyt, yumurtga, |Gaharjanlyga, isdénin
yyn maysasy et oniimleri peselmegine
C Pyrtykal, gara smo- - Yadawlygyn yokar-
rodina, kiwi, yertu- lanmagyna, ukusyz-
dana, limon lyga, yaralaryn gi¢
bitmegine
D - Stiyt, treska ba- | Cagalarda rahit ke-
lygynyni bagry, |seline, ulularda bolsa
yagly balyk gan basysynyn yokar-
lanmagyna
E Zeytun yagy, ma- - Derinin ¢alt bozulma-
nyz, badam, ysma- gyna
nak
PP Ak komelek Towsan eti Disin etiniii ganama-
gyna, deri kesellerine

Mineral maddalar. Mineral maddalar hem edil witaminler yaly
bedene zerurdyr. Olar adamyn saglygyna Orédn uly tasir edyér. Olaryn
kébirlerine seredip gegelin.

Natriy duzy — sagdyn adam {i¢in onufi her giinde 4 g-den 15 g-e
cenli mukdary yeterlikdir.

Kaliy duzy — ol adam bedeninden artykma¢ suwy ¢ykarmaga
yardam beryar. Kaliy gok oniimlerde we miwelerde kop bolyar.
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Kalsiy — bu minerallaryn esasysy bolup, adamyn skeletini diiz-
yir we ony goramakda uly yardam beryir. Yafly dogan ¢agada kal-
sinin mukdary 25 g-e yetyin bolsa, uly adamda kalsiy 1 kg-e yetyar
we onui 99%-i siinkde yerlesyar. Kalsiy, esasan, siiytde, gatykda, do-
ragda, peynirde kop bolyar. Ondan basga-da kalsiy ¢orekde, halwada,
kisdede, tiiwiide, yumurtgada kop saklanyar. Kalsiniil igegede gowy
sindirilmegi iicin D witamini hem gerekdir. Ony difie Giin sohlesinin
tasiri arkaly alyp bolar.

Fosfor — ol hem adam bedeni iigin zerur elementi bolup, onun
80%-i stinkde yerlegyar. Galan 20%-1 iymiti energiya owiiryan wajyp
maddalar tutyar. Fosforyn esasy gorniisleri: siiyt oniimlerinde, gok
ontimlerde, balykda, etde, hozda we kdmelekde bolyar. Seyle-de fos-
for kalsiy bilen bilelikde almada, hyyarda, kelemin &hli gorniisinde,
ak peynirde dus gelyér.

Magniy — gan aylanys ulgamyny goldayan we yiiregii isleysine
yardam beryin elementdir. Magninin gorlary hozda, etde, balykda we
balyk onlimlerinde, hurmada hem-de yarma ontimlerinde dus gelyar.

Kiikiirt — bu mikroelement adamyn derisini sagdyn saklamaga
yardam beryir. Seyle-de kiikiirt beloklarynn emele gelmegine komek
edyar. Kiikiirdin in gowy gorlary lefifiecde, sygyr etinde, yumurtgada
we nohutda bolyar.

Demir — bu mikroelement adam bedeninde yetmezgilik edende
yvadawlyk emele gelip baglayar. Adam bedeninde demrin mukdary az
bolanda yadawlyk, gaharjafilyk, gorkiin peselmegi emele gelyir. Yag-
syz etde demir kopdiir, yagny 170 g sygyr etinde 6 mg demir bolyar.

Demir we kalsiy elementleri asgazan-igegede biri-biri bilen
onlugmayar, sonui iicin olary ayry-ayry iymeklik maslahat berilyar.

Yod — bu mikroelement adam bedeninde zerur madda hasaplan-
yar. Ol, esasan, deniz Oniimlerinde kdp bolup, madda ¢algygynda uly
orun eyeleyar.

Ftor — bu mikroelement dislerin syr¢asyny gorap saklamakda
uly dhmiyete eyedir. Ony biz suwdan we c¢aydan alyp bileris. Onui
yetmezgiligi disleriit bozulmagyna getiryr.

Mis — adam bedeninin diirli biohimiki reaksiyalaryna gatnasyar
we eritrositlerii emele gelmegine yardam beryir. Esasy gorlary bol-
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sa bagyrda, hozda, yarma oniimlerinde, zeytunda we késirde tapmak
bolar.

Sink — bu mikroelement, esasan, adam siinkiinde yerlesip, deri
dokumalarynyn calsygyna gatnasyar. Onui esasy gorlary komelekde,
yumurtgada, hamyrmayada bolyar.

Marganes — bu element kadaly 6siis li¢in zerurdyr. Ol arpada,
bugday maysasynda, hozlaryn diirli gorniislerinde, gant sugundyryn-
da, algada, nohutda kopdiir.

Iymit boyunc¢a hiiniirmenleriii maslahaty:

— 1ymit sagdyn we diirli-diirli bolmalydyr. Miimkin boldugyca
stiyji (gant) garylan icgileri kop ulanmaly dél. Sagdyn iymitlenmeli;

— saglyga dine bir 6z duysuil dil-de, ndme 1yyaniilizden beter,
néhili iyyaniniz hem tisir edyandir. Iymiti giiniin dowamynda bir ge-
zek iymeli dil-de, 4—5 gezek iymeli;

— giindeki iyjek iymitimizi 4 bolege bolmeli. Iymiti az mukdar-
da iymek maslahat berilyir, sebdbi ony sifidirmek yenil diisyar;

— agsamlyk naharyilyzy yatmazdan 6n 2,5—3 sagat 6n iymeli.
Agsamky nahar agyr bolsa, onuil sinimesi hem agyr ge¢yir. Agsam
sagat 19:00-dan son gatyk, miwe suwuny igmeklik maslahat berilyar.

— nahary az-azdan hem yuwas-yuwasdan iymeli we iymit be-
loklara, uglewodlara bay bolmalydyr. Ir-iymisleri we miweleri kop-
rak iymeli.

11.3. Esasy iymit oniimlerinin gigiyena hasiyetnamasy

Iymitin dogry gurlusyny {ipjiin etmek maksady bilen esasy iymit
ontimlerinin hillerini, 6zlesdirilisini we yokumly gymmatlyklaryny
bilmeklik derwayysdyr.

Stiyt — 0rdn gymmat iymit 6ntimidir. Akademik I.P.Pawlow ony
«tebigatynn Ozlininn bisiren» iymiti diyip belldpdir. Hakykatdan-da,
siiytde 100-e golay diirli maddalar bar, yagny 20 aminokislota, 8 yag
kislotasy, 25 gorniisli mineral duzy, 12 witamin, 10 ferment, siiytli se-
kerinl 4 gorniisi, gormonlar we s.m.

Gatyk, asidofilin, goyy gatyk tursy siiyt oniimlerine degisli bo-
lup, olar siiydiin uyamaklygy bilen emele gelyédr. Bu onlimlerinem
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yokary gymmatlyklary edil siiydiinki yaly, yone olar ansat sindirilyar
we icegelerdiki zyyanly bakteriyalaryn osiisini peseldyar.

Gaymak — yokary kaloriyaly we yokumly 6niim. Gaymakda hem
beloklaryn, uglewodlaryn we mineral maddalaryn diiziimi edil siiyt-
déki yaly. Olar diirli yaglylykda bolyarlar: 35% (100 g-de 348 kkal)
we 20% (100 g-de 213 kkal). Gaymaklaryn ayratynlygy olarda lesi-
tin-belok gdrniisinde fosfatidler bolyar, ol yokary biologik isjeiligine
eye bolup, basga hig¢ bir 6niimde dus gelmeyar.

Dorag — yokary biologik gymmatly 6niim. Ol tebigy belok — kal-
siy konsentraty bolup hyzmat edyir. Yagsyz doragyii 18%-i beloklar-
dan duryar. Doragyn beloklary dhli durmusy taydan zerur aminokis-
lotlary, yeterlikli derejede metionini 6z i¢ine alyar. Mundan basga-da
100 g doragda 120—170 mg-e cenli onat 6zlesdirilen kalsiy bolyar.
190—-224 g dorag bedenin bir glinki har¢clanmasyny kanagatlandyryp
bilydr we zerur bolan kalsiy bilen {ipjlin edydr diylip hasaplanylyar.
Sunun bilen birlikde dorag bedenden suwuklyklary ayyrmaga-da yar-
dam beryir. Bedenin agramynyn peselmeginde, seyle hem tiirgenle-
siklerden, yaryslardan sonky dikeldis dowriinde yagsyz doragy iy-
meklik giiiden ulanylyar.

Peynirler — gymmatly siiyt konsentratlarydyr. Ol yokary gym-
matly beloklardan (25-30%), ordn yagly bolan (25-32%) A we B,
witaminlerden we yokary kaloriyadan (100 g-de 350—-400 kkal) dur-
yar. Peynirde bar bolan kalsiy we fosfor duzlary gowy 6zlesdirilyar.

Mesge — yag 6niimi. Ol gowy siiidirilyér, yokary kaloriyalylygy
bilen tapawutlanyar, A we D witaminlerinden duryar.

Yumurtga — yokary biologik gymmatlykly éniim bolup, durmus
taydan wajyp bolan kopdiirli diiztimlerden, yagny beloklardan, ami-
nokislotalardan, yaglardan, yag kislotalaryndan, mineral maddalar-
dan, kalsiy, fosfor, seyle-de lesitin, kefalin, arhidon kislotasyndan
ybaratdyr.

Et ontimlerinde kiikiirt, fosfor, kaliy, natriy we demir, seyle hem
B toparynyn birndce witaminleri, A witamini bar. Olar, esasan, bow-
rek bilen bagyrda kén. Etde bar bolan we sogrulyp ayrylan azotly
onlimler suwda eredilende bedeni gurplandyrmaklyga tésir edyar. Et
bedende 96—-98% 6zlesdirilyar we adamy uzak wagtlap dok saklayar.
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Balyk oniimleri — beloga, yaga fosfora bay. Onun diiziiminde
16-20% belok, yag — ortaca 5% (kébir balyklaryn gorniislerinde 23
%-e ¢enli). Balyk yagy gymmat biologik hisiyete eye bolup, A we D
witaminlerinden ybarat. Ylayta-da deniz balygy kopsanly mikroele-
mentleri, sol sanda biologik taydan isjent yod erginini 6z i¢ine alyar.
Ter balyk gowy 6zlesdirilyar, kakadylan balygyn 6zlesdirilisi pes bol-
yar, gury we has duzlanylan bolsa, ol agyr 6zlesdirilydn oniimlere
degisli edilyar.

Corekde — uglewod (42—50%), belok (6-8%), B toparynyn wi-
taminleri we PP witaminleri, wajyp mineral duzlar, yagny kalsiy, fos-
for, demir, seyle hem iymiti onat sindirmek ti¢in kletcatka bolyar.

Yarma — edil ¢orek yaly, uglewodlaryii cesmesi bolup hyzmat
edyar. Mundan basga-da onun diiziimine beloklar, witaminler, mine-
ral duzlar girydr. Sonun ti¢in hem diirli yarmadan tayyarlanylan siile
tiirgenler {i¢in peydaly nahar bolup duryar. Ayratyn-da, siile yarmasy
yokary gymmatlykly iymit hasaplanylyar.

Noyba (nohut, mis we beylekiler) kopsanly uglewodlary, 6stim-
lik beloklaryny 6z icine alyar, ol B toparynyn witaminlerine, kalsiy,
demir elementlerine bay bolyar, emma kyng¢ylykly 6zlesdirilyér, onuni
diizimindéki iymit maddasy bolsa bedende agyr 6zlesdirilyar.

Gok oniimler we miweler — bedeni zerur bolan witaminler (il-
kinji nobatda, C witamini), mineral maddalar bilen {ipjiin edyér. Gok
onlimler we miweler yylyn diirli paslynda bedenterbiye we sport bi-
len tiirgenlesyédnlerin iymitinifi zerur bolegi bolup duryar. Sunlukda,
kelem, yeralma, pomidor, baklajan, alma, pyrtykal, iziim has-da ileri
tutulyar. Gok onlimleriit we miweleriii dagynda mikroblaryn, himiki
maddalaryn bolmazlygy {i¢in iymezden ozal olary hokmany suratda
gowy yuwmaly.

Miwe-ir-iymig siresi witaminlerden, sekerden, organiki kislota-
lardan, mineral maddalardan, efir yaglaryndan duryar. Olar siiyji ta-
gamly we hosboy ysly bolyar, gara smorodina siresi (51122 mg), al-
ma siresi (12—14 mg), seyle hem pomidor siresi (15 mg) witaminlere
has bay hasaplanylyar.

Tiirkmen topragynda bityin 6siimliklerden alynyan miwedir gok
ontimleriil saglygymyza edyén tésiri barada durup gegelin.
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Kisir sacymyzyn diismegini azaldyar. Derinin we siinkiin sag-
dynlygyna, 6yjiiklerin tdizelenmegine peydasy bar.

Erik myssa we gan damar ulgamyny gliy¢lendiryér.

Sogan dem alys yollaryny (bronhy) a¢yar. Tebigy antibiotik. Ige-
geleri isledyér. Cydamlylygy artdyryar. Stinkiin we disin sagdynlygy-
na peydaly.

Kidi bowrege peydaly. Ganyn lagtalanmagyny kadalasdyryar.
Stnkiin berkemegini iipjlin edyér.

Garpyz bowregi diirli gérniisli duzlardan arassalayar. Bedeni su-
wuklyk bilen iipjlin etmage komek beryér.

