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«Áèçíèíã þêñàëèá áîðà¸òãàí ¿óäðàòèìèç,
ñàëî³èÿòèìèç äóí¸ ñïîðò ìàéäîíèäà ¿ºÿ¸ò-
ãàí, æà³îí æàìîàò÷èëèãèíè ³àéðàòäà ¿îë-
äèðà¸òãàí ¿àäàìëàðèìèçäà ³àì íàìî¸í
áºëìî¿äà».

Èñëîì ÊÀÐÈÌÎÂ

ÑªÇÁÎØÈ

Ìàìëàêàòèìèç ìóñòà¿èëëèêíè ¿ºëãà êèðèòãàí êóíäàí áîøëàá æèñìîíèé òàð-
áèÿ âà ñïîðòíèíã ìèëëèé õóñóñèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ³àìäà òàêîìèëëàø-
òèðèøãà ýúòèáîð êó÷àéäè. Ðåñïóáëèêàìèç Ïðåçèäåíòè ìàúðèôàò âà ìàúíàâè-
ÿòíè ðèâîæëàíòèðèø áèëàí áèð ¿àòîðäà ¸ø àâëîäíèíã æèñìîíèé òàðáèÿñèãà,
ñïîðò èøëàðèíè ÿíàäà þêñàëòèðèøãà êàòòà ¢àìõºðëèê ¿èëìî¿äà.

ªçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò òóðèíèíã ìà¿ñàäè – çàìîíàâèé ¸øëàðãà áóþê ïîë-
âîíëàð âà äîâþðàê àæäîäëàðèìèç êàáè áºëèá åòèøèøëàðè ó÷óí æàíã ñàíúàòè-
íè ºðãàòèø îð¿àëè óëàðíè ³àð òîìîíëàìà åòóê, æèñìîíàí áà¿óââàò, ìàúíàí âà
ðó³àí ðèâîæëàíòèðèø áàðîáàðèäà ªçáåêèñòîí òàðèõèãà, ìàäàíèÿòèãà, àíúàíà-
ëàðèìèçãà ¿èçè¿èøíè êó÷àéòèðèøäàí èáîðàò.

Þðòáîøèìèç Èñëîì Êàðèìîâ ó¿òèðãàíèäåê, «Òîìèðèäà ìèëëèé ¢óðóð, Âàòàí
èø¿è æºø óðìàãàí îäàìäàí æàñîðàò êóòèá áºëìàéäè. Áèç øóíäàé ìó³èò ÿðàòè-
øèìèç êåðàêêè, þðòèìèçíèíã ³àð áóð÷àãèäà, ³àð áèð ôó¿àðî ¿è¸ôàñèäà îçîä
âà îáîä Âàòàíäàí ôàõðëàíèø ³èññè êºçèìèçíè ÿøíàòèá òóðñèí».

Øóíäàé ýêàí, ñî¢ëîì ìó³èòíè ÿðàòèøäà, ¸ø àâëîäíè ³àð òîìîíëàìà æèñìî-
íàí âà ìàúíàí êàìîë òîïòèðèøäà ñïîðò ³àë ¿èëóâ÷è êó÷ãà ýãà. Áèç òàäðèæèé
òàðà¿¿è¸ò éºëèäà îäèìëà¸òãàí ýêàíìèç, ³àëè å÷èëèøè êåðàê áºëãàí òàúëèìèé
ìóàììîëàð ó÷ðàéäè. Æóìëàäàí, ³à¸ò òàëàáè âà òàðáèÿ óñëóáëàðè ºðòàñèäà ¿àí-
äàéäèð çàèôëèê, áºøëè¿ ìàâæóä. Áó áºøëè¿íè òºëäèðèø ó÷óí õàë¿èìèçíèíã
áåáà³î àíúàíàëàðè, íî¸á ¿àäðèÿòëàðè ³èñîáëàíìèø ìèëëèé ñïîðò òóðëàðè, õàë¿
³àðàêàòëè ºéèíëàðè, æèñìîíèé òàðáèÿ ìàø¢óëîòëàðè ìó³èì ºðèí òóòàäè.

Ñïîðò ìàø¿ëàðè, ìèëëèé ñïîðò òóðëàðè, ³àðàêàòëè ºéèíëàð ºç-ºçèäàí ýðìàê
ó÷óí ¿ºëëàíèëìàéäè. Çîòàí,  áó äîíèøìàíä õàë¿èìèçíèíã àñðëàð ìîáàéíèäà
æàìëàãàí ìàúíàâèé æàâî³èðëàð ìàæìóàñèäèð. ªçáåê ýëèíèíã äîíîëèãèíè
¿àðàíãêè, ³àð áèð ìàø¿, ³àðàêàòëè ºéèí, ñïîðò òóðëàðè, àââàëî, ñîääà, ¿èçè-
¿àðëè òóçèëãàí áºëèá, óíèíã ìà¢çèãà õàë¿îíà î³àíã, ìèëëèéëèê, ìå³ð-î¿èáàò,
æàñîðàò, ìàðäëèê, âàòàíïàðâàðëèê, ôèäîéèëèê, èíñîíèéëèê êàáè òóé¢óëàð ñèíã-
äèðèëãàíäèð. Òàúëèì âà òàðáèÿíèíã áóíäàé óé¢óíëèãèíè åòóê èíñîí òàðáèÿëàø
ó÷óí äàñòóðóëàìàë âàçèôàñèíè ºòàéäè.

Ìàçêóð ¿ºëëàíìà ñïîðò òàúëèìè º¿óâ ìóàññàñàëàðèíèíã ÁªÑÌ, ÎÑÌÌ, îëèì-
ïèÿ êîëëåæëàðè ìóðàááèéëàðèãà ìºëæàëëàíãàí. Óíäà ¸ø º¿óâ÷èëàðíèíã òàú-
ëèì æàðà¸íèäàãè º¿óâ âà ìóñòà¿èë ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèíè òàøêèë ýòèø ó÷óí
çàðóð áºëãàí òàðèõèé, íàçàðèé âà óñëóáèé áèëèìëàð êºëàìè, óëàðäà àìàëèé
êºíèêìà âà ìàëàêà ³îñèë ¿èëèøãà ̧ ðäàì áåðàäèãàí ìàíáàëàð ºðèí îëãàí. Óøáó
¿ºëëàíìà ¸øëàð ³à¸òèäà æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà ñïîðòíèíã à³àìèÿòè, ¸øëàð-
íèíã êó÷ëè, ÷à¿¿îí âà áà¿óââàò áºëèá ºñèøíè ÿõøè éºëãà ¿ºéèø, ºçáåê æàíã
ñàíúàòè òº¢ðèñèäà êàñáèé ìà³îðàòíè îøèðèø âà êàìîëãà  åòêàçèøäà ¿àíäàé
óñóë âà ìàø¿ëàð çàðóðëèãè êàáè ñàâîëëàðãà æàâîá èçëàøäà àìàëèé ¸ðäàì
áåðàäè, äåãàí óìèääàìèç.

Çàìîíàâèé áîëàëàð âà ºñïèðèíëàð ñïîðòè áèðè-áèðè áèëàí åòàðëè÷à óçâèé
áî¢ëàíãàí ¿óðèëìàäàí áàðïî ýòèëãàí: ìóðàááèé – ºñïèðèí ñïîðò÷è – îèëà.

Áóíäàé ³àìêîðëèê ñïîðòäà óëêàí þòó¿ëàðãà ÷îðëàéäè, þ¿îðè ñïîðò íàòèæà-
ëàðèãà ýðèøèøãà êºìàêëàøàäè.
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I ÁÎÁ. ªÇÁÅÊÈÑÒÎÍÄÀ ØÀÐ¯ ßÊÊÀ ÊÓÐÀØËÀÐÈ ÒÀÐÈÕÈ

1.1. Æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò òèçèìèäà ªçáåê æàíã ñàíúàòè
ñïîðò òóðè

Òàðèõãà ìóðîæààò ¿èëàäèãàí áºëñàê, èáòèäîèé æàìîà äàâðèäà¸¿ õàë¿ ³àðà-
êàòëè ìàø¿ ýëåìåíòëàðè  – ³óæóì, ³èìîÿ ìàø¿ëàðè ºéèíëàðèíèíã äàñòëàáêè
íàìóíàëàðè ïàéäî áºëà áîøëàãàí.

Õàë¿èìèç íå÷à þç éèëëàð äàâîìèäà ³àð áèð ñïîðò òóðè âà ºéèííè ÿðàòäè,
ñàé¿àëëàäè âà ìóêàììàëëàøòèðäè. Ñàðàëàíãàí ºéèí òóðëàðèíè êåëãóñè àâ-
ëîäëàð ó÷óí êºç ¿îðà÷è¢èäàé àñðàá-àâàéëàá êåëäè.

Òàðà¿¿è¸òíèíã ³àð ¿àíäàé áîñ¿è÷èäà ³àì êàòòà àâëîä âàêèëëàðè ºçëàðè òºïëà-
ãàí áèëèì âà òàæðèáàëàðèíè ¸øëàðãà ³àì ºðãàòèá, òàäðèæèé áî¢ëàíèøíè âó-
æóäãà êåëòèðäèëàð. Áóíèíã íàòèæàñè ºëàðî¿ ̧ øëàðäà æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò
ìàø¢óëîòëàðèãà áºëãàí èíòèëèø êó÷àéèá áîðãàí. Àãàð ³àðàêàòëè ìàø¿ëàð, ºéèí-
ëàðíè ñèí÷èêëàá ºðãàíàäèãàí, óëàðíèíã ³àð áèðè áèëàí òàíèøàäèãàí áºëñàê,
íàôà¿àò êºç ¿óâíàéäè, áàëêè áó ¿àëá ìàúíàâèé åòóêëèê, æèñìîíèé áàðêàìîë-
ëèê ñàðè èíòèëàäè.

Äåìàê, ̧ øëàðíè æèñìîíèé òàðáèÿëàø æàðà¸íèäà ñïîðò òóðëàðè âà õàë¿ ³àðà-
êàòëè ºéèíëàðèäàí êºïðî¿ ôîéäàëàíèëñà, óëàðíèíã òàúñèð÷àíëèãè ³àì îøàäè.
Áóíèíã ýñà ìàìëàêàòèìèç âà ìèëëàòèìèçíèíã äóí¸ ìè¿¸ñèäà íóôóçè þêñàëè-
øè ó÷óí à³àìèÿòè êàòòà. Øóíäàé ¿èëèá, õàë¿ ñïîðò òóðëàðè âà ³àðàêàòëè ºéèí-
ëàð ìå³íàò, òóðìóø òàðçè, àòðîô-ìó³èò, õàë¿ ìàäàíèé ìåðîñè, àíúàíàëàðè,
óðô-îäàòëàðè, óìóìèíñîíèé ¿àäðèÿòëàðè áèëàí áèðèêèá, àæîéèá ìóòàíîñèá-
ëèêíè ³îñèë ¿èëàäè.

¨øëàðíè æèñìîíèé æè³àòäàí òàðáèÿëàøäà àéðèì ìàæáóðèé ìàø¿ëàð ºðíè-
ãà ìèëëèé õàë¿ ºéèíëàðè, ðà¿ñëàðè, æèñìîíèé ìàø¿ëàð âà ìèëëèé ñïîðò òóð-
ëàðèíè ñàðàëàá îëèø, óëàðíèíã ³àæìè, éºíàëèøè âà òàúñèð÷àíëèãèíè áåëãè-
ëàøäà À.Íàâîèéíèíã «Ìà³áóá óë-¿óëóá», «Õàìñà», Ó.Õàé¸ìíèíã «Íàâðºçíîìà»,
Èáí Ñèíîíèíã «Òèá ¿îíóíëàðè», Êàéêîâóñíèíã «¯îáóñíîìà», Ìà³ìóä Êîø¢à-
ðèéíèíã «Äåâîí-ó ëó¢àòèò òóðê» âà Ìó³àììàä Çà³èðèääèí Áîáóð àñàðëàðè ìó-
³èì ìàíáà áºëèá õèçìàò ¿èëàäè.