Sibit stinkiin sagdynlygyna peydaly. Diiziiminde kop mukdarda
C witamini bolyar. Osmige we disiii sagdynlygyna peydasy bar.

Kiwi garramagy hayalladyar. Bedenin allergiya garsy goresijili-
gini artdyryar.

Soya yiiregiii sagdynlygyny gorayar. Yokary gan basysy peselt-
mage peydaly. Igegelerin isini sazlayar. Diiwniikden gorayar. Siinkleri
berkidyar.

Kelem asgazan kesellerinden saplanmaga peydalydyr. Iyenini
sindirmége komek edyar.

Alma icege ulgamyny goramakda peydaly. Holesteroly peseldiji
tasiri bar. Gandaky sekeri kadaly yagdayda saklayar. Myssalardaky
we bogunlardaky agyrynyn azalmagyna getiryar.

Gawun damaryn dykylmagynyn 6niini alyar. Igegelerin isleme-
gine we goziin sagdynlygyna peydasy bar.

Setdaly bedeniii goranys ulgamyny giiy¢lendirydr. Iyenini sin-
dirmegi ansatlagdyryar. Beyni damarlaryna peydalydyr.

Mekge gan damarynyn gatamagyna we holesterola peydaly bolyar.
Pesewi ¢ykaryjy hisiyetli. Bowreklerin kadaly islemegine peydasy bar.

Armyt yiirek myssalarynyn kadaly islemegine peydaly. Gan ba-
sysynyn kadalagsmagyna tésir edyar.

Yertudana disin ciiyremeginiii 6iiini almakda peydalydyr. Be-
denddki suwy kadalagdyryar.

Injir iyenini sindirmage komek edyér. Stinklerin we diglerin sag-
dynlygyna peyda edyir.

Yeralma iyeniii siidirmige, asgazan kesellerinden saplanmaga
hem-de yiirege peydalydyr. Gandaky sekeriil birden yokarlanmagyna
sebdp bolup biler.
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Uziim iyenifi sindirmekde tdsiri uly. Bedenii goranys ulgamyny
giiyclendiryar.

Hyyar derini nemlendiryér. Pesew yollarynyn kesellerine peyda
edyir. Rahatlandyryjy tdsiri bar.

Beyi (aywa) i¢gecmeden gorayar. Deri {igin peydalydyr.

Ysmanak derinini saglygyna, beyniii gan damarlaryna, iyeniii
sindirmége, goziin saglygyna uly tésir edyar.

Pyrtykal gan azlyga peydasy bar. Yiiregi gorayar. Holesteroly
diisiiryér.

Mandarin kesellere garsy bedeninn ¢ydamlylygyny artdyryar.
Yokary gan basysyny peseltmige komek edyir. Damaryii gatamagy-
nyn oOniini alyar.

Iymitlenisin we iymitlenminin giin tertibi oniimleri dogry
saylamaklygy we iymitlenménin gigiyena kadalaryny berjay etmek-
ligi 6z i¢ine alyar. Iymit maslahat berlen kaloriya gorkezijilerine la-
yvyk gelmeli. Bedeniii agramyny yzygiderli gozegcilikde saklamaly.
Eger-de ol kédn bir liytgemese, onda iymit bedenin energiya harclan-
masynyn Ustiini dolyar.

Iymit diirli gérniisli bolmaly hem-de biologik taydan has gym-
mat oniimlerden durmaly. Iymit sifidirilis synalaryna agram salmaz-
lyk ti¢in, iymit gowy Ozlesdirilmeli.

Sport tiirgenlesiklerinden soni yokary kaloriyaly, yokumlylygy
gymmatly (diiziiminde beloklaryn kopliigi) we kletcatka onlimlerine
bay bolan iymitleri iymek maslahat berilyar. Bularyit hemmesi dikel-
dis islerine kdmek eder.

Agsamlyk nahar edinmek ii¢in asgazanda uzak saklanjak oniim-
lerden (wet¢inadan, kakaodan, kofeden, ajy caydan we s.m.) gaca
durmaly, olar nerw ulgamyny, iymit siiidiris synalarynyn sekretor is-
jeniligini oyaryar. Uklamazdan 61 agsamlyk edinmek — iyip-igmeklik
iymit sindirigin peselmegine, ukusyzlyga, ertirki giinde akyl, is ukyp-
lylygynyn pese diismegine eltyér.

Giin tertibinde iymitlenmek ti¢cin kesgitli wagt saklamaly, bu
onun gowy 0zlesdirilmegini lipjlin eder. Nahary tiirgenlesikden 2—2,5
sagat 6n we tiirgenlesikden 30—40 minut sonl iymek maslahat berilyar.

Nahary giinde 4 gezek iymeklik amatlydyr: ertirlik sagat
7.00—7.30-da, glinortanlyk 13.00—14.00-da, 6ylanlik 16.00—17.00-da,
agsamlyk 20.00—20.30-da.
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XII BOLUM

SAGLYGA ZEPER YETIRYAN ZYYANLY ENDIKLER
12.1. Saglyga zeper yetiryan zyyanly endikler

Zyyanly endikler — ¢ilim ¢ekmeklik, alkogolly icgileri igmeklik
saglyga zyyanly tésir edydr we kop derejede adamyn akyl, is ukyp-
lylygyny pese diisiiryér. Olar sport we bedenterbiye masklary bilen
utgasmayar.

Cilim ¢ekmek — zyyanly we howply endik bolup, ol sertleyin
refleks esas boyunca Osyir. Cilim ¢ekeninde bedene kopsanly diir-
li zdherli maddalar diisyér. Esasan-da, nikotin we sepbikli maddalar
Oziinin zaherleyjiligi bilen tapawutlanyar. Nikotin 6rdn giiy¢li zdher
bolup, adam ii¢in onun 6liim howply mukdary — 50 mg-dir. Bir ¢ilim
¢ekilende bedene 1 mg nikotin baryar.

Yzygiderli ¢ilim ¢ekmek merkezi nerw ulgamyna yaramaz tasir
edydr we onun isti bilen bedenin &hli yerine yayrayar. Cilimkesle-
rin mydama kellesi agyryar, basy aylanyar, ukusyzlykdan kdsenyér-
ler, akyl we beden taydan ise ukyplylygy pese diisyar. Cilim ¢ekmek,
seyle-de diirli yiirek-gan damar, dem alys ulgamlarynyn kesellerini
ylize ¢ykaryar.

Cilimi halayanlar 6ykeniii emfizemasy bilen 8 —15 esse artyk, as-
gazanyn bas keseli bilen 3—5 esse artyk, aortanyn ginelmegi hem-de
yiirek damarlarynyn sklerozy bilen 3—4 esse artyk kdsenyarler, ejir
cekydrler. Miokardyn infarkty cilimkeslerinn arasynda ¢ilim ¢ekme-
yéanlere garanynda 2 esse kop, yilirek-damar kesellerinin yilize ¢ykma-
gy bilen duydansyz oliimlerin bolmagy 3 esse kop dusyar.

Cilim ¢ekmege garsy deliller 6rdn kédn, yone olaryn iil esasysy —
dem alys yolunda howply ¢is keseliniit doremeginin yokary dhtimal-
lygydyr. Statistiki maglumatlara goré, ol, ilkinji nobatda, ¢ilimkeslere
sikes yetiryér. Cilimkeslerde ¢ilim ¢gekmeyénlere garanynda dem alys
yollaryndaky howply ¢is keseli 20 esse kop yiize ¢cykyar.

Hakykatda, cilim ¢ekmek bedeni bilkastlayyn zayalamakdyr.
Cilim ¢ekmegin akyl isine, yokary tlirgenlesige we sport ussatlygy-
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nyn Osmegine pasgel beryindigini yatda saklamaly. Sonui ti¢in ¢ilim
cekmegi taslamak sagdyn bolmagyi, yokary sport netijelerini gazan-
magyn zerur sertidir.

Alkogolly i¢gileri igmek hem saglyga zeper yetirydr we akyl is-
jenligini kop derejede peseldyér. Alkogol, ilki bilen, merkezi nerw
ulgamyna yaramaz tisir edyir. Alkogolyil az mukdarynyn hem bok-
denclige eltydndigi anyklanyldy. Seylelik bilen gog¢giinlik hakykatdan
durus isiniil peselmeginin netijesi bolup duryar. Bu yagdayda ada-
myn akyl ukyplary mese-mélim peselyir. Ol calt we takyk pikirlenip
bilmeyir, ilinssiliz bolyar, kop yalitys goyberyar. Sonui bilen birlikde
bedenin is ukyplylygy hem bozulyar, hereket tizligi, gliyc peselyar.

Kabul edilen alkogolly i¢gi akyl igjenligini peseldyér, hal-yagda-
vy yaramazlasdyryar.

Alkogolly i¢gileri yzygiderli kabul etmek bedene has-da kop zy-
yan yetiryar. Ol difie merkezi nerw ulgamynyi isine heldkleyji tasir
etmdn, eysem yiirek-gan damar ulgamynda, bagyrda, aggazan we bey-
leki iymit sindiris synalarynyn isinde, jyns we beyleki agzalarda hem
bozulmalary yiize ¢ykaryar. Statistiki maglumatlara gord, igmeyén-
lere garanynda alkogolly i¢gini icydn adamlaryn arasynda yiirek-gan
damar ulgamynda keseller 22 esse artyk, iymit siiidiris synalarynda
18 esse artyk, dem alys synalarynda 4 esse artyk doreyar. Alkogolly
icgileri igyédnlerde artelial gipertoniya keseli beylekilere gord 3 esse
kop dus gelyar.

Alkogolly icgilerin jemgyyetcilik netijeleri ayratyn belldrliklidir.
Olary igcmek bilen jenayatlar, oniimgilikde, durmusda sikesler, bet-
bagtcylykly yagdaylar yiize ¢ykyp bilyar.

Sport bilen mesgullanyan adamlaryn alkogolly icgileri kabul et-
mekligi kop derejede tiirgenlesik tisirliligini peseldyér, sport netijele-
rini yaramazlasdyryar.

Kibir maglumatlara gord, alkogolly i¢giler howeslendiriji tésir
edydr, is ukyplylygyny peseltmeyir, sowuk howada bedeni «gyzdyr-
yar» diylip bellenilyédr. Hakykatda bolsa, alkogol bedeni howeslen-
dirmeydr, akyl we beden is ukyplylygyny, esasy psihofiziologiki isle-
riniil (hereket tizligi, lins, takyklyk, hereket sazlagygy we beylekiler)
gorkezis derejesini diiypli peseldyar.
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Alkogol bedeni yylatmayar, difie derinit gan damarlaryny gi-
feldyér: gan derd uryar hem-de adam yylylygy duyyar. Ginédn damar-
laryn i¢inde gan aylanyp, kop yylylygy dasky gursawa beryar. Sonun
netijesinde bedenin temperaturasy, kopleng, 1 —2° peselyér we beden
calt sowayar, yone icgili adam muny duymayar. Netijede, sowuk alma
we sowuklama keselleri yiize ¢ykyp bilyér. Alkogol akyl we bedeniil
fiziki yiiklenmelerinden soiiky dartgynlylygy we yadawlygy ayyrma-
ga yardam etmeyir. Tersine, ol dikeldis islerini gijikdirydn we kop
wagtlap ise ukyplylyk derejesini peseldyar.



X111 BOLUM
YOKARY OKUW MEKDEPLERINDE
KOPCULIKLEYIN BEDENTERBIYANIN
WE SPORTUN LUKMANCYLYK UPJUNCILIGI

13.1. Lukmancylyk gozegciliginin gorniisleri

Lukmangylyk {ipjiingiligi — sport we bedenterbiye serisdelerini
rejeli ulanmakda, kopgiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport ¢é-
relerinin, okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn yokary tasirliligini gazan-
makda aygytly sertlerinn biri bolup hyzmat edyér. Ol bedenterbiye
ulgamynyn sagaldys ugruny ornasdyrmaga yardam beryiar we luk-
mangylyk gézegeiligi gorniisinde amala agyrylyar.

Lukmangylyk gozegeiligi — medisinanyn ayratyn boliimi bolup,
tiirgenleriii bedenine sport we bedenterbiye boyunga sapaklaryn we
cirelerinn yaramaz tésirini ylize ¢ykaryan dhli sertleri ayyrmak wezi-
pesini yerine yetirydr.

Lukmangylyk gozeggiliginini maksady tlirgenlerin saglygyny
berkitmek, bedenint umumy is ukyplylygyny we is miimkingiliklerini
Osdiirmek, yokary sport ussatlygyny gazanmak {i¢in bedenterbiye we
sport serigdelerini ginden ulanmaga yardam bermek bolup duryar.

Yokary okuw mekdeplerinde lukmangylyk gézeggiligi su asak-
daky gorniiglerde gegirilyér:

— tlirgenlerin yzygiderli lukmangylyk gozegeiligi;

— bedenterbiye-sagaldys ¢érelerinin, yaryslaryn, sapaklaryn do-
wamynda tiirgenlerii pedagogiki-lukmangylyk gozegeiligi;

— bedenterbiye-sagaldys cérelerinin, yaryslaryn, sapaklaryn ge-
cirilyédn yerlerine we sertlerine gigiyena-sanitariya gozeggiligi;

— bedenterbiyéni, sporty, syyahatcylygy, sagdyn durmusy wagyz
etmek we sanitariya, ail-bilimi yayratmak boyunga isler;

— sikesleri bejeris isleri.

Kopciilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport céirelerine
gatnagyjylaryn hem-de tiirgenlerin lukmangylyk gozeggiligi. Oz-
basdak ya-da okuw rejenamasy boyunca bedenterbiye we sport bilen
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tirgenlesyénlerin hemmesi lukmangylyk gozeggiligini gegmeli: bas-
langy¢ — sapagyn basynda; gaytalanys — dowlet maksatnamasy bo-
yunca we yylda bir gezek bedenterbiye-sagaldys toparlarynda, yylda
3—4 gezek tiirgenlerin derejelerine we sportunl gorniislerinini ayratyn-
lyklaryna layyklykda tiirgenlerin; gosmaga — gecirilen kesellerden,
sikeslerden we bedenterbiye sapaklarynyi uzak arakesmelerinden
soi, seyle-de bedenterbiye mugallymynyn, tdlimg¢inin, goziikdirijinin
ugry hem-de talybyn 0ziininl islegi boyunca sport yaryslaryndan o61.
Gosmaga lukmangylyk gozeggiliksiz, dine baglangy¢ we gaytalanys
gozegciliginin esasynda tlirgen institutyn i¢inde gegirilydn kopciilik-
leyin bedenterbiye we sport ¢irelerine goyberilip bilinyar.

Lukmangylyk gozeggiliginiii maglumatlarynyn esasynda tiirgen
lic sany lukmangylyk toparyna boliinyar: esasy (saglyk yagdayynda
kemgilik bolmadyk adamlar), tayyarlyk (saglygynda kemgilik bolma-
dyk, emma bedeninin 0slisi we tayyarlygy yeterliksiz bolan adamlar)
we yorite (saglygynda kemgilik bolan we beden yiikiinin ¢dklendiril-
megini talap edydn adamlar). Bir lukmangylyk toparyndan beyleki
topara gosmaca gozegcilikden son gecirilyar.

13.2. Pedagogik-lukmancylyk gozegciligi

Pedagogik-lukmancgylyk gozegeiligi — tlirgenin listiinden gonii-
den-goni okuw-tlirgenlesik sapaklarynda, bedenterbiye-sagaldys ¢é-
relerinde we sport yaryslarynda tilimg¢i-mugallym bilen lukmanyn
bilelikdéki gozegciligidir.

Pedagogik-lukmangylyk gozegciligi gegirilende sular yiize ¢yk-
yar: sapagyn gegirilig sertleri; sapagyn mazmuny we usulyyeti; tiir-
genlesik sapaklarynyn géwriimi we depginliligi hem-de tiirgenleriii
tayyarlygynyn ona layyk gelmegi; talyplar tarapyndan gigiyena kada-
larynyinl berjay edilmegi; 6ziine gozeggilik giindeligini alyp barmak-
lyk; sport sikeslerinin bejeris islerini yerine yetirmek.

Pedagogik-lukmangylyk gozeggiligi sapaklardan 6n ya-da yarys
wagtynda we olar gutarandan son gegirilydir. Umumy kabul edilen
usullarynt kdmegi bilen tiirgenlesik yiiklerini yerine yetiryian bedenin
Oziini alyp barsy kesgitlenilyér. Sonun bilen birlikde tiirgenlerin ya-
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dawlygynyn dasky alamatlary g6z 6iiinde tutulyar, olaryn hal-yagda-
yy barada sowal alsylyar.

Yzygiderli pedagogik-lukmangylyk gozegciligi sapagyi geciri-
lisinin guralysynda we usulyyetinde kemgilikleri tapmaga, okuw-tiir-
genlesik isinint meyillesdirilisini kdmillesdirmige, howpsuzlyk kada-
lary we sanitariya-gigiyena gorkezijileri bozulanda, adatdan dasary
yikleri yiize ¢gykaryan sebépleri ayyrmaga yardam edyaér.

Bedenterbiye-sagaldys cérelerinin, yaryslaryn, sapaklaryn
gecirilyin yerlerine we sertlerine gigiyena-sanitariya gozegciligi
arassacylyk kadalaryna esaslanyar.

Lukmangylygyn gozegciligi sulary 6z igine alyar: sapaklaryn
gecirilyén yerlerinin sanitariya-gigiyena taydan bahalandyrylysy, tii-
kellemeleriii we enjamlaryn yagdayy; tiirgenlerin egin-esiklerinin we
ayakgaplarynyn yagdayy; tiirgenleriii tayyarlygy we meydanganyn
gorkezijilerinin layyklygy.

Yokarda agzalan sertler yerine yetirilmedik halatynda bedende
zeperlenmeler emele gelyir we keseller dorédp bilyér, bu bolsa tiirgen-
lerin bedeninin is yagdayyna yaramaz tésir edyar.

Kopciilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport cérelerine
lukmancylyk taydan hyzmat etmek. Kopciilikleyin bedenterbi-
ye-sagaldys c¢érelerine syyahatcylyk yorisleri, hereket we sport oyun-
lary degisli. Olaryn tayyarlygyny lukmanlar iipjiin edyér. Olaryn isle-
ri su wezipelerden duryar:

— talyplary, mugallymlary we iggéirleri bedenterbiye we sport sa-
paklarynyn diirli gérniislerine goybermek meselesini ¢ozmek hem-de
olaryn saglyk yagdayyny anyklamak;

— kopgiilikleyin ¢érelere gatnasmagyn we sapaklaryn netijesinde
saglyk yagdayyna gozeggilik etmek;

— tlirgenlesigin usulyyetinin bedene edyén tisirini kesgitlemek;

— duydurylan we 61 yiize ¢gykan keselleriit hem-de sikeslerin be-
dende 0Osiisini bahalandyrmak;

— bejeris we dikeldis c¢drelerini guramak;

— giin tertibine we iymitine gozeggilik etmek;

— hereket edyén gigiyena talaplaryna layyk gelyén kopciilikleyin
cdrelerin we sapaklaryn guralysyna gozeggilik etmek.
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Kopgiilikleyin bedenterbiye-sagaldys careleri uly sport netije-
lerini gazanmaklygy gbz oniinde tutyan hem bolsa, adaty sapaklara
garanda yokary beden dartgynlylygy bilen baglanysykly bolyar. Ona
diirli yasly we tayyarlyk derejeli kopsanly tiirgenler gatnagyarlar. Ol
tejribeli, 6kde lukmangylyk gozegeiligini hem-de her bir gatnagyja
ayratyn ¢emelesmani talap edyar.

Yaryslary lukmangylyk taydan tipjiin etmek. Yarysyi hisiyetine,
ululygyna, olaryn maksatnamalaryna, ge¢irilyén yerlerine we moh-
letlerine, gatnagyjylaryn sanyna layyklykda zerur bolan lukmanlaryn
topary saylanylyar we sport yaryslarynyn lukmangylyk iipjiingilik ter-
tibi kesgitlenilyér.

Yaryslaryi lukmangylyk iipjiingiligini kop halatda sport lukman-
lary we sepagat uyalary amala agyryar.

Lukman, esasan, lukmangylyk meselesi boyunca bas eminii
orunbasary hokmiinde emin agzalarynyn diiziimine girydr. Onun
bor¢lary sulardan ybarat: tiirgenlesiklerii we yaryslaryn gecirilyin
yerlerinin sanitariya-gigiyena yagdayyna gozeggilik etmek, adatdan
dasary yagdayy duyduryan gorag enjamlary bilen yarysa gatnasyjyla-
ryn ipjiingilgine gozegeilik etmek; yaryslaryn gecirilis sertlerine we
degisli ¢érelerinl kabul edilisine seretmek; yarysa gatnagyjylara we to-
masagcylara ilkinji lukmangylyk komegini bermek.

Lukmanyn gelen netijesi emin agzalary licin mohiim ¢6zgiit bo-
lup duryar. Ahli uly yaryslarda lukmanyfi bolmagy zerurdyr. Emin
agzalarynyn diizimine girydn lukman ya-da sepagat uyasy yarysyn
tayyarlyk isine gatnagyar, gatnasyjylaryn iymitlenisine we yerlesisine
gozegcilik edydr, yarys yerlerinddki ilkinji lukmangylyk komegini gu-
rayar. Lukman yarys gutaryanca 6z yerlerini taglamaly dildir. Umu-
man aydanymyzda, sport yaryslaryny lukmansyz gecirmek diiypgoter
gadagandyr.

Bedenterbiyiini, sporty, syyahatcylygy, sagdyn durmusy wa-
gyz etmek we sanitariya-gigiyena, an-bilim diisiinjelerini wagyz
etmek boyunca isler. Yokary okuw mekdepleriniii bedenterbiye
boyunca lukmanlary we beyleki lukman iggarleri hokmany suratda
talyplaryn arasynda yzygiderli sanitariya-gigiyena, an-bilim diisiin-
jelerini wagyz etmek islerini alyp barmalydyr. Ayratyn hem, bu me-
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selede sahsy we umumy gigiyena, okuw sapaklarynyi tertibini dogry
guramaklyga, akyl zdhmetiniili gigiyenasyna, iymitine, taplanmasy-
na, zyyanly endikler bilen géresmegine, sport enjamlarynyn, tiikelle-
melerin, sport egin-esiklerinin, ayakgaplaryn gigiyenasyna iins ber-
meli.

Beden 0Osiisine, beden tayyarlygyna we sport sikeslerini bejeris
islerine, saglyk yagdayyna gozegeilik etmek usullaryny wagyz et-
megin hem uly &hmiyeti bar.

13.3. Sport sikeslerinin we kesellerinin bejeris isleri

Sport sikeslerini duyduryan esasy meseleler sulardyr: beden ze-
perlenmelerinin yiize ¢ykysynyn sebépleri we olaryn diirli gorniisin-
diki ayratynlyklaryny bilmek, sport sikeslerini duyduryan cédreleri
oylap tapmak.

Sport sikesleriniii sebéplerini okuw-tiirgenlesik sapaklary, kop-
clilikleyin bedenterbiye-sagaldys céreleri, sport yaryslary gegirilende
su asakdaky gorkezilen toparlara bolmek bolyar:

1. Sapaklaryn, kopgiilikleyin ¢érelerini we sport yaryslarynyi né-
dogry guralysy.

2. Sapagyi gecirilis usulyyetindéki yaliyslyklar.

3. Sapagyn gegirilydn yerlerinin yagdayynyn, enjamlaryin, sport
tilkellemelerinin, tiirgenlerin egin-esikleriniii we ayakgaplarynyn ka-
nagatlanarsyzlygy.

4. Sapaklaryn, kopgiilikleyin ¢éreleriii we sport yaryslarynyn ge-
cirilisinin sanitariya-gigiyena we metrologiya sertleriniii amatsyzly-
gy-

5. Lukmangylyk gbzeggcilik kadalarynyn bozulmagy we onuil
yetmezgiligi.

6. Tiirgenlerin we kopgiilikleyin cdrelere, sport yaryslaryna gat-
nasyjylar tarapyndan kesgitlenen kadalaryn, tertip-diizgiinlerinini bo-
zulmagy.

Sikeslenmdnin esasy sebdbi — okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn,
seyle hem kopgiilikleyin sagaldys, bedenterbiye, sport ¢érelerinin né-
dogry usulyyeti we guralys kadalarynyil bozulmagy bolup duryar.
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Diirli gorniisli beden masklaryny yerine yetireninde yiize ¢ykyp
bilydn beden zeperlenmeleri 6rdn pugta dwrenilmeli we deriielmeli,
bu olaryn yiize ¢ykys sertlerini ayrar we kesgitli duydurys ¢érelerini
islép diizer.

Sprinter ylgawynda (100 we 200 m) but myssalarynyn daban bi-
len injigi birikdirydn bognuna we damara, seyle hem oflurganyn bil
boliimine zeper yetip bilyar. Orta aralyga ylgayanlarda but myssala-
rynyil we dyz siink gabygynyii, dyz, daban bilen ayak ujy birikdiryén
bogunlaryn sikesleri hem-de keselleri yiize ¢ykyp bilyér. Uzak ara-
lyga ylgayanlarda otyryer nerwnini sowuklamalary bolup bilydr. Asa
uzak aralyga ylgayanlarda bolsa daban bilen injigi birikdiryén bogun-
laryn, dyz we ¢anaklyk bogunlarynyn sikesleri kop dus gelyar.

Uzak aralyga we beyiklige bokmekde dyz canaklygyndaky ketir-
dewligin, dyz we daban bilen injigi birikdiryan bogunlaryn, seyle hem
uzaklyga bokeniiide ofturganyi bil boleginin, yokary bokeniiide dos,
bil boleginin sikesleri yiize ¢ykyp bilyar.

Sportun ¢ylsyrymly, sazlasykly gorniislerinin toparlarynda (ak-
robatika, gimnastika, buzda typmak we s.m.) dyz ¢anaklygyndaky
ketirdewiiklerin giiy¢li sikesleri, daban, egin we tirsek bogunlarynyn,
oflurganyn agyrysy yiize ¢ykyar. Gimnastlarda — sypjyryk, barmakla-
rynda we ellerininl ayalarynda gabarcak, siirtiilme emele gelyar.