Áîáóðíèíã èæîäèé ìåðîñè «Áîáóðíîìà»äà òèéðàíäîçëèêêà äîèð ëàâ³àëàð
áåðèëãàí: «…ª¿íè ºðòà ÷î¢ëèê îòàð ýäè, áèñ¸ð çàðá ìóøòè áîð ýäè, àíèíã
ìóøòèäèí éè¿èëìàãàí éº¿äèð… ²àñàí ¨¿óááåê ìàðäîíà êèøè ýäè…»

ªçáåê ñïîðò òóðëàðè, ìàø¿ ìàæìóàëàðèíè, ºéèíëàðèíè ºðãàíèø, òàä¿è¿ ¿èëèø
âà óíè ¸øëàðíè òàðáèÿëàø àìàëè¸òèãà æîðèé ¿èëèø, ìèëëèé ¿àäðèÿòëàðèìèç
âà ìàúíàâèé áîéëèêëàðèìèçíèíã þêñàêëèêêà êºòàðèøäà àñîñèé âîñèòàëàðäàí
³èñîáëàíàäè. Õàë¿ ÿðàòãàí áóþê õàçèíàíè àâàéëàá ñà¿ëàøèìèç, ìèëëèéëèê
áº¸¢èíè àñðàøèìèç ³àìäà óíè êåëàæàê àâëîäãà áåêàìó êºñò åòêàçèøèìèç çèì-
ìàìèçäàãè àñîñèé âàçèôàäèð.

ªçáåê õàë¿ ìàäàíèÿòèíèíã òàðêèáèé ¿èñìè ³èñîáëàíãàí õàë¿ æèñìîíèé ìà-
äàíèÿòè, ÿíãè àâëîäíè øàêëëàíòèðèø ñî¢ëîì òóðìóø òàðçèíè ÿðàòèøäà àëî³è-
äà ºðèí òóòàäè. Èëìèé óñëóáèé âà ìàõñóñ àäàáèé ìàíáàëàðíèíã òàñäè¿ëàøè-
÷à, àæäîäëàðèìèçíèíã ìàäàíèé òàðà¿¿è¸òè èæòèìîèé-è¿òèñîäèé, ñè¸ñèé âà
ìàèøèé ðèâîæëàíèøè áèëàí ÷àìáàð÷àñ áî¢ëè¿ áºëãàí. Áó ýñà ºéèíëàðíè, ñïîðò
òóðëàðèíè, õàë¿èìèçíèíã ìàäàíèé òóðìóø òàðçè, æèñìîíèé ìàäàíèÿòè áèëàí
óé¢óíëèêäà òàðà¿¿èé ýòèá êåëãàíëèãèäàí äàëîëàò áåðàäè.

Ëåêèí àæäîäëàðèìèç æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà ºéèíëàðèíèíã òàðèõèé òàðà¿¿è-
¸òèíè òóðëè èæòèìîèé òóçóì äàâðëàðèäàãè ìàäàíèÿòè, ìàúðèôàòè, òàðèõèé âî-
¿åàëàðè ³àìäà àíúàíàëàðèäàí àëî³èäà àæðàòèá ºðãàíèá áºëìàéäè.

Ñïîðò òóðëàðè ìàø¿ âà ³àðàêàòëè ºéèíëàð ôàîëèÿòíèíã ìóñòà¿èë òóðè ñè-
ôàòèäà ìóàéÿí äàðàæàäà ³àììà âà¿ò æàìèÿò ³à¸ò  òàðçèíè áåëãèëàíãàí äåñàê,
ìóáîëà¢à áºëìàéäè. Êºïãèíà ìàìëàêàòëàðíèíã îëèìëàðè âà ïåäàãîãëàðè ºéèíëàð
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ìî³èÿòèíè, óíèíã êåëèá ÷è¿èøè, òàðà¿¿è¸òè âà à³àìèÿòèíè ºðãàíìî¿äà. Øóíãà
êºðà, ³àðàêàòëè ºéèíëàðíèíã ìî³èÿòè âà êåëèá ÷è¿èøèíè èôîäàëîâ÷è òóðëè
õèë íàçàðèÿëàð, ôèêðëàð âà ¿àðàøëàð ³àì ìàâæóä.

ªçáåê õàë¿ ºéèíëàðè âà ñïîðò òóðëàðèíèíã  ïàéäî áºëèøè ýðàìèçãà÷à áºëãàí
äàâðëàðãà, àíè¿ðî¢è, èáòèäîèé æàìîà òóçóìè äàâðëàðèãà òº¢ðè êåëàäè. Áóíè
òàðèõèé, àðõåîëîãèê, ýòíîãðàôèê, ôîëüêëîð âà áîø¿à ìàíáàëàð òºëà-òºêèñ èñ-
áîòëàéäè. ¯àäèìãè ðèì äîíèøìàíäè Ýëèàííèíã ãóâî³ëèê áåðèøè÷à, àæäîäëà-
ðèìèç áºëãàí ñàêëàð ¿àáèëàñèäà ºéèí ìóñîáà¿àëàðè æóäà êåíã òàð¿àëãàí âà
óëàð õàë¿íèíã ñåâèìëè îäàòè ñàíàëãàí. Óíèíã òàñäè¿ëàøè÷à, ñàêëàð ¿àáèëà-
ñèíèíã éèãèòëàðè àíà øó ºéèí – ìóñîáà¿àäà ºçëàðè óñòóí êåëãàí ¿èçëàðãà
óéëàíèø ³ó¿ó¿èíè îëãàíëàð.

Þíîí òàðèõ÷èñè Ïîìíåé Òðîã ¿îëäèðãàí ìàúëóìîòëàðãà ¿àðàãàíäà, áèð âà¿ò-
ëàð ªðòà Îñè¸ ³óäóäèäà ÿøàãàí ¿àäèìãè ¿àáèëàëàð ìóøòëàøèøíè ÿõøè áèëà-
äèãàí ìî³èð æàíã÷èëàð, ÿúíè ³àðáèé ñàëî³èÿòãà ýãà êèøèëàð áºëãàíè ¿àéä
¿èëèíàäè. ªçáåê õàë¿ ºéèíëàðè ìàø¿ âà ñïîðò òóðëàðè æàìèÿò ý³òè¸æè òóôàé-
ëè áèð íå÷à þç éèëëàð ìó¿àääàì âóæóäãà êåëãàí. Ñïîðò òóðëàðè âà þçàãà
êåëèø òàðèõè ìàìëàêàòèìèçäàãè òàðèõèé, àðõåîëîãèê, ýòíîãðàôèê, ôîëüêëîð,
ïåäàãîãèêà, ôàëñàôà ôàíëàðèíèíã, ñïîðò, òåàòð, ðà¿ñ âà öèðê ñàíúàòèíèíã
ðèâîæëàíèøè áèëàí ÷àìáàð÷àñ áî¢ëè¿.

ªçáåê õàë¿ ºéèíëàðè, ìàø¿ òóðëàðè ìàçìóíàí ¢îÿòäà áîé, øàêëàí õèëìà–
õèë áºëèá, ìóàéÿí èæòèìîèé-òàðèõèé òàâñèôãà ýãàäèð.

 «Ìèëëèé  ñïîðò ìàø¿ òóðëàðè âà ³àðàêàòëè ºéèíëàð õàë¿ òàíòàíàëàðè âà
òîìîøàëàðèíèíã ýíã ÿõøè àíúàíàëàðèíè ºçèäà æàìëàäè, áåòàêðîð, ºçèãà õîñ-
ëèãè âà õóñóñèÿòëàðè áèëàí ìèëëèé ìàäàíèÿòíè íè³îÿòäà áîéèòäè, àâëîäëàð
âîðèñëèãèíèíã õàë¿ àíúàíàëàðèíè ºçèäà ìóæàññàìëàøòèðäè». (Ò.Ñ.Óñìîíõº-
æàåâ, «Æèñìîíèé òàðáèÿ», «ª¿èòóâ÷è» íàøðè¸òè, 2010).

ªéèíëàðíèíã èáòèäîèé æàìîà äàâðèäà ìàâæóäëèãè òàí îëèíãàí áºëñà-äà,
áèðîð õàë¿ ºéèíëàðèíèíã ïàéäî áºëèø âà óíèíã òàðà¿¿è¸òè ìàñàëàëàðè ³àíóç-
ãà÷à òºëà¿îíëè òàä¿è¿ ¿èëèíìàãàí. Ëåêèí øó êóíãà÷à ìàâæóä áºëãàí ìàíáà-
ëàðãà òàÿíãàí ³îëäà, õàë¿ ºéèíëàðè ìàø¿ òóðëàðèíèíã ïàéäî áºëèøè ³à¿èäà
ìàíòè¿èé ôèêð þðèòñà âà óëàð òº¢ðèñèäà ìóàéÿí òàñàââóð ³îñèë ¿èëñà áºëà-
äè.

Õàë¿ ºéèíëàðè âà ñïîðòè ïàéäî áºëèøèíè àíè¿ëàøäà ªðòà Îñè¸ õàë¿ëàðèãà
îèä ìå³íàò âà îâ ¿óðîëëàðè, ¿àäèìèé èíøîîòëàðíèíã ¿îëäè¿ëàðè, ¿àáðëàð,
òî¢äàãè êîíëàð âà ¢îðëàð, ¿îÿëàðãà èøëàíãàí ñóðàòëàð àñîñèé ìàíáà áºëèá
õèçìàò ¿èëàäè.
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Áàúçè áèð îëèìëàðíèíã (À.À.Ôîðìîçîâ) òàú-
êèäëàøè÷à, áó ëàâ³àëàðäà ñå³ðëè îâ ìàðîñè-
ìè àêñ ýòòèðèëãàí. Èáòèäîèé îäàìëàð øèêîð-
ãà ÷è¿èø îëäèäàí ¸êè îâäàí ¿àéòãàí ÷î¢äà,
Çàðóàòêàìàð ¢îðè âà óíèíã àòðîôèäà îâ áèëàí
áî¢ëè¿ òóðëè õàòòè-³àðàêàòëàðíè èæðî ýòãàí-
ëàð. Øóíèíãäåê, Çàðóàòêàìàð ñóðàòëàðè ªðòà
Îñè¸íèíã èëê ðàíã-òàñâèðè òóðêóìèäàí áºëèá,
¿àäèìäà áó ºëêàäà ñàíúàòíèíã äàñòëàáêè íà-
ìóíàëàðè øàêëëàíãàíèäàí äàëîëàò áåðàäè.

«Çàðàóòñîé-98» õàë¿àðî ñèìïîçèóìè ¿àòíàø-
÷èëàðèíèíã õóëîñàñèãà êºðà, Çàðàóòêàìàð èëê
èáòèäîèé  ìàêòàáëàðäàí áèðè äåá òàí îëèíãàí.
Àæäîäëàðèìèç  ¿îëäèðãàí ¿àäèìèé ñóðàòëàð âà
¸çóâëàð øó ³à¿äà ãóâî³ëèê áåðàäè. Òàðèõèé
ìàúëóìîòëàðãà ¿àðàãàíäà, èáòèäîèé îäàìëàð
³à¸òèäà îâ÷èëèê ºéèíëàðè, ñïîðò òóðëàðè ñàë-
ìî¿ëè ºðèí òóòãàí. Áàúçè ìàíáàëàðäà îâäàí

êåéèíãè ºéèíëàð ³à¿èäà ôèêðëàð áà¸í ¿èëèíãàí. Óøáó ìàúëóìîòëàðíè ÷ó¿óððî¿
òà³ëèë ¿èëàäèãàí áºëñàê, óíäà îâ÷èëèê ºéèíëàðè îâäàí îëäèí ³àì, êåéèí ³àì
ºòêàçèëãàí, äåéèø ìóìêèí. Îâäàí îëäèíãè ºéèíëàð îâîëäè ìàø¿ëàðè (îâãà òàé-
¸ðãàðëèêíè òåêøèðèø, îâãà  ðó³èé æèñìîíèé øàéëàíèø) âàçèôàñèíè  ºòàãàí
³àìäà æèääèé ºçèãà õîñ êè÷èê ìàðîñèì øàêëèäà óþøòèðèëãàí. Áó ºéèí æàðà¸-
íèäà èáòèäîèé îäàìëàð ºëæàãà ÿ¿èíëàøèø, ñºíãðà óíè îñîíãèíà ¿ºëãà òóøè-
ðèøíè ºðãàíèøãàí, áóíèíã ó÷óí íè¿îá êèéèá, ³àéâîí ¿è¸ôàñèãà êèðèøãàí, óíèíã
þðèø-òóðèøëàðè, õàòòè-³àðàêàòëàðè ìàõñóñ ìàø¿ ¿èëèíãàí, óëàðíèíã òîâóø  ÷è-
¿àðèøëàðè ºðãàíèëãàí. Àéíàí àíà øóíäàé ºéèíëàð æàðà¸íèäà ¸øëàðíè ³àì îâ
¿èëèøãà ºðãàòèøãàí. Øó áîèñ ó ºçèãà õîñ ìàêòàá âàçèôàñèíè ºòàá, áèð òîìîí-
äàí, îâ÷èëèê ìà³îðàòèíè ºñòèðèøãà ¸ðäàì áåðãàí áºëñà, èêêèí÷è òîìîíäàí,
óëàðäàí òà¿ëèä ¿èëèø ñàíúàòèíè øàêëëàíòèðãàí âà ðèâîæëàíòèðãàí.

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ  ÑÀÍÚÀÒÈ  ÀÚÇÎËÀÐÈÍÈÍÃ  ¯ÀÑÀÌ¨ÄÈ

Ìåí ºçáåê æàíã ñàíúàòè àúçîñè ñèôàòèäà ìóñòà¿èë Îíà-
Âàòàíèìãà, Þðòáîøèìãà ñîäè¿ ôó¿àðî áºëèøãà ¿àñàì¸ä
¿èëàìàí. Óëó¢ áîáîëàðèìäàí ¿îëãàí ìåðîñëàðíè, àæäîä-
ëàðèì òàðèõèíè ¿àäðëàøãà, ñïîðò ñî³àñèäàãè áàð÷à ìà³î-
ðàòèìíè ºçáåê æàíã ñàíúàòèíè ðèâîæëàíòèðèøãà, ³àð áèð
ãèëàìäà áà³ñëàøóâäà ³àëîë êóðàøóâ÷è, êó÷ëè âà äîâþðàê
áºëèøãà, îæèçëàðãà ̧ ðäàì áåðèøãà, êàòòàëàðíè ¿àäðëàø-
ãà, ºçèìäàí ̧ øëàðãà íàìóíàëè áºëèøãà ¿àñàì¸ä ¿èëàìàí.
ªç Îíà Âàòàíèìäà ãè¸³âàíäëèê âà æèíîÿòãà ¿àðøè êóðà-
øèøäà ôàîë ¿àòíàøèøãà, Îíà Âàòàíèìíèíã ãóëëàá-ÿøà-
øè âà ðèâîæëàíèøè ó÷óí ºç êó÷èìíè àÿìàñëèêêà ¿àñàì¸ä
¿èëàìàí!
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«ªÇÁÅÊ  ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈ»:
ÞÒÓ¯ËÀÐ, ÒÀÄÁÈÐËÀÐ

ªçáåêèñòîí «ªçáåê æàíã ñàíúàòè» Ôåäåðàöèÿñè ªçáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè
Àäëèÿ âàçèðëèãè òîìîíèäàí 2009 éèëíèíã 14 àïðåë êóíè ðºéõàòãà îëèíäè.
«ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ìèëëèé ñïîðò òóðè – îòà-áîáîëàðèìèçäàí ¿îëãàí áóþê
ìåðîñ áºëèá, ó Òåìóðèéëàð æàíã ñàíúàòèíèíã çàìîíàâèé êºðèíèøè ³èñîáëà-
íàäè.

ªçáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Âàçèðëàð Ìà³êàìàñèíèíã 2009 éèë íîÿáðäàãè ¿àðî-
ðèãà áèíîàí, «ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ìèëëèé ñïîðò òóðëàðèãà êèðèòèëäè. ªçáåêèñ-
òîí Ìàäàíèÿò âà ñïîðò èøëàðè âàçèðëèãè, ªçáåêèñòîí Øàð¿ ÿêêàêóðàøëàð âà
æàíã ñàíüàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ìàðêàçè, ªçáåêèñòîí Ìèëëèé Òèêëàíèø
äåìîêðàòèê ïàðòèÿñè, «Êàìîëîò» ¸øëàð èæòèìîèé ³àðàêàòè, «Ìà³àëëà» õàéðèÿ
æàì¢àðìàñè áèëàí ³àìêîðëèêäà ñïîðò òàäáèðëàðè þ¿îðè ñàâèÿäà ºòêàçèëèá
êåëèíìî¿äà.

ªçáåêèñòîí Ìèëëèé Òèêëàíèø äåìîêðàòèê ïàðòèÿñè áèëàí àñðëàð îøà åòèá
êåëãàí âà ìèëëèé ¿àäðèÿòëàðèìèçíè êåíã îììàëàøòèðèø, êåëàæàê àâëîäãà
åòêàçèø âà óíè ÿíàäà ðèâîæëàíòèðèø, äîâðó¢èíè ìàìëàêàò âà æà³îí óçðà
¸éèø, è¿òèäîðëè ¸ø ñïîðò÷èëàðíè ðà¢áàòëàíòèðèø, êåëàæàê àâëîäíè øàêë-
ëàíòèðèø ìà¿ñàäèäà  èìçîëàíãàí ¿ºøìà ¿àðîð óøáó ìèëëèé ñïîðòèìèçíèíã
ðèâîæëàíèøèãà âà ÷åò äàâëàòëàðäà ³àì êåíã òàð¢èá ¿èëèíèøãà ³èññà ¿ºøìî¿-
äà. È¿òèäîðëè ñïîðò÷èëàðèìèç Ìèëëèé Òèêëàíèø äåìîêðàòèê ïàðòèÿñèãà àúçî
áºëèøäè.ªçáåêèñòîí Ëèáåðàë-Äåìîêðàòèê ïàðòèÿñè áèëàí ³àìêîðëèêäà ªÆÑ
ñïîðò òóðèíè êåíã ¸éèø âà òàð¢èá ¿èëèø ìà¿ñàäèäà òóðëè òàäáèðëàðíè àìàëãà
îøèðèá êåëìî¿äà.

2009 éèëíèíã äåêàáð îéèäà Êîðåÿíèíã ×îíã-Æó øà³ðèäà Æà³îí Æàíã ñàíú-
àòëàðè óþøìàñèãà (Wo MAU) àúçî áºëäè ³àìäà ²èíäèñòîííèíã Äå³ëè øà³-
ðèäà áºëèá ºòãàí Õàë¿àðî Êóðàø Àññîöèàöèÿñè àññàìáëåÿñèäà Ìèëëèé Êó-
ðàø âà «ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ³àìêîðëèãèäà «Æàíã-êóðàø» Õàë¿àðî Ôåäåðà-
öèÿñè òàøêèë òîïäè. 2009 éèëíèíã ìàé îéèäà Õîðâàòèÿ Äàâëàòèíèíã Ïóëà
øà³ðèäà èëê ¿àëäèð¢î÷ëàð W.A.S.C.O. áºéè÷à Æà³îí ÷åìïèîíàòèäà èøòèðîê
ýòèøäè. 2010 éèëíèíã ìàðò îéèäà ªçáåêèñòîí «ªçáåê æàíã ñàíúàòè» Ôåäå-
ðàöèÿñè W.A.S.C.O Áóòóíæà³îí ßêêà êóðàø òàøêèëîòèãà ³àìäà Õàë¿àðî æàíã
ñàíúàòëàðè àññîöèàöèÿãà àúçî áºëäè. 2010 éèëíèíã èþí îéèäà Èòàëèÿíèíã
Êàëÿðè øà³ðèäà ºòêàçèëãàí Æà³îí ÷åìïèîíàòèäà èëê áîð «ªçáåê æàíã ñàíú-
àòè» òåðìà æàìîàñè àúçîëàðè èøòèðîê ýòèøèá, 7 òà îëòèí, 3 òà êóìóø âà 1
òà áðîíçà ìåäàëëàðèíè ¿ºëãà êèðèòèá, þðòèìèç øàúíèíè ìóíîñèá ³èìîÿ
¿èëèá ¿àéòäèëàð. 2010 éèëíèíã îêòÿáð îéèäà òåðìà æàìîà àúçîëàðè Êîðåÿ-
íèíã ×îíã-Æó øà³ðèäà (Wo MAU) Áóòóíæà³îí ßêêà êóðàøëàð Ôåñòèâàëèäà
42 òà äàâëàòëàð îðàñèäà èøòèðîê ýòèá, ôàõðè 1-ºðèííè ýãàëàäèëàð.

Ðåñïóáëèêàìèç áºéëàá «ªçáåê Æàíã ñàíúàòè»íèíã ³àð áèð êëóáëàðè áîø-
÷èëèãèäà ìå³ðèáîíëèê óéëàðè òàðáèÿëàíóâ÷èëàðè, êàì òàúìèíëàãàí îèëà-
ëàðíèíã ôàðçàíäëàðè ³àð òîìîíëàìà ìàúíàâèé-ìàúðèôèé ¿ºëëàá-¿óââàò-
ëàíèá, ðà¢áàòëàíòèðèëèá, òóðëè òàäáèðëàð ³àì ºòêàçèá êåëèíìî¿äà.

1.2. «ªçáåê æàíã ñàíúàòè»íèíã ìèëëèé ¿àäðèÿòëàðèìèçäà
òóòãàí ºðíè

²àð áèð ñïîðò òóðèíèíã ºç âàòàíè áîð. Æóìëàäàí, Êîðåÿäà «òàýêâàí-äî»,
ßïîíèÿäà «êàðàòý», Òàèëàíääà «ìóàé-òàé», Ðîññèÿäà ¿ºë æàíãè, óíèâåðñàë æàíã,
Àìåðèêàäà «êèêáîêñèíã», Õèòîéäà ýñà «ó-øó»...

Óøáó ñïîðò òóðëàðèíèíã ³àð áèðèäà ºçèãà õîñ æàíã ñàíúàòè ìàâæóä. Øóíèíã
ó÷óí ³àì óëàð áèð-áèðèíè òàêðîðëàìàéäè. Óëàðäàãè òåõíèê ³àðàêàòëàðíè òà-
êîìèëëàøòèðèøäà ìàçêóð ñïîðò òóðëàðè áºéè÷à ºç âàòàíëàðèäà òàæðèáàëè
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óñòàëàð åòèøèá ÷è¿¿àí, óíè òàð¢èá âà òàøâè¿îò ¿èëèøäà ³àì ôèäîéèëèê êºðñà-
òèøãàí.

Êºï àñðëèê òàðèõãà ýãà õàë¿èìèç ³à¸òèäàãè òóðëè òàðèõèé ³àðàêàòëàð îðà-
ñèäà øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè âà æàíã ñàíúàòëàðè ³àì àëî³èäà ºðèí òóòàäè. Àé-
òèøëàðè÷à, 5 ìèíã éèë  Èðî¿äà òîïèëãàí ÿêêà êóðàø òàñâèðè òóøèðèëãàí ³àé-
êàë÷à Îñè¸äà àí÷à èëãàðè áó ñïîðò òóðè ðèâîæëàíãàíèäàí, øóíèíãäåê, ñî³èá-
¿èðîí Àìèð Òåìóð áîáîìèçíèíã ³àðáèé þðèøëàðèäàãè æàíã ñàíúàòè ³àì óøáó
ñïîðò òóðèíèíã ÷ó¿óð èëäèçãà ýãàëèãèäàí äàðàê áåðàäè.