Mydama dartgynly yagdayda bolyandyklary we perde baglanys
enjamynyn kigi sikeslenmeleri sebdpli yiizlijilerde egin, dyz bogun-
larynda otiisen, kone keseller yiize ¢ykyar. Kopleng, acyk suw how-
danlarynda sapaklar gecirilende pes ¢unlukdaky yerlere kelldn bilen
asak ¢limeninde ya-da howada 6z tenine erk edip bilmedik halatynda
ylziine, kelléane, ellerifie, onurga sikes yetip bilyir. Sonun ii¢in bet-
bagtcylykly yagdaylardan, sikeslerden gaca durup, yorite bellenilen,
deslapky barlanylan yerlerde tiirgenlesik gegirmeli.

Agyrlyk tlirgenlesiklerinde (agyr atletika, atletika gimnastikasy,
daglar) dyz ¢anaklygyndaky ketirdewiigii, oflurganyn, egin, tirsek,
daban bogunlarynyn, but myssalarynyn, ellerinn sikeslenmegi miim-
kindir.

Sportunt géres gorniislerinde, adatga, egniil we tirsegiii, budun,
gowrénin agyrtmalary synlanylyar.
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Sport oyunlary sapaklarynda egin, tirsek bogunlaryny we elle-
rin perdelerinin (woleybol, basketbol) yaralanmalaryna, bedenin diirli
boliimlerinin agyrtmalaryna (futbol), beden myssalarynyn sikeslen-
melerine yygy-yygydan dus gelinyar.

Sport sikeslerini duydurmak mugallymlaryn (tdlimgilerin, go-
ziikdirijilerin) sport toparlarynyii yolbasc¢ylarynyn, ¢areleri gurayjy-
laryn, sport eminleriniii, lukmanlarynn we tiirgenlesijilerinn 6zlerinifi
giiyji bilen iipjiin edilyar.

Beden zeperlenmelerinden gaca durmak ii¢in su asakdaky howp-
suzlyk kadalaryny berjay etmeli:

1. Bedenterbiye sapaklaryna, sportuni diirli gorniisleri boyunga
tiirgenlesiklere, kopciilikleyin bedenterbiye-sagaldys cérelerine we
sport varyslaryna dinie lukmangylyk gozegeiliginden gecen hem-de
lukmanyn rugsatnamasy bolan talyplar, mugallymlar, isgérler goybe-
rilyér.

2. Sapaga dine sport egin-esigi, ayakgaby we sportuni degisli gor-
niiginde bellenilen gorag enjamlary bolan adamlar goyberilyar.

3. Ahli sport meydancalaryna ya-da sapagyi gegirilyin yerlerine
dinie mugallymyn, umumy talimginin, goziikdirijinin bolan halatynda
tiirgenler girmeli.

4. Mugallymdan birugsat gimnastika enjamlaryny ulanmak,
stanga gotermek, gores téarlerini we beyleki hereketleri yerine yetir-
mek gadagandyr.

5. Sapagyn esasy boliiminden 61 tésirli tayyarlyk boliimini (umu-
my we yorite gyzdyrys masklaryny) gecirmeli.

6. Sapakdan on tiirgenlesijilerin yerine yetirjek masklarynyn
gimnastik we beyleki enjamlarynyn guratlygyny barlamaly.

7. Sapaklar tassyklanan rejenama boyunga usulyyet esaslarynyn
berk yerine yetirilmegi bilen gegirilmeli.

8. Sportunl gorniislerinden yoritelesdirilmezden ozal tlirgenlesiji
umumy beden tayyarlygy bilen {ipjiin bolmaly, esasy magsklary yerine
yetirmekdéki yiikleri cekyén bedenin sol bolekleriniii myssa toparlary
berkidilmeli.

9. Howpsuzlyk kadalaryny bozyan tiirgenlere degisli pedagogik
cireler gortilmeli.
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Kéabir agyryly duygularynda we fiziologik yagdaylarda ilkinji
komek okuw-tiirgenlesik sapaklarynda, beden sagaldys cédreleri we
sport yaryslary gegirilende yiize ¢ykyar.

Dyng¢ alyssyz, ukusyz, 6z wagtynda iymitlenmin yerine yetiril-
yan beden isleri, seyle hem saglyk yagdayynyn tiytgemegi diiypli ya-
dawlygy yiize ¢ykaryar. Bu yadawlyk kem-kemden, bildirmén ostip
bilyar. Uky bozulyar, isdd kesilydr, sofira yadawlyk emele gelyir,
tiirgenlesige islegsiz gatnagmak, derlemek, bedeninn agramynyn pe-
selmegi yiize ¢ykyar, sonun netijesinde hem saglygyn gorkezijileri
peselydr. Sportda seyle yadawlyk, gaharjailyk, merkezi nerw ulga-
mynyn peselmegi, tlirgenlesik isinin tertibinii we esaslarynyn bo-
zulmagy bilen utgasyp, tiirgenlesip, zyyan yetirme diyen adyna eye
bolyar. Yzygiderli pedagogik-lukmangylyk gozeggiligi we 6ziifie go-
zeggilik 6z wagtynda diiypli yadawlygyn (tiirgenlesip, zyyan yetirma-
nin) baslangy¢ alamatlaryny tapmaga hem-de zerur bolan bejeris ¢a-
relerini kabul etmége miimkingilik beryir. Tiirgenlesip zyyan yetirme
vagdayy yorite bejerisleri talap edyar.

Bedene birden asa agram salynsa giiy¢li yokancglaryn (diimew,
basyk (angina) we s.m.) yiize ¢ykyar. Ahli tarapdan bedene birden asa
agram salynan yagdayynda yorite bejeris islerini gecirmelidir.

Beden masklar sapagynyi baslangyc dowriinde, kopleng, myssa-
larda agyryly duygular emele gelyér. Olar uzak mohletli arakesmeler-
den son tiirgenlesik gecirilende, 611 mesgullanylmadyk myssa isleri-
ni hereketlendiryin tize magsklar yerine yetirilende, seyle hem beden
yiklenmelerininn giiy¢cli artmagynda yiize ¢ykyar. Bejeris maksady
bilen myssa giiy¢leriniii dartdyrylmagyny kem-kemden kopeltmeli.
Seyle agyry birnige giin saklanyar. Olar howply dil we beyleki tiytge-
meler, bozulmalar bilen baglanysykly dil. Myssalaryn agyrysyndan
basga-da, argynlyk duygusy, hereketlerin gowusgynsyzlygy, olaryn
cakliligi yiize ¢ykyar, myssalaryn ¢eyeligi peselydr, olar berkeyir, be-
denin temperaturasy hem yokarlanyp bilydr. Bu hadysa yiti miozit
(myssalaryn gaynaglamasy) adyny goterydr. Myssa agyrysy yiize ¢y-
kanda beden yiiklerinin gdwriimini we depginini peseltmeli (emma
tiirgenlesikleri we okuw sapaklaryny bes etmeli dél), yyly wannalary,
dusy kabul etmeli.
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Sag gapyrga asty, bagyr agyry sindromy tiirgenlesijilerde uzak
depginli beden yiiklenmelerinde, meselem, ylgamakda yiize ¢ykyar.
Adatca, olar bagyr keselinin, ¢ilim ¢ekmegin, alkogolly iggileri ig-
megin netijesi bolup duryar. Agyry, kdpleng, tiirgenin is miimkingi-
liklerine layyk gelmeyin depginli tiirgenlesik yiiklerinifi esasynda
yiize ¢cykyar. Seyle agyrynyn dordn wagtynda hokmany suratda yiik-
lenmeleri peseltmeli ya-da magklary yerine yetirmekligi bes etmeli.
Sag gapyrga asty agyrynyn yygy-yygydan doremeginin sebébini doly
diisiinmek we ony bejermek {i¢in lukmana yiiz tutmaly.

Yiirek isinini iiytgemesi. Beden masklary yerine yetirilende ii-
regin towereginde yaramaz duygular yiize ¢ykyp bilyir, yiirek calt
uryar. Bu stenokardiyanyi beden ya-da duygy dartgynlygynyn netije-
sidir. Yiirekde agyrynyf yiize cykmagyna howply duydurys hokmiin-
de seretmeli we hayal etmén, lukmana yiiz tutmaly. Mundan basga-da
miokardyn distrofiyasy (yiireginl iymitleniginiin bozulmagy) yiize ¢y-
kyp bilyir. Ol yilirek myssalarynda maddy ¢alsygynyn bozulmagynyn
doremegi bilen hasiyetlenyar. Onun sebépleri sulardyr: beden yiikle-
ri; tlirgenlesijileriil i miimkingiliklerinini artmagy; yarawsyz halyn-
da tiirgenlesikler. Depginli beden yiikiininn psihoduygy dartgynlyly-
gy bilen utgasykly gelmegi hem amatsyzdyr, yagny hasap, synag we
s.m. Oniiini alys {icin hokmany suratda olary yiize ¢ykaryan sebipleri
tapmaly we ayyrmaly, tiirgenlesiklerde we sapaklarda dartgynlylyga
ygtyyar bermeli dil, giin tertibini dogry berjay etmeli, lukmanyn gor-
kezmelerini doly yerine yetirmeli.

Periostit (siink gabygynyn cismesi). Periostitin ilkinji alamaty
bu dartgynly sapaklardan sonl uly injik siifikklerinin icki asaky bolii-
minde agyrynyn yiize ¢ykmagydyr. Periostitini sebdplerinini yene biri
hem daban toplumynyn asak stiynmegi bolup duryar. Dabana berilydn
uzak we agyr yiikler, difte daban toplumynyin gowsamagyna eltmén,
eysem yasy dabanlygy hem emele getiryar.

Periostiti duydurmak ti¢in hokmany suratda beden yiiklerini ko-
peldeniiide kem-kemden esasyny berjay etmeli, ylgamak {i¢in gaty
orttikli yerleri (beton, asfalt we s.m.) ulanmaly dél, agyry yiize ¢ykan-
da fiziki yiiki peseldip, lukmana yiiz tutmaly.
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Kéamabhal depginli ylgawdan son (adat¢a, pellehana yetenden son)
birden durmagyn esasynda kop mukdardaky gan agyk kapillyarlarda
we ayaklaryn myssa damarlarynda, dasky boleginde uzak wagtlap
duryar. Sonuil li¢in beyninin otnositel az ganlylygy (gan alma) onun
kislorod bilen yeterliksiz iipjlingiligini yiize ¢ykaryar. Bu yagdaya
«grawitasion sogy» diylip atlandyrylyar. Heldk bolan tiirgeni arkasy-
na yatyryp, ayaklaryny kellesinden yokary galdyrmaly, burnuna nasa-
tyr spirtine ezilen pagtany eltmek bilen reseptorlaryny gyjyndyrmaly.

Gipoglikemiya yagdayy — bu bedende gandyn yetmezgiligi bo-
lup, uzak, dartgynly beden isiniil netijesinde (uzak we has uzak araly-
ga ylgamak, welosport, syyahat¢ylyk yorisleri we s.m.) uglewod cal-
sygynyi yiti bozulmasydyr, onda ag¢lyk, ysgynsyzlyk we basaylanma
duygulary doreyér, agyr yagdaylarda bolsa — 6zliiden gitme yagday-
lary hem yiize ¢ykyp bilyir.

Bu yagdayyn oiilini alys maksady bilen uzak myssa islerinden 6n
gant ya-da yorite uglewodly iggileri, serbetleri kabul etmeli. Alamat-
larynn déremegi bilen myssa isini bes edip gantly, siiyjiili ¢ay igmeli
ya-da sona mefzes iymit iymeli.

Giin we sohle urmalary. Gilin urma basy agyk kelld ya-da be-
dene uzak wagtlap Giin sohlelerinini tésiri netijesinde yiize ¢ykyar.
Sohle urma — bu yiti 6syan syrkawlyk yagdayy bolup, dasky tebigatyn
yokary temperaturasynyn tésiri netijesinde bedenin 6te gyzmasydyr.
Olaryn alamatlary sulardyr: yadawlyk, kellagyry, ysgynsyzlyk, ayak-
larda, biliide agyrynyn déremegi, 6gemek, birneme sofirak gyzgynyn
galmagy, gézlin gyzarmagy, dem alsyi we yiiregin isleysinin pesel-
megi. Ilkinji lukmangylyk kdmegini bermek {i¢in heldk bolan adamy
derrew salkyn yere, kolegd gecirmeli, kellesini birneme galdyryp ya-
tyrmaly. Rahatlandyryp, kellesinii we yliregininn tdweregini sowat-
maly, kem-kemden ellerin bilen sowuk suw sepmeli.

Yiirek yygrylmasynyn yygylygy bedeniti wajyp gorkeziji yagda-
yydyr. Ony yzygiderli, giinde sol bir wagtda, rahat yagdayynda sana-
mak maslahat berilyédr. Ukudan oyanyp, irden sanamak has-da amat-
lydyr. Seyle hem pulsa tiirgenlesikden 611 (3—5 minut 6i1) we sport
tiirgenlesiginden son gozeggilik etmeli.
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Onki gdzeggilikler bilen deniesdirenifide pulsuni birden yygylas-
magy ya-da peselmegi yadawlygyn ya-da keselil netijesi bolup dur-
yar hem-de bu bedenterbiye mugallymynyn, lukmanyn maslahatyny
talap edyédr. Seyle-de depginin dogrulygyna, pulsuil urus derejesine
hem doly gozegcilik etmek maksadalayykdyr.

Bedenin agramy yzygiderli (ayda 1 -2 gezek) 6l¢enilmeli, yagny
irden ajoze, sol bir terezide, sol bir sport esiginde amala asyrylmaly.
Tiirgenlesigin baslangyc dowriinde, kdpleng, bedenin agramy pesel-
yar, sonra durnukly yagdaya gelyiar we geljekde myssa agramynyn
osmegi arkaly birneme ulalyar. Beden agramynyn has peselen hala-
tynda hokmany suratda lukmana yiiz tutmaly.

Tiirgenlesik yiikleri gysgaca, beyleki gorkezijiler bilen bilelikde
yazylyar, olar beden yagdayynyn diirli tiytgemelerini diisiindirmége
miimkingilik beryar.

Giin tertibinin bozulmagy. Giindeki bozulmanyn hisiyetleri su
asakdaky yagdaylarda bellenilyér: zahmetin we dyng alsyn sazlagykly
gezeklesigini berjay etmezlik, iymitlenis tertibini bozmaklyk, alko-
golly icgileri igmek, ¢ilim ¢ekmek we beylekiler. Meselem, alkogolly
icgileri iceninde ol derrew yiirek-gan damar ulgamyna yaramaz tésir
edydr, ylirek yygrylmasynyn yygylygy artyar, bu bolsa 6z gezeginde
sport netijelerinin peselmegine eltyar.

Sport netijeleri tirgenlesik sapagynyn usullarynyn we serisde-
lerinin dogry ya-da nddogry ulanylysyny gorkezyir. Olaryn derfiewi
sport ussatlygynyn we beden tayyarlygynyn Osiisi licin gogmaca iti-
yaclanmalary yiize ¢ykaryp bilyar.

Kopciilikleyin bedenterbiye-sagaldys ¢éreleriniii, sport yarys-
larynyin we bedenterbiye sapaklarynyn dowamynda mugallymlar,
talimgiler, goziikdirijiler, tiirgenlesijilerin 6zlerinin hem beden (is)
tayyarlygynyn we beden Oslisinin derejelerini wagtal-wagtal bahalan-
dyryp durmagy maslahat berilyar.

Beden ostisini bahalandyrmak antropometriki dlgegin komegi
arkaly amala agyrylyar. Antropometriki 6l¢eg beden Ostisininl ayratyn-
lyklaryny we yagdayyny, onunl yagyna we jynsyna layyklykda dere-
jesini, liytgemelerini kesgitlemige, seyle hem sportun diirli gorniisle-
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riniit we bedenterbiye masklary sapagynyn tésiri netijesinde bedenin
Ostisinin gowulagmagyna miimkingilik beryr.

Antropometriki 6l¢egini wagtal-wagtal, giinde sol bir wagtda,
umumy kabul edilen usulyyet boyunca yorite 6l¢egli, barlanylan en-
jamlary ulanmak bilen gegirmeli.

Kopgiilikleyin barlaglarda durus we oturys yagdayynda boyy,
bedeniii agramy, 6ykenif yasayys sygymy (OYS) we elifi penjeleriniti
giiyji olgenilydr. Alnan maglumatlar boyunca asakdaky antropomet-
riki indekslerii komegi bilen bedenin Osiisinit bahasyny ¢ykarmak
bolyar.

Agram-boy gorkezijisi. Bedeninn agramyny onuil santimetrdéki
uzynlygyna bolmek bilen hasaplanyar. Gowy bahalandyrys: zenanlar
iicin takmynan, 360—405 g, erkekler iicin takmynan, 380—-415g.

Dendlgeglilik koeffisiyenti (DK) su géterimde dlgenilyér:

DK:%XNO%,

2
bu yerde L, — bedenin dik duran yagdayyndaky uzynlygy; L, — bede-
nin oturys yagdayyndaky uzynlygy:

DK mogberinde = 87-92%.

Wajyp gorkeziji 6ykenin yasayys sygymynyn bedeniii agramy-
na (gramlarda) boliinmegi arkaly kesgitlenilyér. Ayratyn boliinmeden
asak erkeklerde 65—70 ml/kg we ayallarda 55—60 mi/kg bolanda, bu
Oykenin yasayys sygymynyi yetmezgiligine ya-da agramyn artyk-
magclygyna sayatlyk edyar.

Dos kapasasynyn denolgeglilik indeksi bedenin yarym uzynly-
gynyn we dos kapasasynyn dasky ululygynyn arasyndaky tapawudy-
na den bolyar. Adaty tapawudy erkekler iigin 5—8 sm, ayallar iigin
3—4sm dizmeli. Eger tapawudy den ya-da gorkezilen sanlardan yo-
karda bolsa, onda bu dos kapasasynyn onat Oslisini gorkezyar. Eger ol
gorkezilen ululyklardan pes ya-da yaramaz dhmiyetli bolsa, onda bu
dostin 6lceginin darlygyna sayatlyk edyar.

Giiy¢ gorkezijisi (GG). Bedeniit massasy bilen myssa giiyjlinin
arasynda kesgitli gatnasyk bar. Adatca, myssa agramy nége kop bol-
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sa, sonca hem giiy¢ kdp bolyar. Gliyg gorkezijisi su formula boyunga
kesgitlenilyar we goterimde anladylyar:

Penjénin giiyji (kg) X 100%

Bedenint umumy massasy (kg)'

Giyeli el tg¢in bu gorkeziji erkeklerde 65—80%, zenanlarda
48 —50%-e dendir.

Beden gurlusynyn berkligini gorkeziji bedeniii uzynlygy bilen
bedeniit massasynyin we dem goyberisinde dos kapasasynyn towere-
ginin arasyndaky tapawudy sohlelendiryiar. Meselem, boyy 181 sm,
massasy 80 kg, dos kapasasynyn toweregi 90 sm bolan halatynda bu
gorkeziji 181-(80+90)=11 dendir.

Uly yaslylarda tapawudy 10-dan az bolanda berk beden gurlusy
hokmiinde, 10-dan 20-4 ¢enli gowy, 21-den 25-4 g¢enli orta, 26-dan
35-e ¢enli pes hem-de 36 we ondan artyk bolanda has pes beden
gurlusly diylip bahalandyrylyar. Muna garamazdan, beden gurlusy-
nyn berkliginin gorkezijisine bagly bolan beden massasynyn we dos
kapasasynyn 0Osiisiniii yalilysdyrmagy hem miimkin, sebdbi beden
massasynyil we dos kapasasynyn ululygy beden myssalary bilen bag-
ly bolman, semizligin netijesi-de bolup bilyér.

Is tayyarlygynyn bahalandyrylysy dem alys we yiirek-gan damar
ulgamlarynyn fiziologik deriiewiniin komegi arkaly amala asyrylyar.
Yiirek-gan damar ulgamynyti yagdayynyii esasy gorkezijisi yiirek
yygrylmasynyii yygylygy (YYY) bolup duryar.

Yiirek yygrylmasynyii yygylygyna her giin we sol bir wagtda
gozegeilik etmeklik maslahat berilyar: irden nahar iymezden 61 yatys
yagdayynda, agsam ukudan 61 oturys yagdayynda gegirilyar. Yiirek
yygrylmasynyn yygylygyny (pulsy) sanamazdan 6n 5 minutyn do-
wamynda hereketsiz beden myssalaryny gowsadyp oturmaly. Soiira
pulsy bir minutyin dowamynda sanamaly. Onun netijelerini gozeggilik
giindeligine bellemeli.

Eger yiirek yygrylmasynyn yygylygy umumy gowy hal-yagda-
yynda, pulsuni dogry sazlasygynda durnuklylyk ya-da peselmi yyk-
gyn etmegi bar bolsa, onda bu yiirek-gan damar ulgamynyn kadaly
gorkezijisinin bardygyna we geljekde onun berkejekdigine sayatlyk
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edyar. Eger yiirek yygrylmasynyn yygylygy wagtyin dowamynda pul-
sun sazlagygynyn bozulmagynda yygy ya-da peselme ymtylmasynda
bolsa, onda bu yaramaz hadysalaryn sebéplerini gdzlemeli. Seyle se-
biplere zdhmet tertibinin we dyng¢ alsyn bozulmalaryny, iymitlenis
tertibininn bozulmasyny; yeterliksiz hereket igjeniligini; ¢ilim ¢ekmegi,
alkogolly icgileri igmegi we s.m. mysal getirmek bolar. Bu yagdayda
yiize ¢ykyan sebidpleri hokmany suratda ayyrmaly.

Oturyp-turmak arkaly bir wagtlayyn is dernewi. Tirgenlesiji
esasy durusda durup, 3 minut dyng alyar. 4-nji minutda yiirek yyg-
rylmasynyn yygylygy 1 minut hasaplanyp, 15 sekunt aralygynda
gapdala 6wrlip, gowrani dik yagdayda saklap, 40 sekuntda 20 gezek
oturyp-turmaly. Ondan soni derrew ilkinji 15 sekundyn dowamynda
puls yygylygy hasaplanyar.

Yiirek yygrylmasynyii yygylygynyii ululygy oturyp-turusdan
sof, baglangy¢ gdterime denesdirip kesgitlenilyar.

Erkekler we ayallar {i¢in baha: tapawutly — 20 we ondan asak,
gowy 21-40, kanagatlanarly 41—-65, pes 66—75, 6ridn pes — 76 we
ondan yokary.

Ortostatiki derniew. Tiirgenlesijiler arkanlygyna yatyp, 5 minu-
tyn dowamynda dyng alyarlar, sofira yatys yagdayynda 1 minutyn do-
wamynda (baslangy¢ YYY) yiirek yygrylmasynyn yygylygy sanal-
yar, ondan sofira tiirgen turup, 1 minut durus yagdayynda dyng alyar
we yene-de durus yagdayynda 1 minutyn dowamynda pulsy sanalyar.
Yatys we durus yagdayyndaky puls yygylygynyi arasyndaky tapawut
boyunga beden yagdayynyn iiytgemesinde yiikleméanin yiirek-gan da-
mar ulgamyna edyén tisiri ¢oziilydr. 0-dan 12 urga ¢enli bolan ta-
pawut beden tayyarlygynyn gowy yagdaydadygyny, 13-den 18 urgy
— kanagatlanarlydygyny, 19—-25 urgy kanagatlanarsyzdygyny, yag-
ny beden tayyarlygynyi yoklugyny anladyar, 25 urgy yadawdygy-
na ya-da kesellidigine sayatlyk edyér, bu yagdayda hokmany suratda
lukmana yiiz tutmalydyr.

Ortostatiki we bir wagtlayyn derfiewleri irden ukudan oyanyp,
dessine ya-da nahardan 61, seyle hem basga wagtda gegirmek amat-
lydyr. Esasy diizgiin: deriiewi yzygiderli, giiniii bellibir wagtynda ge-
cirmeli.
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Dem alys, ylirek-damar ulgamynyn yagdayyny we bedenin ig-
ki gurlugynyn kisloroddan doymak ukyplaryny bahalandyrmak {i¢in
Stangenin we Gengininl deriiewleri ulanylyar.

Stangenin dernewi (dem alysda demini saklamak). 5 minutlyk
dyn¢ alysdan son oturyp, 2—3 gezek uludan dem almaly we demi
goybermeli, sofira bolsa doly dem alyp (80—90%), demiiii saklamaly.
Bu demini saklan pursadyinidan td ol tamamlanyanca bolan dowri 6z
icine alyar. 65 sekuntlap demini saklap durmak ukyby orta gorkeziji
bolup duryar. Tiirgenlesigin 6smegi bilen deminl saklanys dowri has-
-da artyar, tiirgenlesik gegirilmedik halatynda ya-da onun peselme-
ginde bolsa demin saklanys wagty peselyir. Bu dowiir keselli beyni-
de ya-da umumy yadawlyk emele gelende kop derejede (30—35 s-e
cenli) peselyar.

Yokary okuw mekdeplerinifi bedenterbiye kopeiiliginiii esasy
wezipesi kopsanly talyplary, aspirantlary, mugallymlary we isgéarleri
yzygiderli bedenterbiye sapaklaryna, sporta we syyahatcylyga cagyr-
maklyk, gyzyklandyrmak, olary kopciilikleyin sagaldys, bedenterbiye
we sport ¢érelerine igjen gatnagsmaga ¢ekmeklik bolup duryar. Beden-
terbiyani we sporty dogry wagyz etmeklik onun iistiinlikli ¢oziilme-
ginde 6rdn dhmiyetlidir.

Kopgiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport islerini wagyz et-
mek bedenterbiye we sport ulgamynda bilimleri, seyle hem gigiyena
ulgamynyn bilimlerini giieltmek boyunca sagdyn durmusyn zerurly-
gyny anladyan milli pikiri emele getirmek babatda maksada okgunly
isler goz oniinde tutyar.



X1V BOLUM
KOPCULIKLEYIN BEDENTERBIYANI WE SPORTY
WAGYZ-NESIHAT ETMEK

Telekommunikasiya ulgamynyn 6z wagtynda doredilmeginin
we Osdiirilmeginini amala asyrylmagy maglumat-seljeris ulgamy tigin
has-da moéhiimdir. Onun ¢éklerinde sportuni gorlarynyn we hyzmat-
larynyn ayry-ayry gorniislerini sanly ulgama gecirmek hem-de olary
yzygiderli tdzeldp durmak (mysal ligin, kopciilikleyin sport ¢éreleri-
nin yyllyk meyilnamasynyn yerine yetirilisini, sport mekdeplerinifi
statistiki maglumatlaryny, yaryslaryin wideoyazgylaryny, maglumat-
laryny, usulyyet merkezlerinini elektron okuw gollanmalaryny, sayla-
nyp alnan wideo materiallary we beylekiler) bu ugurdaky islerin yzy-
giderli Osiigini gorkezyar.