Òàðèõ÷èëàðèìèçíèíã òàúêèäëàøè÷à, Àìèð Òåìóð áîáîìèç ºç ëàøêàðèíè àñî-
ñàí ïè¸äà âà îòëè¿ àñêàðëàðäàí òóçèá, óëàð ¿èëè÷, íàéçà, º¿-¸é, ãóðçè, ÷º¿ìîð
áèëàí ¿óðîëëàíèøãàí. Áóíäàí òàø¿àðè, ¿ºøèíäà òîø, ¢ºëà âà òóðëè ¸íóâ÷è
íàðñàëàðíè îòàäèãàí ìîñëàìàëàð áºëãàí âà æàíã ìàéäîíëàðèäà ¿óðîë-ÿðî¿-
ñèç ³àì ñî³èá¿èðîí áîáîìèç ëàøêàðëàðè ¿ºë âà î¸¿ çàðáàëàðè áèëàí äóø-
ìàíëàðíè ìà¢ëóá ýòãàí ýêàí.

1991 éèë Ðåñïóáëèêàìèç Ìóñòà¿èëëèêêà ýðèøèøè àðàôàñèäà Æèççàõ âèëî-
ÿòèíèíã Ôîðèø òóìàíèäà õàë¿ ìèëëèé ºéèíëàðèíèíã I ôåñòèâàëè ºòêàçèëèá,
¿àäèìèé ñïîðò òóðëàðè íàìîéèø ýòèëäè. Æóìëàäàí, «îëîìîí ïîéãà», «êºêïàð»,
«¿èç ¿óâìî¿», êóðàø òóðëàðè ³àìäà óíóòèëà¸çãàí «Òà¿èÿ òóøèðàð» ¸êè «¯àðàá
òåï» æàíã ñàíúàòè áºëèá ºòäè. Ôåñòèâàë ¿àòíàø÷èëàðèíè ³àìäà Ðîññèÿ, Òóð-
êèÿ, À¯Ø äàí êåëãàí ìå³ìîíëàðíè øó èêêèòà áèð õèë ñïîðò òóðè êºïðî¿ äè¿-
¿àòíè ºçèãà òîðòäè. Óøáó ºéèíãà ºõøàø ÿêêàìà-ÿêêà êóðàø òóðèäà ¿àðàìà-
¿àðøè øåðèêëè ñïîðò÷èëàð áèðè-áèðèäàí êèì îëäèí áîøèäàãè òà¿èÿíè î¸¿
ó÷èäà, ¸êè ¿ºëè áèëàí óðèá òóøèðñà, ºøà ¢îëèá ³èñîáëàíàäè.

Ìàçêóð ÿêêà – êóðàø òóðèíèíã àñëè, òàðèõèé ìàúëóìîòëàðèãà êºðà, Àìèð
Òåìóð áîáîêàëîíèìèçíèíã ëàøêàðëàðè òàðêèáèäà øóíãà ºõøàø «äåñàíòëàðè»
ìàâæóä áºëãàí ýêàí. Ìàñàëàí, äóøìàí – îòëè¿ àñêàðëàðèíè áèðèí÷è ³óæóìè-
íè  ¿àéòàðèøäà óøáó «äåñàíò» – ¿àðàá òåï÷èëàðäàí æóäà êåíã âà àíè¿ ôîéäà-
ëàíèëãàí. Óëàð îòëè¿ àñêàðëàðíè îëäèíäàí ³óæóì ¿èëèøèíè áèëèá éºëëàðíèíã
áåëãèëàíãàí æîéëàðèãà – ïèñòèðìàäà ÿøèðèíèá ¸òàð, ³óæóìãà êèðèá êåëèøè
áèëàí, «äåñàíò – ¿àðàá òåï÷èëàð» îòãà ñàï÷èá  ÷è¿èá, ÷àâàíäîçíè î¸¿ëàð áè-
ëàí òåïèá òóøèðèá ³óæóìèíè ¿àéòàðèøãà ìóÿññàð áºëèøàð ýêàí.

Ýíäè óøáó ìàúëóìîòëàðíè ìóëî³àçà ¿èëèá êºðèíã. Áóãóíãè ¿èëè÷áîçëèê, êà-
ìîíäàí º¿ îòèø, òîøëàðíè óçî¿¿à óëî¿òèðèø êàáè ñïîðò òóðëàðè ºøà äàâðëàð-
äà¸¿ ëàøêàðëàð òîìîíèäàí ºçëàøòèðèëèá, óëàðíè ³à¿è¿èé æàíã ñàíúàòëàðèãà
àéëàíòèðãàíèãà Àìèð Òåìóð áîáîìèçíèíã ³àðáèé æàíã ñàíúàòè Åâðîïà âà Îñè-
¸íèíã òóðëè ³àðáèé àêàäåìèÿëàðèäà àñðëàð îøà ºðãàíèëèá êåëèíìî¿äà. ²àòòî
ðóñ ãåíåðàëè Ì.È.Èâàíèííèíã «Òåìóðíèíã æàíã ñàíúàòè»ãà áà¢èøëàíãàí º¿óâ
äàðñëèãè ³àì ìàâæóä.

ªøà ïàéòëàðäà æàíã ñàíúàòèíè ºðãàòèø ó÷óí êåíã ñàé³îíëèêëàðäà êóðàø-
ëàð, ¿ºë æàíãëàðè âà ºçèãà õîñ ïîéãàëàð óþøòèðèëãàí. ¯èëè÷áîçëèê ñàíúàòèãà
àëî³èäà ýúòèáîð ¿àðàòèëãàí. ¯èëè÷ òóòèøäàí îëäèí îääèé  òà¸¿ëàðäà ìàø¿-
ëàð ºòêàçèëèá, ºçèíè ³èìîÿ ¿èëèø âà æàíããà òàøëàíèø ³àðàêàòëàðè ºðãàòèë-
ãàí. Áóíäàé èøëàðãà ýíã ìàëàêàëè óñòîçëàð æàëá ýòèëãàí.

¯àäèìèé Þíîíèñòîííèíã (ýðàìèçäàí àââàëãè 384-322 é.) ìàø³óð ôàéëàñó-
ôè, àòî¿ëè ñàðêàðäà Èñêàíäàð Çóë¿àðíàéííèíã óñòîçè – ìóðàááèéñè Àðàñòó
ºøà äàâðäà  «Áîëàëàð ó÷óí î¢èð æèñìîíèé þêëàìàëàð óëàðíèíã æèñìîíèé ðè-
âîæëàíèøè ³àìäà ¿îáèëèÿòèãà ñàëáèé òàúñèð êºðñàòèøè ³àìäà ºñïèðèíëèê
äàâðèäà êàòòà þòó¿ëàðãà ýãà áºëãàí ºñìèðëàð êåéèí ýðèøà îëìàñëèãè» òº¢ðè-
ñèäà àéòãàí.

²àðáèé þðèøëàð îëäèäàí òóðëè õèë æàíã ñàíúàòèíè ºç è÷èãà îëãàí ðà¿ñ
ºéèíëàðè òàøêèë ýòèëãàí. Áóíãà àñîñàí áîëàëàð æàëá ýòèëèá, ðà¿ñ ³àðàêàòëà-
ðèäà ýï÷èëëèê, ÷à¿¿îíëèê âà ìà³îðàòëè ÷è¿èøëàð ºç àêñèíè òîïàðäè. Àéíè¿ñà,
øàìøèðáîçëèê, ïè÷î¿ áèëàí îëèøóâ, ïàëàõìîí òîøè âà êàìîíäàí îòèø, ñîï-
¿îí óëî¿òèðèøãà àëî³èäà ýúòèáîð ¿àðàòèëãàí.
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Øàð¿äà ³àð áèð ìèëëàòíèíã ºçèãà õîñ ºéèí óñëóáëàðè ìàâæóä ýäè. Ìàñà-
ëàí, òóðêìàíëàðäà ¿ºë æàíãèãà àñîñëàíãàí «ªðäà ¿î÷äè», Ñàìàð¿àíääà «²óð-
êà÷», ¿èð¢èç âà ¿îçî¿ëàðäà «Ýð ñàéºø» êàáè ºéèíëàð ¿àäèìäà æóäà ìàø³óð
áºëãàí. ¯îçî¿  ºéèíè «Æóäºðºêòàñó» êóðàø, ¿ºë æàíãèíè ºç è÷èãà îëãàí áºëèá,
ÿíà áèð ºéèí «Àëºï ñîê»äàí òóáäàí ôàð¿ ¿èëàäè.

Áèð ñºç áèëàí àéòãàíäà, Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðèíèíã òàðèõè ¿àäèì-¿àäèìëàð-
ãà áîðèá òàð¿àëàäè. Óëó¢ ìóòàôàêêèð áîáîìèç Àëèøåð Íàâîèé àñàðëàðèãà
èøëàíãàí ìèíèàòþðà ðàñìëàðäà ³àì ìèëëèé æàíã ñàíúàòèíèíã òóðëè êºðèíèø-
ëàðè ºç àêñèíè òîïãàí. Áóíäàí òàø¿àðè, æîéëàðäàí òîïèëãàí äåâîðèé ñóðàò-
ëàð, ìèëëèé æàíã ñàíúàòèíèíã ºçàãè æóäà ¿àäèìäàí áîøëàíãàíèäàí äàðàê áå-
ðàäè.

Ðóñ ¸çóâ÷èñè À.Ìàíäóçÿê ºçèíèíã «Èñëîì æàíã÷èëàðè» êèòîáèäà áó ³à¿äà
æóäà êºï ìàúëóìîòëàð áåðãàí. Øóíèíãäåê, «Áîáóðíîìà»äà æàíã ñàíúàòèãà îèä
òóðëè õèë âî¿åàëàð àòðîôëè÷à ¸ðèòèëãàí.

II ÁÎÁ. ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈ – ÌÓÑÒÀ¯ÈËËÈÊ ÉÈËËÀÐÈÄÀ

2.1. Øàð¿ ÿêêà êóðàøè âà æàíã ñàíúàòëàðè ðåñïóáëèêà
ìàðêàçè ³à¿èäà

Ìàðêàç ºç ôàîëèÿòèíè 2004 éèëäà áîøëàäè. Óíãà 22 òà ôåäåðàöèÿ àúçî
áºëèá, 250 ìèíããà ÿ¿èí ¸ø ñïîðò÷èëàðíè áèðëàøòèðãàí. Ìàðêàç êåíãàøè ðàè-
ñè À³àò ²àìçèåâè÷ Íîñèðîâ (óøáó êèòîá ìóàëëèôëàðèäàí áèðè) áîø÷èëèãèäà
5 éèë ìîáàéíèäà èëê áîð Ðåñïóáëèêà ìè¿¸ñèäà êºïëàá ìóñîáà¿àëàð ³àìäà
Îñè¸ âà æà³îí ÷åìïèîíàòëàðè òàøêèë ýòèëäè. Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè êàðàòý,
êèêáîêñèíã, ¿ºë æàíãè âà òàýêâàíäî (ÈÒÔ) áºéè÷à Æà³îí âà Îñè¸  ÷åìïèîíàò-
ëàðè þ¿îðè ñàâèÿäà ºòêàçèëäè. Óøáó íóôóçëè ìóñîáà¿àëàðíèíã þ¿îðè äàðà-
æàäà ºòêàçèëèøèäà Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè âà æàíã ñàíúàòè ìàðêàçèíèíã õèç-
ìàòëàðè êàòòà. Þðòèìèçäà èëê áîð ìàðêàç òîìîíèäàí «Òºìàðèñ» ñîâðèíëàðè
òàíëîâè ìóâàôôà¿èÿòëè ºòêàçèëäè, øóíèíãäåê, Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè ôåñòè-
âàëè ³àð éèëè ºòêàçèëèá êåëèíìî¿äà.

Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè âà æàíã ñàíúàòè ìàðêàçè òàøàááóñè áèëàí ÿíãè ôå-
äåðàöèÿëàð òàøêèë ¿èëèíäè, äóí¸íèíã êºïëàá äàâëàòëàðèäà æàíãîâàð ìèëëèé
ñïîðò òóðëàðè êåíã òàð¿àëäè. Óøáó ÿíãè ôåäåðàöèÿëàð ¿àòîðèäà ºçáåê æàíã
ñàíúàòè ôåäåðàöèÿñè î÷èëäè. Èíñîíèÿò ¿àäèìäàí  áèðîð ÿíãèëèê ÿðàòèø ñàðè
èíòèëãàí. Èíñîí ³à¸òèäàãè ýíã ìó³èì æè³àò, àëáàòòà óíäàí êåéèíãè àâëîäãà
¿îëäèðãàí ìåðîñèäèð. Øàð¿ ÿêêà êóðàøëàðè âà æàíã ñàíúàòëàðè äóí¸ñèäà
³àì áóþê èíñîíëàð, óñòîçëàð ºòãàí âà óëàð ºçëàðèäàí ñºíã êåëàæàê àâëîäãà
áèðè-áèðèäàí æîçèáàäîð ÿêêà êóðàøëàð ñàíúàòëàðèíè ¿îëäèðãàí.

²àð áèð äàâëàò, ³àð áèð ìèëëàòíèíã ºç æàíã ñàíúàòè âà ìèëëèé ñïîðò ºéèíëà-
ðè ìàâæóä. ßïîíèÿäà – êàðàòý, äçþäî, àéêèäî, Êîðåÿäà òàíãñó-äî, òàýêâàí-äî
âà ³îêàçî. Äóí¸ äàâëàòëàðèíèíã ìèëëèé æàíã ñàíúàòè âà ºéèíëàðè æóäà êºï âà
õèëìà-õèë. Áóþê èíñîíëàðíèíã ³àì ºç óñòîçëàðè áºëãàí âà óëàð áèð-áèðëàðè-
äàí ÿêêà êóðàø ñèðëàðèíè ºðãàíèøãàí. Ìàñàëàí, áóþê Ìàñóòàöó Îÿìà êàðàòý
äóí¸ñèãà ºçãàðòèðèø êèðèòèá, «êèîêó-ñèíüêàé» óñóëèíè ÿðàòäè. Òàýêâàíäî «îòà-
ñè» áóþê ãåíåðàë ×îé Õîí Õè àââàëî ÿïîí êàðàòýñè áèëàí øó¢óëëàíèá, ¿îðà
áåëáî¢ II äàí óíâîíèãà ýãà áºëãàí âà êåéèí÷àëèê êîðåéñ ìèëëèé êóðàøëàðèäàí
ýíã íîçèê óñóëëàðèíè æàìëàá, «òàýêâàíäî» æàíã ñàíúàòèíè äóí¸ãà îëèá ÷è¿¿àí.
Àìåðèêàëèê ìàø³óð êèíîþëäóçëàð ÿêêà êóðàøëàð äóí¸ñèíè áå¿è¸ñ âà ÷åê-÷åãà-
ðàñèç äåá àòàøëàðè áåæèç ýìàñ. Áàð÷à óñóëëàð áèð-áèðè áèëàí ÷àìáàð÷àñ
áî¢ëè¿ áºëèá, áó ÿêêà êóðàø áèëàí øó¢óëëàíà¸òãàí èíñîíëàðãà ìàúëóì.

²îçèðãè êóíäà þðòèìèçäà ñïîðòãà êàòòà ýúòèáîð áåðèëìî¿äà, øó ñàáàáëè
ìèëëèé ñïîðò ºéèíëàðèìèçãà ¿èçè¿èø êàòòà. «Ìåí ³àì ºçèìèçíèíã æàíã ñàíúà-
òèìèçãà ýãà áºëèøèìèçíè ºéëàá, áîñèá ºòèëãàí 33 éèëëèê ôàîëèÿòèìäà ÿêêà
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êóðàø òóðëàðè äçþäî, êàðàòý, õàïêèäî, æåòêóíäî, êèêáîêñèíã òàýêâàíäî óñóë-
ëàðèäàí îëãàí ñàáî¿ëàð âà ìóðàááèéëèê òàæðèáàëàðèìäàí êåëèá ÷è¿¿àí ³îëäà
ÿíãè – ºçáåê æàíã ñàíúàòè óñóëè èøëàá ÷è¿èëèøèãà àñîñ ñîëäèì. Óíäà ÷à¿¿îí-
ëèê, àáæèðëèêíèíã ýíã ìóæàññàì ³àðàêàòëàðè æàìëàíãàí», äåéäè Ïºëàò Óñìî-
íîâ.

2.2. ªçáåê æàíã ñàíúàòèíèíã àñîñèé ¢îÿñè

Çàìîíàâèé ¸øëàðèìèçíè òàðèõèé, áóþê àæäîäëàðäàí ¿îëãàí æàíã ñàíúàòè
òóðè îð¿àëè æèñìîíèé âà ðó³èé ðèâîæëàíòèðèø øóíèíãäåê, ªçáåêèñòîí òàðè-
õèãà, ìàäàíèÿòèãà, àíúàíàëàðèìèçãà ¿èçè¿èøíè êó÷àéòèðèø, òàðáèÿëàø âà Âà-
òàíèìèç, õàë¿èìèç âà äàâëàòèìèçãà áºëãàí ³óðìàòèíè þêñàê äàðàæàãà êºòà-
ðèø ìà¿ñàäèäà ºçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò òóðè äóí¸ãà êåëäè. Ó  ¿óéèäàãè 5 òà
éºíàëèøäàí èáîðàò:

1. Ìóñîáà¿àâèé éºíàëèøè: ìàçêóð éºíàëèø êîìïëåêñ ìàø¿ëàðíè áàæàðèø,
áåëëàøóâ (ñïàððèíã), êºðãàçìàëè ÷è¿èø ìàø¿ëàðèäàí èáîðàò.

2. Ñî¢ëîìëàøòèðèø éºíàëèøè: áó éºíàëèø áèëàí 7 ¸øäàí 70 ¸øãà÷à áºëãàí
êèøèëàð øó¢óëëàíèøè ìóìêèí. Áàð÷à ³àðàêàòëàð åíãèë áàæàðèëàäè. Ñî¢ëîì-
ëàøòèðèø ãèìíàñòèêàñè ³àì ìàâæóä.

3. ¯ºë ñàíúàòè éºíàëèøè ¿ºë âà ¿ºë áàðìî¿ëàðè áèëàí òàíàíèíã íîçèê ¿èñì-
ëàðèãà çàðáàëàð áåðèø âà î¢ðèòèø óñóëëàðèíè ¿ºëëàøäàí èáîðàò. Ó áèð âà¿ò-
íèíã ºçèäà 3,5 ìèíãòà ³èìîÿ âà çàðáàíè ºç è÷èãà îëãàí.

4. Òåìóðèéëàð æàíã óñóëè  éºíàëèøè ¿èëè÷, ³àíæàð, òà¸¿, æóôò òà¸¿ íàéçà-
ëàð áèëàí ìàø¿ëàð áàæàðèø ³àìäà î¸¿ âà ¿ºë çàðáàëàðè êó÷èíè ºë÷àøäàí
èáîðàò.

5. Æàíã êóðàøè éºíàëèøè ýñà, ðà¿èáíè êºòàðèá òàøëàø, ÷àëèø, áº¢èø, ÷àí-
ãàëäàí ÷è¿èá êåòèø, î¸¿ âà ¿ºë áèëàí çàðáàëàð áåðèø êàáè æàíãîâàð óñóë-
ëàðíè ºçèäà æî ýòàäè.

«ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ôàçèëàòëàðè
1. Êàìòàðèíëèê.
2. ²àëîëëèê.
3. Ñàáðëèëèê.
4. ªçèíè íàçîðàò ¿èëà îëèø.
5. Ðó³èé æè³àòäàí êó÷ëèëèê.
1. Êàìòàðèíëèê
ªçáåê æàíã ñàíúàòè áèëàí øó¢óëëàíóâ÷è ñïîðò÷è (øàõñ) ¿óéèäàãèëàðãà ðèîÿ

¿èëãàí ³îëäà ºçèíè  íàçîðàò ¿èëèá áîðèøè êåðàê:
à) êèáðãà áàð³àì áåðèø;
á) ºçèíèíã êàì÷èëèêëàðèíè åíãà áèëèø;
â) ºçãàëàðãà íèñáàòàí êàìòàðîíà áºëèø;
ã) ³àð äîèì èíñîíèéëèê, îëèæàíîáëèê âà ïîêëèê òàðàôèäà áºëèø;
ä) óñòîç âà øîãèðä, êåêñà âà ¸øëàð ºðòàñèäàãè ³óðìàòíè òº¢ðè îëèá áîðèø;
å) àâëîäëàðäàí ¿îëãàí óðô-îäàòëàðíè ³óðìàò ¿èëèø;
æ) ºçãàëàð êàñáèíè ³óðìàò ¿èëèø;
ç) ºç èøèãà ìàñúóëèÿò âà ñèä¿èäèëäàí ¿àðàø.
2. ²àëîëëèê
ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà «³àëîëëèê» ñºçè  æóäà êåíã ìàúíîíè àíãëàòàäè. ßúíè,

øîãèðä (øàõñ)íèíã ¸ë¢îííè ³à¿è¿àòäàí àæðàòà áèëèøè, áàúçè ³îëëàðäà ºçè-
íèíã íî³à¿ëèãèãà àìèí áºëèøè âà òàí îëèøè ºç àêñèíè òîïãàí.

À) øîãèðä ºçáåê æàíã ñàíúàòè àñîñëàðèíè, ºçèíèíã áèëèìëàðèíè íîòº¢ðè
ìà¿ñàääà ºðãàíèá áîðñà;

á) øîãèðä ºç óñòîçèãà âà áîø¿àëàðãà íèñáàòàí ¿àëáàí òåñêàðè áºëñà;
â) óñòîçèäàí õèçìàò êºðñàòìàãàí óíâîííè òàëàá ¿èëñà;
ã) îëãàí áèëèìèíè ¸ìîí éºëäà èøëàòñà;
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å) áåðãàí ñºçèíèíã óñòèäàí ÷è¿ìàñà;
æ) áîø¿àëàð ôèêðèíè òàí îëìàñà, ³àëîëëèê áºëìàéäè.
3. Ñàáðëèëèê
Îòà-áîáîëàðèìèçäàí áèð íà¿ë áîð: «Ñàáð ¿èëãàí, ñèíîâëàðãà ÷èäàãàí îäàì,

àëáàòòà ºç ìà¿ñàäèãà åòàäè âà ìóêîôàòãà ýãà áºëàäè». Ñàáð ¿èëãàí èíñîí ºç
áàõòèíè òîïàäè. Áàõò ¿óøè ñàáð ¿èëãàí èíñîí áîøèãà ¿ºíàäè. Òàðèõäàí ìàú-
ëóìêè, èíñîí ºçèíèíã îëèé ìà¿ñàäëàðèãà ôà¿àò ìå³íàòè, òàëàá÷àíëèãè ³àìäà
ñàáð-òî¿àòëèëèãè áèëàí ýðèøãàí.

ªçáåê æàíã ñàíúàòèíèíã àñîñèé þòó¿ëàðèäàí áèðè, áàð÷à ¿èéèí÷èëèêëàð âà
òºñè¿ëàðíè åíãèá áîðèøäèð. Ôà¿àòãèíà òèðèø¿î¿ëèê âà ñàáðëèëèê áèëàí þê-
ñàê íàòèæàëàðãà ýðèøèø ìóìêèí.

4. ªçèíè íàçîðàò ¿èëà áèëèø
ªçáåê æàíã ñàíúàòè áèëàí øó¢óëëàíóâ÷è øàõñ ó÷óí ôàçèëàò àëî³èäà ºðèí

òóòàäè. ×óíêè ñïîðò÷è íàôà¿àò ñèðòäàí, áàëêè è÷êè äóí¸ñèíè  ³àì íàçîðàò
¿èëèøè ëîçèì. Áó ýñà óíèíã ìóñîáà¿àëàðäàãè èøòèðîêèäà âà êóíäàëèê ³à¸òè-
äà íàìî¸í áºëàäè. Ìóñîáà¿à æàðà¸íèäà ºçèíèíã íàçîðàòèíè éº¿îòèø, ñïîðò÷è
âà óíèíã ðà¿èáè ó÷óí ³àì ñàëáèé î¿èáàòëàðãà îëèá êåëèøè ìóìêèí.