Bizint dowletimizde bedenterbiye we sport isini guramakda hé-
zirki zaman maglumat-aragatnasyk tehnologiyalarynyil ulanyan taze
gorniisleri (sapaklaryi uzak aralykdan gecilmegi, uzak aralykdan be-
rilydan maslahatlar we beylekiler), degisli diizgiinlesdiriji binyat bilen
iipjlin edilmelidir. Bu yagday uzak aralykdan okatmaga-da doly dere-
jede degislidir.

Bedenterbiyédnini we sportuii sanly ulgam boyunca durmusa ge-
cirilende we ulanylanda maglumat howpsuzlygynyn {iipjiin edilmegi
wajyp sertlerini biri bolup duryar. Ol wagyz-nesihat islerinin gegiril-
megini yenillesdiryar.

14.1. Wagyz-nesihat etmegin meseleleri we gorniisleri

Wagyz etmek islerinin meseleleri:

— talyplaryn, aspirantlaryn, mugallymlaryn we isgérleriii beden-
terbiye bilim derejelerini dsdiirmek;

— sagdyn durmus howesli-islegini terbiyelemek, zihmetde we
dyng alysda bedenterbiye serisdelerini ulanmak;

— talyplaryn arasynda bedenterbiye-sagaldys isleriniit okuwdan
dasary gorniislerini giiyclendirmek. Yokary okuw mekdebinifi &hli
agzalarynyn kopciilikleyin bedenterbiye-sagaldys we sport ¢érelerine
gatnasmaklygyny gazanmak;

171



— bedenterbiye-sagaldys cérelerinin we bedenterbiye boyunca
sapaklaryn tisirliligini 6sdiirmek;

— talyplaryn, aspirantlaryn, mugallymlaryn we isgdrleriil arasynda
kopgiilikleyin bedenterbiye boyunca ge¢irilyén isleri kdmillesdirmek;

— vaslary halkara we milli ruhda hem-de watansoyiijilik duygu-
synda terbiyelemek.

Wagyz etmek islerinini kopdiirli gorniislerinin we serisdelerinin
komegi bilen isin has wajyp boliimlerini yzygiderli beyan etmeli: ta-
lyplaryn, aspirantlaryn, mugallymlaryn we isgérlerini sagaldys, beden-
terbiye we sport ¢érelerine gatnagyklarynyn ginelisi; atletika gimnas-
tikasy, ritmiki gimnastika, saglyk toparlarynda sapaklaryn gidisi we
guralysy; dereje toparlanysygy boyunca tayyarlanylysy; talyplaryn
arasynda sagdyn durmus yorelgesini ornasdyrmak boyunca tejribe.

Tanysdyrylan maglumat ylmy taydan esaslandyrylan we sol bir
wagtda gyzykly, yokary okuw mekdeplerinin talyplary tigin &hmiyetli
bolmaly.

Yokary okuw mekdebindiki kopgiilikleyin bedenterbiyénin 6s-
megine pésgel berydn diirli yaramaz hadysalaryi sebdpleri agylyp
gorkezilmeli we olary aradan ayyrmaklygyn yollary bellenilmeli.

Yokary okuw mekdebinde bedenterbiyini we sporty wagyz et-
mek wagtlayyn hésiyetine eye bolman, 6rin takyk, oylanysylan, gy-
zykly, ynandyryjy, akylly-basly, ¢ydamly, aydyi bolmaly. Ol yokary
okuw mekdebinde kopgiilikleyin bedenterbiye boyunca isleri gegir-
mekde gosmaca hereketi we impulsy bermek iicin dhli tize zatlara
calt tasir etmeli.

Yokary okuw mekdebinde bedenterbiye we sport boyunca wa-
gyz etmek islerini guramaklygy we gecirmegi talyplar sport kluby,
ussat bedenterbiyeci mugallymlaryn komegi arkaly sport genesleri ta-
rapyndan amala asyrylyar.

Bedenterbiye hereketlerine kopgiilikleyin bedenterbiydni we
sporty wagyz etmegin diirli gérniisleri gosuldy, olarynn hemmesi yo-
kary okuw mekdebinin sertlerinde iistiinlikli amala agyrylyp bilinyar.
Ona dilden aytmak, cap etmek, gorkezme esbaplary we gorkeziji gor-
niisleri degisli bolup duryar.

Wagyz-nesihat etmegin dil tisti bilen yerine yetirilydin gorniisi.
Wagyz etmegin dilden aytmak gorniisinin esasy serisdelerine umumy
okuwlar, nutuklar, teleradiogeplesikler, sdhbetler, giirriiiiler we beyle-
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kiler degisli. Olar bedenterbiye we sport boyunga diisiinjelerin tasirli
yayramagyna yardam edyar.

Hiindrmenin kesgitli nutuk boyunca edydn ¢ykysyna umumy
okuw diylip diisiinilydr. Onuin dowamlylygy 45—90 minut. Doly dii-
stinje berydn umumy okuwlar diilleyja bedenterbiyanin we gigiyena-
nyn diirli meselelerine diisiinmage hem-de 6zlesdirmége, durmusda
bedenterbiye, sport we gigiyena cérelerinin serisdelerini ulanmagyn
zerurlygyna ynandyrmaga, sagdyn durmus yorelgesinin artykmacly-
gyny gorkezmige, bedenterbiye, sport, syyahatcylyk, seyle hem gi-
giyena céreleri ligin diirli gorniisleri we serisderleri diisniikli beyan
etmége miimkingilik beryar.

Kop halatlarda nutuklar wagyz etmek serisdesi hokmiinde yo-
kary okuw mekdebinde kopgiilikleyin bedenterbiye boyunca islerin
netijelerini habar bermek {i¢in ulanylyar. Olar kopgiilikleyin sagaldys,
bedenterbiye we sport ¢irelerini gowy guramak hem-de yokary hilli
gecirmek meselelerine, tejribelerine, kemgiliklerine seyle-de yokary
okuw mekdebinini bedenterbiye¢i kdpgiiliginin diirli meselelerine ba-
gyslanyp gegirilyar.

Umumy okuwlaryn we nutuklaryin mazmuny sport yaryslary, be-
den magklary, sportun ayratyn gorniisleri boyunga maglumatlary 6z
icine alyar. Meselem, yenil atletika, suwda yiizmek, sport oyunlary,
ritmiki, atletika gimnastikalary, spartakiadalar, agyr atletika, krosslar,
estafetalar. Umumy okuwlaryin mazmunyna soiiky yyllarda dasary
yurtlarda gifiden yayran, talyplara nitanys bolan sportun gorniisleri-
ni hem girizmek peydalydyr. Olar: beysbol, bobsley, fristayl, skibob,
serfing, skeytbording, windserfing, sumo, karate, bouling, gimnastika
yogalary we beylekiler.

14.2. Teleradiogeplesikler

Teleradioyaylymlarynyn kdmegi arkaly kopciilikleyin bedenter-
biye we sport maglumatlary calt hem-de yzygiderli {ipjlin edilyér.

Ayratyn hem, teleradioyaylymlar boyunca boljak ya-da tamamla-
nan sagaldys-bedenterbiye ¢dreleri, sport yaryslarynyn netijeleri, hal-
kara sport yaryslary barada giirriiii berip bolyar. Mundan bagga-da diirli
temalar boyunca umumy okuwlar, nutuklar ge¢irilip bilinyér.
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Sohbetler. Sohbetler bedenterbiyéni we sporty wagyz etmek
serisdelerinin isinde has ginden yayrandyr. Wagyz ediji 6z sOhbet-
lerini diirli sertlerde: umumy okuwlaryn arasyndaky arakesmelerde,
yasayan yerlerinde ya-da talyp toparlary bilen tayyarlyk islerini gegi-
rende gurap bilyar. S6hbetdeslik iicin temalar diirli gérniisli bolup bi-
ler: bedenterbiyiniin ylmy taydan tassyklanysyndan baslap, usulyyet
soraglary, diirli ululykdaky sport yaryslarynyn netijeleri dernelmez-
den ozal 6zline gozegeilik, lukmangylyk gozegeiligi, bedenterbiye we
sporta bagyslanan gazet-zurnallarda, metbugatda cap edilen maglu-
matlara, habarlara genli.

Sohbetdeslige bir ya-da birndge wagyz ediji gatnagyp bilyar. S6h-
betlerin tapawutly tarapy dinleyjini gyzyklandyrmak bolup duryar.
Wagyz ediji 0rdn tayyarlykly bolmaly, sebédbi sohbetdesligin dowa-
mynda tema degisli bolmadyk, emma ondan hem has peydaly, tasirli
bolan soraglaryn yiize ¢ykmagy hem miimkindir. Ylayta-da, wagyz
tirmegi has ahmiyetli bolup duryar. Bu onun giirriinini gyzykly, takyk
eder hem-de uly peyda berer.

Giirriinler. Wagyz etmegin dilden aytmak gorniisinin giirriin se-
risdesi dinlleyjiler bilen bilelikde bedenterbiyaniii we sportun bellibir
meselesini ¢dzmegini, pikir alysmagyny, 6zara maslahatlagmagyny
anladyar. Wagyz etmekligiil dilden aytmak gorniisinii degisli serisde-
leri talyplarda uly gyzyklanma doredyar.

14.3. Wagyz-nesihat etmegin yazuw gorniisi

Wagyz islerini ¢ap etmek serigdelerinin gorniislerine su asakda-
kylar degisli: merkezi sport metbugaty (gazetler, zurnallar, usulyyet
gollanmalary), diwar metbugaty.

Merkezi sport metbugaty. Metbugat 6yi toplumy tarapyndan be-
denterbiye we sport boyunga kdpsanly edebiyatlar, sol sanda okuw
kitaplary, okuw gollanmalary ¢ap edilyir. «Tiirkmen sporty» gazeti,
seyle-de «Tiirkmenistan sporty», «Saglyk» zurnallary bolsa bedenter-
biye we sporty has isjeit wagyz edyar.

Diwar metbugaty. Diwar metbugaty wagyz etmegin ¢ap etmek
g6rniisinif arasynda in gorniikli yeri eyeleyir. Yokary okuw mekdep-
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lerinde diwar gazetlerininn komegi bilen bedenterbiye we sporty wa-
gyz edis hem-de terbiyecilik isleri alnyp barylyar.

Diwar gazetlerinde su asakda gorkezilen boliimlerin bolmagy
maslahat berilyar:

1. Bedenterbiye kopgiiliginiii her glinki durmusy. Onda goreldeli
tiirgenler, okuw bilen sporty istiinlikli utgasdyryan talyplar barada
giirriin berilyar. Seyle hem yokary okuw mekdebinde sport meydan-
calarynyn tdsirli ulanylysy, onui yagdayy, tiirgenlerin sport enjamla-
ry, tiikellemeleri, sport egin-esikleri we ayakgaplary bilen iipjlin edi-
lisi barada maglumat berilyar.

2. Bedenterbiyénin tebigy ylmy esaslary. Adam we ylmy-tehni-
ki 6siis, gipodinamiya we saglyk, bedenterbiye we akyl zahmetinin
ylmy guralysy. Bedenterbiye sagdyn durmusyn zerur bolegi bolup
duryar. Sagdyn durmusyn gigiyena esaslary: zihmet bilen dyng alsy
oylanysykly gezeklesdirmek, rejeli iymitlenis, zyyanly endiklerden
(¢ilim ¢ekmekden, alkogolly iggileri igmekden) el ¢ekmek. Beden-
terbiye we sport adamyn is ukyplylygyny osdiirmekde wajyp serigde
bolup, onun doredijilik igjenligini uzaldyar.

3. Bedenterbiye we sport boyunga dzbasdak sapaklar. Oziifie
gozegeiligin usullary, gorniisleri, serisdeleri, usulyyeti. Trenazorlary
peydalanmak. Ozbasdak tiirgenlesyin talyplara, aspirantlara, mugal-
lymlara we isgirlere bedenterbiye mugallymlarynyi, lukmanlarynyn
beryan peydaly maslahatlary.

4. Kopgiilikleyin sagaldys we bedenterbiye ¢arelerinin, sport ya-
ryslarynyi tayyarlygy, gegirilisi we netijeleri barada maglumatlar.

Onat tayyarlanylan diwar gazeti yokary okuw mekdebinin beden-
terbiye kopeiiliginin durmusyny kop derejede baylagdyryar hem-de
kopeiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport islerinin ginelmegine
we kdmillegsmegine uly yardam edyar.

14.4. Wagyz-nesihat etmegin gorkezme esbap gorniisi

Yokary okuw mekdebiniii her bedenterbiye kopgiiliginii gor-
kezme esbaplarynyn birndce serisdelerini ulanmaga miimkingiligi
bar. Olara: sergiler, surat sergileri, hormat tagtasy, mahabat degislidir.
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Wagyz etmekligiin gorkezme esbaplarynyn serisdelerinin 6z ayratyn-
lyklary bar.

Onda yokary okuw mekdebinini ayratyn tlirgenlerinin we sport
toparlarynyi gazanan sylaglary, medallary, diplomlary, hormat hatla-
ry, seyle hem hézirki zaman usuly edebiyatlary goyulyar.

Surat sergileri bellibir temadan suratlar yerlesdirilyér. Olar yo-
kary okuw mekdebinini bedenterbiyecilerinin durmusyndaky wajyp
pursatlaryna, sagaldys, beden cidreleriniii we sport yaryslarynyn neti-
jelerine bagyslanyar. Yzygiderli bedenterbiye sapaklarynyn we spor-
tun sagaldys tésirini beyan edyérler. Surat sergileri surat-montaz gor-
niisinde hem guralyp bilinyér, yagny onda bir «aynada» diirli suratlar
we maglumatlar yerlesdirilyér, olaryil hemmesi yakyn we birmenzes
temadan duryar.

Hormat tagtasy tilimgileri, isewlrleri, sport eminlerini we tiir-
genleri sylaglamagyn bir gérniigidir. Onda sportda, okuwda, zdhmetde
yokary okuw mekdebinde talyp yaslary terbiyelemek isinde tstiinlik
gazanan talyplaryi, mugallymlaryn we iggérleriil suratlary gorkezilyar.

Mahabat. Ol bildiris, afisa-seren¢ gorniisinde bolup, talyplary
diirli ¢érelere gatnasmaga cagyryar. Uzniiksiz, yzygiderli ge¢irilyin
mahabatlar bolsa 6z maksadyna yetyér. Bu yagdayda, meselem, hay-
sy hem bolsa beden masklarynyn bir gorniisini mahabat etmek talyp-
lara tiirgenlesik gegmige ya-da kopgiilikleyin sport ¢irelerine gatnag-
maga zerurlyk doredyar.

Seyle hem sport yorislerinde gowsurylan sport medallary, Dip-
lomlar, Kuboklar, Hormat hatlary-da bedenterbiye we sporty wagyz
etmekde tésirli serigsde bolup duryar.

14.5. Wagyz-nesihat etmegin gorkezijilik gorniisi

Wagyz etmekligin bu gérniisi sportuil gorniisleri boyunga (esa-
san-da, diirli oyunlar, estafetalar) sport yaryslaryny we estafetalary
wagyz edijilik ugry arkaly gecirmekligi 6z i¢ine alyar.

Sport yaryslaryny guramak bilen sport kluby we bedenterbiye-
ciler onufi bayramgylyk dheninde ge¢mekligini gazanmaly. Yaryslar
takyk, guramagylykly, yokary sport derejesinde gegcirilmeli. Difle su
sertler berjay edilen halatynda olar 6z wagyz edijilik wezipesini yeri-
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ne yetirer. Ussat tiirgenlerin gorkezme ¢ykyslary wagyz edijilik tésiri-
ni has-da artdyryar. Sporty we bedenterbiyéni wagyz etmek boyunca
gegirilen islerinl talyp yaslary watangylyk ruhunda terbiyelemeginde
ordn uly dhmiyeti bar.

Yokarda bellenilisi yaly, bedenterbiye we sporty diirli gorniisle-
rint hem serisdelerin komegi arkaly wagyz edip bolyar. Olaryn kébiri
elyeterli, beylekileri o diyen didl. Emma muna garamazdan, yokary
okuw mekdebinint her bedenterbiye kopeiiligi wagyz etmek islerini
igjen alyp barmaly. Wagyz etmegin maksady — adamda bedenterbiyi
we sporta dogry garaysy emele getirmekdir. Bu bolsa talyp yaslary
bedenterbiye hereketine kopgiilikleyin ¢ekmeklikde mohiim serisde-
lerin biri bolup hyzmat edyar.

Yokary okuw mekdebinif talyplar sport klubynyi isleri jemle-
nilende hokmany suratda onun bedenterbiyéni wagyz etmekde eden
tasirliligini kesgitlemek maksada layykdyr. Ony su agakdaky getirilen
gorkezijiler arkaly amala agyrmak bolyar: yokary okuw mekdebinii
kopgiiliginin wagyz etmekligin diirli gérniislerine we serisdelerine
bolan garaysy (sport ¢érelerine gatnasygy, diwar gazetlerini okaysy,
umumy okuwlara gatnasygy, gyzyklanmasy we s.m.); talyplaryn, mu-
gallymlaryn, isgérlerin sport klubunyn wagyz edijileri bilen igjen gat-
nasygy; bedenterbiyédni zdhmetde, dyn¢ alysda wagyz etmeklik hok-
miinde yzygiderli ulanylysy.

Wagyz edijininl isine gézeggeilik edilende, olaryn islerini su 6l-
cegler boyunca kesgitldp bolyar: talyplaryn, mugallymlaryn, isgérle-
rin bedenterbiye cédrelerine her giinki tertibin zerur bolegi hokmiinde
oylanysykly gatnagygyny emele getirmidge yardam berydn, wagyz
rillmegi; her giinki durmusymyzda ulanyan bedenterbiye serisdeleri-
nin we usullarynyn tejribede peydalanylysy dernelyér.

12. Sargyt Ne 1647.



TESTLER

1. Bedenterbiye okuw ulgamynyi has umumy meselelerine asakdakyla-
ryn haysylary degisli?

a) terbiyecilik, sagaldys, bilim;

b) sagaldys, ylym, terbiyecilik;

¢) hereket ediji hasiyetlerin 6siis meseleleri, sagaldys we terbiyegilik;

d) terbiyecilik.

2. Baslangyc¢ synplarda bedenterbiye dowlet meyilnamasy esasynda amala
asyrylyp, onuii mazmunyna asakdakylaryn haysysy degisli?

a) normatiwlerin derejeleri;

b) fiziki masklaryn usullary;

¢) bedenterbiye ulgamynyn umumy pedagogik esaslary;

d) hereket ediji emellerin toplumy.

3. Bedenterbiyiénii esasy usullaryna niimeler degisli?

a) fiziki magklar;

b) tebigatyn sagaldys giiy¢leri;

¢) gigiyena sertleri;

d) trenazyorlar we trenazyor enjamlar.

4. Fiziki magklar nime?

a) hereket ediji basarnyklaryn we emellerin kamillesmegine goniikdirilen he-
reketler;

b) bedenin funksional gurlusyna goniikdirilen hereketleriin gorniisleri;

¢) bedenterbiye meselelerine goniikdirilen hereketler we olaryn jemleri;

d) fiziki dsiisine we beden gurlusygynyin iiytgemegine goniikdirilen hereket-
lerin gorniigleri.

5. Fiziki masklaryn tehnikasy n#hili?

a) yokary tésirlik bilen yerine yetirilydn hereketlerini usullary;

b) yerine yetirilydn hereketlerden onayly tdsir galdyrmak usullary;

¢) berlen masklaryn mazmunlarynyn tertip we ylalasyk isi;

d) wagtyit we dinamiki (giiy¢lerii) hereketlerin dhlitaraplayyn sazlagygyny
hisiyetlendirmek.

6. Bedenterbiye usullarynyn ayratynlyklaryna asakdakylaryn haysysy
degisli?

a) aydylyan usullar we gorkezme usullary;

b) oyun we yarys usullary;

¢) zerur maglumat usullary;

d) 6zbasdak we nazaryyet usullary.

7. Talap ediji masklaryn usullaryna asakdakylaryn haysysy degisli?

a) fiziki hésiyetin terbiye usullary;

b) fiziki tayyarlygyn yorite we umumy usullary;

¢) oyun we yarys usullary;

d) yorite we umumy pedagogik usullary.
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8. Talap ediji masklaryn usullarynyi diiyp esaslarynyi jemi nime?

a) fiziki ukyplaryn Osiisine we hereket tehnikasynyn kdmillesmegine goniik-
dirilen masklar;

b) bedenterbiyanin netijeliligini we maksadyny birikdiryédn bolek;

¢) fiziki masklar okuwlaryn guramacylygyny kesgitlemek;

d) her bir masky bellenen yiiklenmede anyk yerine yetirmek.

9. Oz hereketleriii bilen ele alan hereket ediji emelleriii, basarnyklaryii
ozlesdirilmegine goniikdirilen yagday néhili atlandyrylyar?

a) beden (fiziki) terbiye;

b) fiziki Osiis;

¢) bedenterbiye;

d) bedenterbiye bilimi.

10. Hereket okuwlary niimeden baslanyar?
a) hereketlerin we olaryn yerine yetirilis ukyplary baradaky ilkibasky umumy
gbzyetimden,;

b) hereketlerin tehnikasynyn bolekleyin d6wrenilmeginden;

¢) hereketlerin tehnikasynyn umumylayyn éwrenilmeginden;

d) umumy tayyarlyk masklarynyn éwrenilmeginden.

11. Kyn (agyr) hereketleriii tehnikasynyn ilkibasdaky owrenilmeginde
nihili okuw usullary ulanylyar?

a) magklaryn standart aralyk usuly;

b) baglanysyk tésirli usul;

¢) fiziki dsiis usuly;

d) okuw usuly.

12. Hereketlerin, basarnyklaryn, emelleriii okuwyna goniikdirilen mask-
laryn jemi néhili atlandyrylyar?

a) okuw usullary;

b) bedenterbiye;

¢) fiziki bilim;

d) fiziki (beden) terbiye.

13. Umumy ¢ydamlylygyi osiisi iicin ulanylyan aylawlayyn (siklleyin)
masklaryn dowamlylygy néce?

a) 3 — 5 min,

b) 7 — 12 min;

¢) 15 —20 min;

d) 25— 35 min.

14. Ise ukyplylygy dikeltmek iicin interwalyn baslangyc¢ derejesine yetir-
mekdiki berilyéin dyng alys nihili atlandyrylyar?

a) doly;

b) isjett;

¢) anyk reglanmentirlenen;

d) super kompensatorly.
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15. Yokary amplitudaly yerine yetirilyin ukyba nime diyilyir?

a) mayysgakly;

b) ceyelik;

¢) ¢ekip yazma;

d) bokijilik.

16. Ceyeligin esasy osiis usuly:

a) gaytalama usuly;

b) maksimal giiyjiin usuly;

¢) statistik usuly;

d) tiytgeydn masklaryil usuly.

17. Koordinirlenen — hereket ukyplarynyn diisiinjesine nime diyilyéir?

a) artykmac myssa komeksiz hereketleri yerine yetirmek ukyby;

b) diirli tehnikaly hereketleri ele almak ukyby;

¢) hereket meselelerini has takyk, maksadalayyk, anyk, ¢alt ¢6zmek ukyby;

d) fiziki yadawlyga garsy durmak ukyby.

18. Hereket ukyplarynyin 6smegi iicin ifi onaylysy né¢e yas hasaplanyl-
yar?

a) 5 — 6 yas;

b) 7-9 yas;

¢) 11 - 12 yas;

d) 13 - 15 yas.

19. Terbiyecilik we kimillesmek ukybyna goniikdirilen masklary yerine
yetirmek hacan amala asyrylyar?

a) sapaga tayyarlyk dowriinde;

b) sapagyn basynda;

¢) sapagyn ikinji boleginde;

d) sapagyn sonunda.

20. Yadawlyk wagty hereketleri kimillesdirmek miimkinmi?

a) miimkin, sebdbi yadawlyk bilen hereketleri ayawly yerine yetirmek bolyar;

b) yok, miimkin dil, sebdbi yadawlyk wagty myssa duygusy peselip baslayar;

¢) miimkin, sebibi yadawlyk koordinasion dartgynlygy pese diisiiryér;

d) miimkin, sebébi yadawlyk dowri hereket ediji ulgamlaryn duygurlygy yo-
karlanyar.

21. Bedenterbiye sapaklarynda okuwlaryi gorniisleri hokmiinde asak-
dakylardan haysylar peydalanylyar?

a) bedenterbiye mugallymynyn ya-da tdlim¢inin igjenlik gorniislerinin mak-
sada yetmekdaki gysgaldylan okuw gorniisi;

b) maksada yetmekdéki ukyplar, bilim meselelerinin ¢ozgiidi;

¢) hereket ediji bagarnyklaryn, emellerin we fiziki hésiyetlerin 6siisini kdmilles-
dirmek maksady bilen okuw sapaklarynyn gorniisleri;

d) maksada yetmekdédki ukyplar.
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22. Bedenterbiyede meyillesdirmek — bu:
a) ontlinden diiziilen isjenlik ulgamy bolup, ol diizgiin, yzygiderlilik we isi
yerine yetirmek wagty;
b) onde goylan maksatlary 6niinden islemek we kesgitlemek;
¢) mugallymyn terbiyecilik we hereket ediji basarnyklarynyn hem-de emelle-
rinin igjenligini yonekeylesdirmek;
d) maksada yetmekdiki ukyplar.
23. Bedenterbiyede pedagogik barlag ndime?
a) ulanylan usullary we yiiklenmeleri bahalandyrmak {i¢in ¢dreler ulgamy;
b) netijeleri anyk kesgitlemek ti¢in dhli yagdaylary takyk bilmek;
¢) hereket ediji basarnyklaryin we emellerin dogry bahalandyrylmagy;
d) dhli tirgenler ticin dent 6wrenilyén pedagogik hadysalaryn hisiyetini mak-
sada layyk 6l¢emek.
24. Bedenterbiye sapaklarynda dhli kopugurly isiii esasy resminamasy
nime?
a) bedenterbiye boyun¢a okuw meyilnamasy;
b) is meyilnamasy;
¢) tematik (is) meyilnamasy;
d) pedagogik barlagyn we hasabatyii meyilnamasy.
25. Sapagyi sonunda tiirgenin fiziki yiiklenmesiniii bedene bolan reaksi-
yasyny haysy barlagyn komegi bilen kesgitleyirler?
a) operatiw;
b) yzygiderli;
¢) netijeli;
d) bolekleyin.
26. Kici synpdaky okuwgylar iicin haysy masklar toplumynyt usullaryna
iins berilyir?
a) bolekleyin usulyna;
b) bitewi usulyna;
¢) standart magklar usulyna;
d) dowamly.