Ñïîðò÷èíèíã ºç ³à¸òè äàâîìèäà ºç ¿îáèëèÿòè ÷åãàðàñèíè áèëìàñëèãè ³àì,
óíäà ºçèíè íàçîðàò ¿èëèø õóñóñèÿòè éº¿ëèãèäàí äàëîëàò áåðàäè.

5. Ðó³èé æè³àòäàí êó÷ëèëèê
Áó ôàçèëàò èíñîíäà êóòèëìàãàí âàçèÿòëàðäà ó÷ðàéäèãàí õàâô-õàòàð ¿àðøè-

ñèäà íàìî¸í áºëàäè. ªçáåê æàíã ñàíúàòè áèëàí øó¢èëëàíãàí ³à¿è¿èé øîãèðä
(øàõñ) ³àð äîèì êàìòàð âà ³à¿è¿àòïàðâàð áºëàäè. Áóíäàé øàõñ ¿àíäàé âàçèÿò
áºëìàñèí, óíãà ¿àðøè êó÷ëàð ¿àí÷àëè êó÷ëè áºëìàñèí, àäîëàò òàíòàíàñè, ³à¿è¿àò
³èìîÿñè ó÷óí ³å÷ áèð ¿ºð¿óâñèç, èêêèëàíìàñäàí âà àñòîéäèë æàíã ¿èëàäè.

2.3. ªçáåê æàíã ñàíúàòèíèíã àôçàëëèêëàðè

²àðáèé õèçìàò÷èëàð, ³ó¿ó¿íè ³èìîÿ ¿èëèø õîäèìëàðèíèíã æàíãîâàð òàé¸ð-
ãàðëèãèíè îøèðèøäà ºçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðòè  õèçìàòè êàòòàäèð. Áó ñàíúàò
¸øëàðèìèçíè æèñìîíàí áà¿óââàò, ºç Âàòàíèãà ñàäî¿àòëè ¿èëèá òàðáèÿëàéäè.
Êåëàæàêäà Âàòàíèìèç ¯óðîëëè êó÷ëàðè âà ³ó¿ó¿íè ³èìîÿ ¿èëèø îðãàíëàðèãà
åòóê êàäðëàð òàé¸ðëàøäà àñîñèé îìèëëàðäàí áèðè áºëèá õèçìàò ¿èëàäè.

ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ðà¿èáíè  êºòàðèá òàøëàãàíäà áåë, î¸¿ áèëàí ³àðàêàò
áàæàðèëàäè. ×àëèø éºíàëèøèäà æóäà êºï ÷àëèø òóðëàðè áîð. Î¸¿ áèëàí è÷êà-
ðèãà âà òàø¿àðèãà ÿðèì àéëàíìà ÷àëèø, è÷êàðè âà òàø¿àðèãà èëìî¿ ÷àëèø, òèê
òóðãàí âà ºòèðãàí ³îëàòäà àéëàíìà ÷àëèø, ºòèðãàí ³îëàòäà îð¿àãà òåïèø áîø-
¿à âà ³àðàêàò óñóëëàðè ìàâæóä.

ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ³èìîÿ áèëàí çàðáà áèð ïàéòäà áàæàðèëàäè. Áóíäàé
³àðàêàò ñïîðò÷èíèíã ðà¿èáèãà çàðáà áåðèø áèëàí áèðãà ºçèíèíã ³èìîÿëàíè-
øèíè òàúìèíëàéäè.

III ÁÎÁ. ÑÏÎÐÒ ÌÀØ¡ÓËÎÒËÀÐÈ ÆÀÐÀ¨ÍÈÄÀ ÒÈÁÁÈÉ ÍÀÇÎÐÀÒ.
ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÄÀÂÎËÀØ ÀÑÎÑËÀÐÈ

3.1. Òèááèé íàçîðàòíèíã ìà¿ñàäè,
âàçèôàëàðè âà óíè òàøêèë ¿èëèø øàêëëàðè

Òèááèé íàçîðàò æèñìîíèé ìàø¿ âà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã æèñ-
ìîíèé ðèâîæëàíèøè âà æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêëàðèíè ºðãàíèø ³àìäà ÿõøè-
ëàøãà éºíàëòèðèëãàí.

Ðèâîæëàíèø äàðàæàñèíè êºòàðèø, ¸øëàðíè þêñàê ñïîðò þòó¿ëàðèãà ýðè-
øèøëàðè ó÷óí æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà ñïîðò âîñèòàëàðèäàí òº¢ðè ôîéäàëà-
íèøãà ºðãàòèøäèð. Òèááèé íàçîðàò îëäèäà ¿óéèäàãè âàçèôàëàð òóðàäè:
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à) º¿óâ ìàø¢óëîòëàðèíè, æèñìîíèé òàðáèÿ – ñî¢ëîìëàøòèðèø òàäáèðëàðè
âà ñïîðò ìóñîáà¿àëàðèíè òàøêèë ýòèø ÷î¢èäà, ñàíèòàðèÿ-ãèãèåíà âà äàâîëàø
òàëàáëàðèíè áàæàðèøíè íàçîðàò ¿èëèø;

á) æèñìîíèé òàðáèÿ – ñî¢ëîìëàøòèðèø, îììàâèé ñïîðò òàäáèðëàðèíèíã þ¿îðè
ñàìàðàäîðëèãèíè òàúìèíëàø, æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò æè³îçëàðèíè º¿óâ÷è-
ëàðíèíã ³à¸òè âà òóðìóø òàðçèãà æîðèé ¿èëèø;

â) òóðëè æèñìîíèé ìàø¿ëàð âà ñïîðò òóðëàðèäàí ñî¢ëîìëàøòèðèø âà áîø¿à
âàçèôàëàðíè ³àë ýòèø ìà¿ñàäèäà ìóñòà¿èë ôîéäàëàíèøäà º¿óâ÷èëàðíèíã ñà-
âîäõîíëèãèíè îøèðèø.

Òèááèé íàçîðàò áèð ¿àí÷à òèááèé âà òèááèé-ïåäàãîãèê òàäáèðëàðíè òàøêèë
ýòèø øàêëëàðèíè ºç è÷èãà îëàäè. ¯àáóë ¿îèäàëàðèãà áèíîàí º¿óâ÷è ¿àéñè
òèááèé ãóðó³ãà ìàíñóáëèãè êºðñàòèëèá, ñàëîìàòëèê ³à¿èäà ìàúëóìîòíîìà áå-
ðèëàäè. Áèðî¿ ¿àáóë ¿èëèøäà ³àð áèð º¿óâ÷èíèíã òèááèé êºðèê ³à¿èäà ìàúëó-
ìîòíîìàñè áºëñà-äà, ÷ó¿óð òèááèé êºðèêäàí  ºòèøè øàðò. Áóíäà óíèíã áºéè,
âàçíè, òèí÷ ³îëàòäà ÷ó¿óð íàôàñ îëèá âà íàôàñíè òºëè¿ ÷è¿àðãàí ïàéòäà êºêðàê
àéëàíàñèíèíã êàòòàëèãè, ºïêàíèíã òèðèêëèê ñè¢èìè (ªÒÑ), þðàê óðèøè òåçëèãè
(ÞÓÒ), àðòåðèàë ¿îí áîñèìè, ïàíæà ìóøàêëàðè âà áîø¿à àíòðîïîìåòðèê âà
ôóíêöèîíàë êºðñàòêè÷ëàð ÿíàäà ïóõòà ºðãàíèá àíè¿ëàíàäè. Øóíäàí ñºíã èëê
òèááèé ãóðó³ëàðãà àæðàòèëàäè âà óëàðíè ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèãà, ìóñîáà¿à-
ëàðãà ¿àòíàøèøãà ðóõñàò áåðèø ¸êè áåðìàñëèê ìàñàëàëàðè ³àë ¿èëèíàäè.

ª¿óâ÷èëàðíèíã òèááèé ãóðó³ëàðèíè òàøêèë ýòèøäà òèááèé êîìèññèÿ àúçî-
ëàðè Ñî¢ëè¿íè ñà¿ëàø âàçèðëèãèíèíã ìåú¸ðèé ³óææàòëàðèäàí ôîéäàëàíàäè-
ëàð. Óëàðäà òèááèé ãóðó³ëàðíèíã ìåçîíëàðè âà ìóìêèí áºëãàí æèñìîíèé þê-
ëàìà êºðñàòèëãàí ³àìäà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèãà òº¢ðè êåëèøè ¸êè òº¢ðè êåë-
ìàñëèãè ¿àéä ýòèëàäè.

Àñîñèé òèááèé ãóðó³ãà ñî¢ëè¢èäà ³å÷ ¿àíäàé íó¿ñîíè áºëìàãàíëàð ¸êè
áèð îçãèíà ºçãàðèø áºëãàíëàð, åòàðëè÷à æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà æèñìîíèé
òàé¸ðãàðëèêêà ýãà áºëãàíëàð êèðàäè. Óëàðíèíã ñïîðò ãóðó³èäàãè ìàø¢óëîò-
ëàðäàí áèðèãà ¸êè òºëè¿ ³àæìäàãè º¿óâ äàñòóðè áºéè÷à ñïîðò ìóñîáà¿àëàðèãà
¿àòíàøèøèãà éºë ¿ºéèëàäè.

Òàé¸ðãàðëèê òèááèé ãóðó³èãà ñàëîìàòëèãèäà áèðîçãèíà ºçãàðèøè áºëãàí,
åòàðëè÷à æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè áºëìàãàíëàð êè-
ðàäè. Ãóðó³ãà ¿ºéèëàäèãàí º¿óâ÷èëàð æèñìîíèé òàðáèÿ º¿óâ äàñòóðè áºéè÷à
ìàø¢óëîòëàðãà ³àðàêàò, êºíèêìà âà ìàëàêàñè ìàæìóèíè àñòà-ñåêèí ºçãàðòè-
ðèøëàð øàðòè áèëàí ¿ºéèëàäè.

Ìàõñóñ òèááèé ãóðó³ãà ñàëîìàòëèãèäà äîèìèé ¸êè âà¿òèí÷àëèê ºçãàðèø þç
áåðèá òóðàäèãàíëàð, ÷åãàðàëàíãàí æèñìîíèé þêëàìàíè òàëàá ýòàäèãàí, º¿óâ
âà èøëàá ÷è¿àðèø èøëàðèíè áàæàðàäèãàíëàð ¿ºéèëàäè. Áóíäàé òèááèé ãóðó³
º¿óâ÷èëàðèãà ìàõñóñ º¿óâ äàñòóðè áºéè÷à æèñìîíèé ìàø¿ ìàø¢óëîòëàðèãà ðóõ-
ñàò áåðèëàäè.

Þ¿îðèäà º¿óâ ìóàññàñàñè º¿óâ÷èëàðèíèíã äàñòëàáêè òèááèé êºðèãè ìàçìó-
íè áà¸í ¿èëèíãàí. Óëàð áèð íå÷à áîð ¿ºøèì÷à âà òàêðîðèé øèôîêîð êºðèãèãà
³àì æàëá ¿èëèíàäèëàð.

Òàêðîðèé øèôîêîð êºðèãè º¿óâ-ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã ¿àé äàðàæàäà òº¢ðè
âà ñàìàðàäîðëèãè ³à¿èäà ìàúëóìîò îëèø èìêîíèíè áåðàäè. Ñïîðò÷èëàð ¿ºøèì÷à
òèááèé êºðèêäàí ìóñîáà¿à îëäèäàí êàñàëëèê ¸ øèêàñòëàíèø þç áåðãàíäà, ¸
ìóíòàçàì æàäàë ìàø¢óëîòäàí ñºíã ºòàäèëàð. Åòàê÷è ñïîðò÷èëàð (òóìàí, øà-
³àð, âèëîÿò äèñïàíñåðëàðè), ÁªÑÌ º¿óâ÷èëàðè ýñà äîèìèé æèñìîíèé òàðáèÿ –
òèááèé êàáèíåò âà äèñïàíñåðëàðè íàçîðàòè îñòèäà áºëàäèëàð.

Òèááèé – ïåäàãîãèê íàçîðàò æèñìîíèé òàðáèÿ º¿èòóâ÷èñè âà ìóðàááèé ³àì-
êîðëèãèäà áåâîñèòà º¿óâ-ìàø¢óëîòè âà ìóñîáà¿àëàðèäà îëèá áîðèëàäè.

Òèááèé íàçîðàò ¿óéèäàãè øàêëëàðäà: º¿óâ÷èëàðíè æèñìîíèé òàðáèÿëàø ìî-
áàéíèäà º¿óâ ìàø¢óëîòëàðè âà ìóñîáà¿àëàðèäà, ìàø¢óëîò éè¢èíëàðè âà ñïîðò-
ñî¢ëîìëàøòèðèø îðîìãî³ëàðèäà; ìàø¢óëîò âà æèñìîíèé òàðáèÿ – ñî¢ëîìëàø-
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òèðèø òàäáèðëàðèíè ºòêàçèø âà øàðò-øàðîèòëàðíèíã ñàíèòàðèÿ-ãèãèåíèê ³îëà-
òè òåêøèðèëãàíäà; ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèäà øèêàñòëàíèøíèíã îëäèíè îëèø âà
îãî³ëàíòèðèøäà, øó¢óëëàíóâ÷èëàð îðàñèäà êàñàëëèê òàð¿àëèøèíè îãî³ëàíòè-
ðèøäà, º¿óâ÷èëàð ºðòàñèäà ñàíèòàðèÿ ìàúðèôèé èøëàð îëèá áîðèëãàíäà ³àì
òàøêèë ¿èëèíàäè.

Çàìîíàâèé ñïîðòäàãè òèááèé íàçîðàòíèíã ìó³èì øàêëè ìàõñóñ (àíòèäîïèíã)
íàçîðàòè áºëèá, ó îðãàíèçì èø ¿îáèëèÿòèíè àéèðóâ÷è îìèëëàð, ÿúíè ñàëîìàò-
ëèê ó÷óí õàâôëè ìîääàëàðíè ñïîðò÷èëàð ¿àáóë ¿èëèøëàðèíèíã îëäèíè îëèø
³àìäà îãî³ëàíòèðèø,  îðãàíèçì ýíåðãèÿ ìàíáàèíè îðòè¿÷à ñàôàðáàð ¿èëèø-
äàí èáîðàò.

Ìîääà àëìàøèíóâèíèíã îðòè¿÷à ðà¢áàòëàíòèðóâ÷è áóíäàé îìèëëàðè âà¿-
òèí÷à èø ¿îáèëèÿòèíè îøèðàäè, ³èìîÿ ìåõàíèçìèíè èøäàí ÷è¿àðàäè, î¢èð ïà-
òàëîãèê (êàñàëìàíäëèê) ³îëàòëàðèíèíã ðèâîæëàíèøè õàâôèíè òó¢äèðàäè, ³àòòî
àéðèì ³îëàòëàðäà ºëèìãà ³àì îëèá êåëèøè ìóìêèí. Äîïèíã ¿àáóë ¿èëãàí ñïîðò-
÷èëàðíè àíè¿ëàøíèíã çàìîíàâèé óñóëëàðè èøëàá ÷è¿èëãàí. Ñïîðò÷èíèíã äî-
ïèíã ¿àáóë ¿èëãàíëèãè òàñäè¿ëàíãàí ³îëàòëàðäà, ó ìóñîáà¿àäàí ÷åòëàøòèðè-
ëàäè, òºïëàãàí íàòèæàñè ýñà áåêîð ¿èëèíàäè.

Òèááèé òåêøèðóâíèíã òàðêèáèé ¿èñìè æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà ñïîðò áèëàí
øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã æèñìîíèé ðèâîæëàíèøèíè áà³îëàøäèð. Ó òàø¿è êºðèê
óñóëè –  àíòðîïîìåòðèê ºë÷îâ âà ³èñîáëàðäà áà³îëàíàäè.

Òàø¿è êºðèê ïàéòèäà ¿àääè-¿îìàò, ãàâäà ñóÿêëàðèíèíã øàêëè (êºêðàê ¿àôà-
ñè, îð¿à, ¿îðèí, î¸¿ëàð), ìóøàêëàðíèíã ³îëàòè, òåðè ¿àòëàìè, ñåìèðèø âà áîø-
¿à)ëàð ³èñîáãà îëèíàäè.

Êºêðàê ¿àôàñè ¿óéèäàãè: êîíóññèìîí (à), öèëèíäðñèìîí (á) âà çè÷ëàíãàí (â)
êºðèíèøäà áºëàäè. (1 – à, á, â ðàñìëàð ).

Æèñìîíèé ìàø¿ ìàø¢óëîòëàðè âà ñïîðò êºêðàê ¿àôàñè ³àæìèíèíã îøèøè
âà ºçãàðèøèãà òàúñèð êºðñàòàäè. Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷è-
ëàðäà êºêðàê ¿àôàñèíèíã öèëèíäðñèìîí øàêëè êºïðî¿ êºçãà òàøëàíàäè, ÷óí-
êè óëàð íàôàñ îëèø àïïàðàòè èøèíèíã ýíã þ¿îðè ñàìàðàäîðëèãèíè òàúìèí-
ëàéäè.

Óìóðò¿à ïî¢îíàñè øàêëèãà êºðà ìåú¸ðëè – òº¢ðè (à), äóìàëî¿ (á), òåêèñ (â),
ýãàðñèìîí (ã) áºëàäè (2- à, á, â, ã ðàñìëàð). Ìóàéÿí ìàúíîäà óìóðò¿à ïî¢îíà-
ñèíèíã øàêëè óìóðò¿à ïî¢îíàñè óñòóíèíèíã ðèâîæëàíèø äàðàæàñèãà áî¢ëè¿
(2-ðàñì).

Æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð, øóíèíãäåê, ìàõñóñ (òóçàòóâ÷è) ìàø¿ëàð áèëàí, ìó-
øàêëàðíè ìóñòà³êàìëàøãà òàúñèð êºðñàòèá, ñêîëèîç – óìóðò¿à ¿èéøàéèøè
òº¢ðèëàíàäè. (3-à, á, â ðàñìëàð) 3-ðàñì.

Ýðòà áîëàëèê ¸øèäàí, îäàòäà, î¸¿íèíã øàêëè áàð¿àðîð øàêëëàíèá áîðàäè.
Áèðî¿  áîëàëèêäàãè àéðèì êàñàëëèêëàðäàí ñºíã âà ìóøàêëàðíèíã åòàðëè÷à

1-ðàñì.
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ðèâîæëàíìàãàíëèãè íàòèæàñèäà î¸¿ øàêëè ºçãàðèøè ìóìêèí. Æèñìîíèé òàð-
áèÿ÷è âà ñïîðò÷èëàðäà î¸¿ ïàíæàñè êºïèí÷à íîðìàë øàêëãà ýãà áºëàäè, ÷óíêè
ðàíã-áàðàíã æèñìîíèé þêëàìàëàð (þðèø, þãóðèø, ñàêðàø âà áîø¿à ìàø¿ëàð)
î¸¿ ïàíæà ìóøàêëàðèãà èæîáèé òàúñèð êºðñàòàäè, óíèíã ¿óááàñèíè ìóñòà³-
êàìëàéäè.

Îëèá áîðèëãàí àíòðîïîìåòðèê ºë÷àøëàð íàòèæàñèäà æèñìîíèé ðèâîæëà-
íèø õóñóñèÿòëàðè âà äàðàæàñè, ñïîðò÷èíèíã æèíñè, ¸øèãà ìîñëèãè, æèñìî-
íèé ðèâîæëàíèøíèíã æèñìîíèé ìàø¿ âà ñïîðò òàúñèðèäà ºçãàðèøè àíè¿-
ëàíãàí. Àíòðîïîìåòðèê ºë÷àøëàð, îäàòäà, ³àð âà¿ò êóííèíã áèð ïàéòèäà,
áèð ñïîðò êèéèìèäà (ÿõøèñè, ñïîðò êàëòà èøòîíèäà), áèð æè³îçíèíã ºçèäà
îëèá áîðèëàäè. Áó ôà¿àò þ¿îðè äàðàæàäàãè àíè¿ ºë÷îâ áºëìàé, áàëêè àíè¿-
ëàíãàí ºçãàðèøíèíã îáúåêòèâëèãèíè òº¢ðè áà³îëàøãà ýðèøèø èìêîíèíè áå-
ðàäè.

Áºéíèíã óçóíëèãè áºé ºë÷àãè÷ áèëàí 0,5 ñì ãà÷à àíè¿ëèêäà ºë÷àíàäè. ªðãà-
íèëà¸òãàí êèøè ºë÷àãè÷ ðåéêàñè ¸íèäà òèê ³îëäà îð¿àñè áèëàí òóðàäè. ¨¢î÷ãà
òîâîíè, îð¿àñè, êóðàãè òåãèá òóðàäè. Áîøíè øóíäàé ³îëàòäà óøëàø êåðàêêè,
êºç òº¢ðè áóð÷àê îñòèäà âà ¿óëî¿ëàð ãîðèçîíòàë êºðèíñèí. ªë÷àãè÷íèíã  ¸¢î÷è
áîøãà  ýðêèí òóøèðèëàäè. Ãàâäà óçóíëèãèíè ºë÷àãàíäà êóí îõèðèãà íèñáàòàí
ýðòàëàá óé¿óäàí óé¢îíãàíäàí ñºíã 1–3 ñì ãà óçóíðî¿ áºëèøèíè ¸ääà òóòèø

2-ðàñì.

3-ðàñì.
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êåðàê. Î¢èð æèñìîíèé èøäàí ñºíã òàíà óçóíëèãè 3-5 ñì ãà ¿èñ¿àðàäè. Âàçí
òèááè¸ò òàðîçèñèäà 5 ãð ãà÷à àíè¿ëèê áèëàí ºë÷àíàäè.

Ãàâäà ¿èñìëàðèíèíã àéëàíàñè (áºéèí, êºêðàê ¿àôàñè, áåë, ñîí, áèëàê âà
áîø¿àëàð) ñàíòèìåòð òàñìàñè ¸ðäàìèäà ºë÷àíàäè.

Êºêðàê ¿àôàñèíèíã àéëàíàñèíè ºë÷àãàíäà êºêðàê àéëàíàñè òèí÷, ìàêñèìàë
íàôàñ îëèø ïàéòèäà ¸êè òºëè¿ íàôàñ ÷è¿àðãàíäàí ñºíã ºë÷àíèøèãà à³àìèÿò
áåðèø êåðàê. Îõèðãè èêêè ºë÷îâäàãè ôàð¿ êºêðàê ¿àôàñè ýêñêóðñèÿñè äåá
àéòèëàäè. 8-10-12 ñì ìè¿äîðëàð íàôàñ îëèø àïïàðàòèíèíã ÿõøè ðèâîæëàí-
ãàíëèãèíè êºðñàòàäè. Áóíäàé êºðñàòêè÷ëàð êºïèí÷à áàäàíòàðáèÿ÷è âà ñïîðò-
÷èëàðãà õîñ. Æèñìîíèé ìå³íàò, æèñìîíèé ìàø¿ëàð áèëàí øó¢óëëàíìàéäèãàí-
ëàðäà áó êºðñàòêè÷, îäàòäà 5-7 ñì äàí îøìàéäè.

Áèëàê àéëàíàñè èêêè ³îëàòäà ºë÷àíàäè. Áèðèí÷èñè òàðàíã, èêêèí÷èñè, áºøàø-
òèðèëãàí ³îëäà. Óëàðíèíã ôàð¿èãà áèíîàí áèëàê ìóøàãèíèíã ðèâîæëàíèø äà-
ðàæàñè (èêêè áîøëè ¸êè ó÷ áîøëè ìóøàêêà êºðà) àíè¿ëàíàäè.

Ìàõñóñ àñáîáëàðäà áèëàê, êºêðàê ¿àôàñè âà òîñ ¸¢ ¿àòëàìèíèíã ¿àëèíëèãè
ºë÷àíàäè. ×ºçèëóâ÷è áåë êó÷è âà ïàíæà ìóøàêëàðèíè ºë÷àø ó÷óí ³àð õèë äèíà-
ìîìåòðëàð ¿ºëëàíàäè.