27. Bedenterbiye sapaklarynda baslangy¢ synplaryii esasy ayratynlykla-
rynyi ¢ozgiidine asakdakylaryi haysysy degisli?

a) sagaldys meselesi;

b) bilim meselesi;

¢) terbiye meselesi;

d) bedenin we agramyn kdmillesmegindiki hem-de bedenterbiye usullarynyn

meselesi.

28. Saglyk we fiziki osiis, fiziki tayyarlygyn derejesi bilen bagly dhli mek-
dep okuwcylary nihili lukmancylyk toparlaryna béliinyér?

a) 1) gowsak; 2) orta; 3) giiyeli;

b) 1) esasy; 2) tayyarlyk; 3) yorite;
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¢) 1) saglyk yagdayyna bagly tiytgesmeler; 2) saglygyna bagly liytgewsiz
yagdayy;

d) 1) sagaldys; 2) bedenterbiye; 3) sport.

29. Yeterlik fiziki tayyarlygy we iiytgewsiz saglyk yagdayy bolan okuw-
cylaryn kimillesyin topary nihili atlandyrylyar?

a) bedenterbiye;

b) esasy lukmangylyk;

¢) sport;

d) sagdyn lukmancylyk.

30. Saglyk yagdayynda iiytgesmeler bolan okuwc¢ylara fiziki yiiklenmeler
berilmeyén topar néhili atlandyrylyar?

a) yorite lukmangylyk;

b) sagaldys lukmangylyk;

¢) bedeni bejeris topary;

d) saglyk topary.

31. Saglygy gowsak cagalarda asakdakylaryn haysysy doly ayrylan
magsklar:

a) gimnastik masklar;

b) yenil atletika masklary;

¢) hereketli oyunlar;

d) akrobatik magklar.

32. Bedenterbiye sapagynyn esasy bélegine ilki bilen ndme degisli?

a) on owredilen basarnyklary we emelleri berkitmek;

b) tize hereketleri 6wrenmek;

¢) cydamlylygy talap edydn masklary yerine yetirmek;

d) giiyji talap edydn masklary yerine yetirmek.

33. Bedenterbiye sapaklarynda isjenlik ukyplylygy fiziki yiiklenmelerir esa-
synda iiytgeyir. Sapagyn haysy boleginde ise ukyplylyk yokarlanyar?

a) ilkibasda;

b) tayyarlyk dowriinde;

¢) esasy boleginde;

d) jemleyji dowriinde.

34. Bedenterbiye mugallymynyi beren yumsuny biitin synp bolup yerine
yetirilyéin guramacylyk usuly néhili atlandyrylyar?

a) frontal usul;

b) yzygiderli is usuly;

¢) birmenzes usul;

d) toparlayyn usul.

35. Hormatly Prezidentimizinn baslangyjy bilen gecirilyin, Biitin diinya
welosiped giini haysy senede bellenilyéir?

a) 3-nji iyun;

b) 16-njy awgust;
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¢) 3-nji iyul;

d) 13-nji iyul.

36. Bedenterbiye sapaklarynda cydamlylyga degisli bolan magklar hagcan
yerine yetirilyir?

a) sapagyn esasy boleginin basynda;

b) sapagyn esasy boleginin ortasynda;

¢) sapagyn esasy boleginin sontunda;

d) sapagyn jemleyji boleginde.

37. Durnuklylygy we berkligi 6sdiirmek iicin yerine yetirilyin masklaryi
ulanylmagy nédmai tésir edyir?

a) denagramlylyga;

b) hereketiil tizligine;

¢) giiyje;

d) geyelige.

38. Sapagyi umumy dowamlylygynda sarp edilyén wagt bélegi nihili at-
landyrylyar?

a) fiziki yliklenme;

b) sapagyin umumy yygylyk motory;

¢) fiziki yliklenménin depginliligi;

d) sapagyn umumy yygylygy.

39. Sapagyii umumy dowamlylygynda okuwcylaryi ulanan isjeiilik here-
ketinin wagt gatnasygy néhili atlandyrylyar?

a) fiziki yliklenménin indeksi;

b) fiziki yiiklenménin depginliligi;

¢) sapagyn yygylyk motory;

d) fiziki yiiklenme.

40. Asakdakylaryn haysysy Kici yasly mekdep okuwgcylarynyi gowrini
tutus saklamaklygy iicin esasy oniini almak meselelerine degisli?

a) gliy¢ ukyplarynyn 0siisi we bil myssasy;

b) ¢ydamlylygyn Osiisi we gowrani dogry tutmaklygyn emelleri;

¢) gliye ukybynyn Oslisi we myssa karsetinin kdmillesdirilisi;

d) dogry bil tutmagyn kamillesdirilisi.
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ESASY DUSUNJELER WE KESGITLEMELER

Bedenterbiye — jemgyyetcilik medeniyetinin umumy bolegi. Bedenin
fiziki igjenliginin ukyplaryny we netijelerini yiize ¢ykaryar hem-de adam sag-
lygyny berkitmige we igjent basarnyklaryny yokarlandyrmaga yardam beryar.

Sahsy bedenterbiye — fiziki tayyarlygyil we kdmillesmegii gorniisi bo-
lup, sagdyn durmus yorelgesini alyp baryar.

Sport — bedenterbiyénin esasy bolegi bolup, ol yarys isjenligine we onuil
tayyarlygyna esaslanan adam miimkingiliklerinin isidir.

Fiziki kdmillesme — bedenterbiye isinde sahsy ukyplaryii yokary dere-
jeli 6stisi.

Fiziki 6siis — bedeniii morfofunksional usullaryny bedenterbiyénin tési-
rinde kdmillesdirmek.

Fiziki tayyarlyk — hereket ediji basarnyklarynn we emellerini kimillesdi-
rilmegini iipjiin edyén fiziki igjenliginin netijesi we isjenlik derejesini yokar-
landyryan fiziki hésiyetlerin oOsiisi.

Funksional tayyarlyk — bedenin dem alys we nerw ulgamynyn funksio-
nal derejesindiki fiziki tayyarlygyi netijesi.

Psihiki tayyarlyk — adamyn psihiki, fiziki hasiyetlerini kdamillesdirmek
isidir.

Hereket isjeniligi — adam bedeninin fiziki we psihiki siisini tipjiin edyédn
anyk we yorite gurnalan hereketdir.

Basarnyk — hereket isjenliginin anyk yiize ¢cykma gorniisi bolup, ada-
myn tebigy gursawa bolan hereket isjeiiliginiit maksada okgunlygyny iipjiin
edyar.

Bedenterbiyénin hiinér (professional) ugry — geljekki tlirgenlerini sah-
syyet taydan kdmillesdirilmegini {ipjiin edyén usullaryn, emellerin jemidir.

Beden — islendik janly géwrdnin biologik ulgamy. Adam bedeni — bu
yokary guramagylykly biologik ulgam bolup, durmus esaslarynyn dhli gursa-
wyna eyedir. Seyle-de adam bedeni guramagylyga, dwrenmige, kabul etmége,
maglumatlary kabul etmége we yayratmaga hem-de yasayys-durmus sertleri-
nif sti bilen biologik taydan kédmillesdirmédge ukyplydyr.

Bedeniii fiziologik we funksional ulgamy — fiziologik ulgam hékmiin-
de synalaryn we dokumalaryn isjent ulgamy, yagny gan aylanysy, dem alsy,
yiirek-gan damar ulgamy goz o6niine gelyar.

Hereket isjeiiligi — bu adalga hereketleriit umumy sany bolup, bedenin
Osiisine we igjenlik derejesine onayly tésir edyar.

Refleks — (latynca «reflezus») bedeninl gyjyndyryjy reseptorlaryna jogap
beriji reaksiyasy bolup, merkezi nerw ulgamynyn kdmegi bilen amala agyryl-
yar.
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Bedenterbiyénin sosial-biologik esaslary — bu bedenterbiye gymmat-
lyklaryny ele almakdaky hadysanyn durmus we biologik baglanysygy barada-
ky diistinje.

Saglyk — bu adamyn kadaly psihiki taydan onayly yagdayy bolup, ol do-
ly fiziki-psihiki sebéplerini sohlelendiryar.

Sagdyn durmus yorelgesi — sahsyyetiit medeni durmus isjenliginin giin-
deki ukyplaryna bolan miimkingiliklerini yiize ¢ykarmagy we amala agyrma-
gy

Sagdyn durmus stili (usuly) — birnige topar adamlaryn ya-da bir sahsy-
yetiil 0ziini alyp barsyndaky endikleri, gylyklary yiize ¢ykarmagy.

Ukyplylyk — bu adamyn dinie bellibir isjenligi yerine yetirmekligine
dél-de, eysem oa beryén jogapkér¢ilik ukybydyr.

Isjenlik ukyby — bu adamyn zahmete bolan ukyby.

Oz-oziifii bahalandyrmak — sahsyyet taydan 6ziifie, 6z miimkingilikle-
rine baha bermek.

Yadawlyk — bu isjeiilik ukyplylygyn wagtlayynga pese diismekligine
aydylyar. Olaryn arasynda fiziki, nerw, yiti yadawlyk yiize ¢ykyar.

Rekreasiya — bu agyr zdhmet igjeiiliginden son dikeldis maksatlar tigin
alnyp barylyan dyng alys.

Relaksasiya — bu giiy¢li yadawlykdan, fiziki yiiklenmeden soiky rahat-
landyryjy yagday.

Oziini duyus — bu adamyn igki yagdayynyn fiziki we psihiki rahatlan-
dyryjy duygusy.

Bedenterbiyénin usuly esaslary — bu usul hadysalaryn terbiyecilik me-
selelerini amala agyrmak ticin ulanylyar: igjenligin yorelgeleri, gorkezme es-
baplar, elyeterlilik we talaplaryii yokarlanmagy.

Bedenterbiyénin we sport tiirgenlesiginin usullary — diinyagaraysyny
kémillesdirmekdéki zerur bolan emelleri, basarnyklary, bilimleri ele almakda-
ky derejelerin komegi bilen tilimg¢iniii, mugallymyn, tlirgenin ise ukyby.

Hereket emelleri — bu hereket tehnikasyny ele almak derejesi bolup,
onda hereketin dolanysygy awtomatik usulda gecip, yokary netijeliligi bilen
tapawutlanyar.

Fiziki hisiyetler — bu adamyn igjen ukyplarynyn kesgitlenen taraplary-
dyr: gliye, cydamlylyk, tizlik, ceyelik, calasynlyk.

Umumy fiziki tayyarlyk — bu fiziki hasiyetlerin kdmillesdiris hadysasy
bolup, adamyn hemmetaraplayyn fiziki dsiisine aydylyar.

Yorite fiziki tayyarlyk — bellibir sport gorniisi ti¢in isjenilik ukyplarynyii
Osiisini Tipjlin edyén fiziki hasiyetleri terbiyelemek hadysalarydyr.

Sport tayyarlygy — bilimlerin, usullaryn, emelleriii ulanys yoly bilen
tiirgeniil 6smegine we onuil sport derejesine tayyarlygyny tipjiin edyidn hem-
metaraplayyn hadysalarydyr.
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Ozbasdak okuwlaryn gorniisleri — fiziki masklar bilen okuwlaryi gu-
ramagylyk ulgamy.

Kopgiilikleyin sport — bu sport yaryslarynyn gatnasygyny we yzygiderli
okuwlary 6z i¢ine alyp, diirli yasdaky adamlaryn 6ziine elyeter sport gorniisi
bilen saglygyny berkitmek, fiziki 6siisi yokarlandyrmak maksady bilen fiziki
derejeleri kidmillesdiryar.

Yokary derejeli sport — sportuii bir bolegi bolup, bellibir sportufi gor-
niisini kanagatlandyrmaga ugrukdyrylyp, yokary derejeli netijeleri gazanmak-
daky yorelgedir.

Uygunlasma — bu bedenin uygunlasma hadysasy bolup, onuil funksio-
nal ulgamy dasky gursawyn sertlerine gora tiytgdp, hemiselik dasky gursawyn
goralmagyna goniikdirilendir.

Adekwat — biri-birine meiizes, doly gabat gelyén.

Antropometriya (grek¢e «athropos» — adam, «metron» — dlceg diymegi
anladyar) — bu antropologik barlaglara gord adam bedeninin 6lgeg emellerinin
jemidir. Onda agram, boy we beyleki 6lgegler hasaba alynyar.

Artrit (grekge «arthron» — bogun diymegi anladyar) — bu bogun topary-
nyn keseli bolup, yokanglyklar esasynda emele gelyar.

Artros (grekge «arthron» — bogun diymegi anladyar) — sikeslerin we
agyr yliklenmelerin netijesinde emele gelen 6tiisen bogun keselidir.

Beysbol (inlisce «baseball» — pokgi diymegi anladyar) — sport oyny bo-
lup, oyungy pokgini urandan son kdp utuk yygnamak ii¢in ylgawy dowam
etmegi.

Uly giiyc — az wagtyit dowamynda inl uly giiyji yygnamak ukyby.

Dikeldis — agyr yiiklenme tamamlanandan soni bedende bolup gecyédn
dikeldis isi.

Cydamlylyk — uzak wagtyin dowamynda yerine yetirilydn is ukyby.

GYSGALDYLAN ADALGALAR

g — gram
kg — kilogram

HB — halkara birlik
km/sag — kilometr / sagat
kkal — kilokaloriya
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