²îçèðãè ïàéòäà æèñìîíèé ðèâîæëàíèø ìàæìóèíè áà³îëàøíèíã èëìèé àñîñ-
ëàíãàí óñóëëàðèäàí ôîéäàëàíèëìî¿äà.

3.2. Øàõñèé âà èæòèìîèé ãèãèåíà.
Æèñìîíèé ìàø¿ëàðíèíã ãèãèåíèê àñîñëàðè

Ãèãèåíà èíñîí ñàëîìàòëèãèãà òàø¿è ìó³èòíèíã òàúñèðèíè ºðãàíàäè. Ãèãèå-
íàíèíã àñîñèé âàçèôàñè – ÿøàøíèíã ýíã ¿óëàé øàðîèòèíè èçëàø, èíñîííèíã
èø óíóìäîðëèãèíè îøèðèø ¿îáèëèÿòèãà ýãà áºëãàí îðãàíèçìíèíã òàø¿è ìó³èò
çàðàðëè òàúñèðèãà ¿àðøèëèãèíè êó÷àéòèðèøäèð.

Èíñîííè ºðàá òóðãàí àòðîô-ìó³èò äîèìî ³àðàêàòäà âà ºçãàðèøäà. Èíñîí
îðãàíèçìè ó÷óí áàð÷à òàúñèðíè ¸¿èìëè äåá áºëìàéäè. Øóíèíã ó÷óí ³àì îðãà-
íèçì äîèìî ºçãàðóâ÷àí òàø¿è ìó³èò øàðîèòèãà ìîñëàøóâ÷è æàðà¸íäà áºëàäè.
Êèøèëàðäà òàø¿è  òàúñèðãà ìîñëàøèø ÷åãàðàñè ³àì ³àð õèë. Ìàñàëàí, áàúçè
îäàìëàð ³àâî ñàë ñîâèãàíèäà êàñàë áºëèá ¿îëàäè, áîø¿àëàðè ýñà ñîâó¿äà
åíãèë óñòè-áîøäà þðàâåðàäè, ³àòòî, ¿èøäà ìóçäåê ñóâäà ÷ºìèëàäè. Àéðèìëàð
¸ç êóíëàðè êóí áºéè èøëàøëàðè ìóìêèí. Æàçèðàìàäà ¿îëãàí áàúçè êèøèëàð-
íèíã òåðèñè ¿ó¸øäà 3-4 ñîàòäàí ñºíã êóÿäè. Àéðèì ñïîðò÷èëàð 42 êì 195 ì
ìàðàôîí ìàñîôàíè áîñèá ºòãàíäàí ñºíã, ³àòòî, êå÷¿óðóí ðà¿ñãà ³àì áîðà îëà-
äè. ×èíè¿ìàãàí êèøè ýñà óí÷à êàòòà áºëìàãàí æèñìîíèé ìàø¿ ¸êè èøäàí êåé-
èí ºçèíè ëî³àñ ³èñ ¿èëàäè.

Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ºçãàðóâ÷àí àòðîô-ìó³èò øàðîèòèãà èíñîííèíã ìîñëà-
øèøèäà ìó³èì âîñèòà ³èñîáëàíàäè. ßúíè, æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð èíñîííèíã
ìîñëàøèø ìåõàíèçìèíè ìàø¿ ¿èëäèðèø ó÷óí êàòòà à³àìèÿò êàñá ýòàäè âà ºçãà-
ðóâ÷àí íî¿óëàé îá-³àâî øàðîèòëàðèãà óíèíã èññè¿ âà ñîâó¿¿à, íàì ³àâî, îäà-
òèé áºëìàãàí æèñìîíèé þêëàìàëàð âà áîø¿àëàðãà ¿àðøè òóðà îëèø ¿îáèëèÿ-
òèíè ðèâîæëàíòèðàäè.

ªçáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Âàçèðëàð Ìà³êàìàñèíèíã «ªçáåêèñòîíäà æèñìî-
íèé òàðáèÿ âà ñïîðòíè ÿíàäà ðèâîæëàíòèðèø ÷îðà-òàäáèðëàðè òº¢ðèñèäà»ãè 1999
éèë 27 ìàé 271-ñîíëè ¿àðîðèíè àìàëãà îøèðèø ìà¿ñàäèäà 1999 éèë 271–ñîíëè
¿àðîðèãà áèíîàí º¿óâ÷èëàð âà òàëàáàëàðíèíã óìóìæèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãèíè
ìàõñóñ òåñòëàð áºéè÷à òåêøèðèøíèíã óìóììèëëèé ³àôòàñèíè æîðèé ¿èëèø, øó-
íèíãäåê, ìàìëàêàòèìèç à³îëèñèíèíã æèñìîíèé ðèâîæëàíèøè âà æèñìîíèé
òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè àíè¿ëàø ³àìäà ºñòèðèø, ñî¢ëîì òóðìóø òàðçèíè øàêë-
ëàíòèðèø ìà¿ñàäèäà, ìàõñóñ òåñòëàðíè ìóâàôôà¿èÿòëè òîïøèðãàíëèê ó÷óí õàë¿
äîñòîíè ¿à³ðàìîíëàðè øàðàôèãà «Àëïîìèø» âà «Áàð÷èíîé» äåá íîìëàíãàí ó÷
äàðàæàëè êºêðàê íèøîíëàðèíè òàúñèñ ýòèø êîíöåïñèÿñè òîïøèðèëäè.
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«Àëïîìèø» âà «Áàð÷èíîé» ìàõñóñ òåñòëàðèíèíã áàð÷à áîñ¿è÷ëàðèäà øàõñèé
âà èæòèìîèé ãèãèåíà áºéè÷à ìàæáóðèé áèëèìëàð, óëàðíè àìàëè¸òäà ¿ºëëàé
áèëèø êèðèòèëãàí:

13-14 ¸øëèëàð ó÷óí æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð äàâîìèäà ºç-ºçèíè  áîø¿àðèø,
íàçîðàò êóíäàëèãè, æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð ïàéòèäà òîìèð óðèø êºðñàòêè÷è-
äàí ôîéäàëàíèø;

15-16 ̧ øëèëàð ó÷óí º¿èø âà äàì îëèøíèíã ¿àòúèé òàðòèáèíè; òîëè¿èø, óíèíã
áåëãèëàðè âà îëäèíè îëèø ÷îðàëàðè, æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð äàâðèäà òîìèð
óðèøè;

17 ¸øëèëàð ó÷óí þêëàìàëàð, òîìèð óðèø ³îëàòè, ìó¿îáèë êóí òàðòèáè, îâ-
¿àòëàíèø, òèêëàíèø ìàññàæè âà áîø¿àëàð.

Øàõñèé âà èæòèìîèé ãèãèåíà ñî³àñè áºéè÷à ìóíòàçàì áèëèìëàðíè, æèñìî-
íèé ìàø¿ëàðíèíã ãèãèåíèê àñîñëàðèíè ºðòà ìàõñóñ, êàñá-³óíàð êîëëåæëàðè
º¿óâ÷èëàðè, îëèé º¿óâ þðòè òàëàáëàðè ýãàëëàøëàðè çàðóð. ¨øëàð ó÷óí «Àëïî-
ìèø» âà «Áàð÷èíîé» òåñòëàðèíèíã ºç ¸øëàðèãà äîèð ìàæìóèäà øàõñèé ãèãèåíà
ìàñàëàëàðèíè ÷ó¿óð ºðãàíèø íàçàðäà òóòèëàäè: áó òóðëè êàñá ýãàëàðèíèíã
îïòèìàë ³àðàêàò ðåæèìè, æèñìîíèé ìàø¿ ìàø¢óëîòëàðè ïàéòèäà óëàðíèíã
î¿èëîíà îâ¿àòëàíèøè, òèêëàíèø ìàññàæèäàí âà áîø¿àëàðäàí ôîéäàëàíèø,
ñàëîìàòëèêíè àñðàø ³àìäà ìóñòà³êàìëàø, æèñìîíèé âà à¿ëèé èø ¿îáèëèÿò-
ëàðèíè êºòàðèø ó÷óí æèñìîíèé ìàäàíèÿò âà ñïîðòíèíã ¿óëàé âîñèòàëàðèíè
¿ºëëàøäàí èáîðàòäèð.

3.3. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ñïîðò÷èíèíã øàõñèé ãèãèåíàñè

Ñïîðò÷èëàð ºç îðãàíèçìëàðè ôóíêöèÿëàðèíè òàêîìèëëàøòèðèø ìà¿ñàäèäà
îíãëè ðàâèøäà ôàîëèÿò øàðîèòèíè ìóðàêêàáëàøòèðàäèëàð, ìàñàëàí, þêíè êºï
ìàðòà êºòàðàäèëàð, êàòòà ìàñîôàíè áîñèá ºòàäèëàð, î¢èð ìàø¿ëàðíè áàæàðà-
äèëàð. Áèðî¿, ôàîëèÿò øàðîèòèíè ìóðàêêàáëàøòèðèø èøèãà áåìàñëà³àò êèðè-
øèá áºëìàéäè, ÿúíè ãèãèåíèê ¿îèäàëàð àñîñèäà ìóñòà³êàìëàíãàí âà æèñìîíèé
ìàäàíèÿò ³àìäà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàð ó÷óí òàâñèÿ ¿èëèíãàí, æèñìîíèé
þêëàìàëàðíèíã èëìèé àñîñëàíãàí ìåú¸ðëàðèãà ðèîÿ ¿èëèøíè òà¿îçî ¿èëàäè.
Óëàðãà º¿óâ-ìàø¢óëîò èøëàðèäà ðèîÿ ¿èëèø êåðàê. Ñïîðò÷èãà ¿àíäàé øàõñèé
ãèãèåíèê òàëàáëàð ¿ºéèëàäè? Øàõñèé ãèãèåíàíèíã àñîñèé òàëàáè ìå³íàò ôàî-
ëèÿòè âà òóðìóø øàðîèòèäà èíñîí ñàëîìàòëèãèíè àñðàø âà ìóñòà³êàìëàøãà
éºíàëòèðèëãàí. Áó ¿îèäàëàðíèíã êºï÷èëèãèíè èíñîí áîëàëèêäàí ºçëàøòèðàäè,
ÿúíè ó îá-³àâîãà ¿àðàá êèéèíàäè, þâèíàäè, òèøëàðèíè þâàäè âà ³îêàçî. Øàõ-
ñèé ãèãèåíàíèíã  áîø¿à ¿îèäàëàðè âà ìåú¸ðëàðè ³àì áîð. ×óíîí÷è, êóí òàðòèáè,
ìå³íàò âà äàì îëèøíè ñàìàðàëè àëìàøòèðèø, òàíà âà òåðèíè ïàðâàðèøëàø,
ìåú¸ðèäà óõëàø, îâ¿àòëàíèø, êèéèì âà ïîéàôçàëãà áºëãàí òàëàáëàð âà øó êà-
áèëàðäèð. Áóëàð áóòóí ³à¸òèé ôàîëèÿò äàâîìèäà ºðãàòèëàäè âà áèëèá îëèíàäè.
¯àí÷à ýðòà ºçëàøòèðèëñà, óëàð øóí÷à ìóêàììàë ðèâîæëàíàäè, ³à¸ò øóí÷à òºëà-
¿îíëè âà ¿èçè¿àðëè, èæîäèé ôàîëèÿò ÿíàäà äàâîìëè âà ñåðìàçìóí áºëàäè.

Êóí òàðòèáè ¸êè êóííèíã ¿àòúèé òà¿ñèìëàíèøè äîèìèé áèð âà¿òäà òóðèø âà
ýðòàëàáêè ãèãèåíèê áàäàíòàðáèÿ (ÝÃÁ), ñóâ ìóîëàæàëàðè âà íîíóøòà, èøãà
¸êè º¿èøãà áîðèø, êàòòà òàíàôôóñ âà óéãà ¿àéòèø, òàíîâóë ¿èëèø âà äàì
îëèø, ñïîðò ìàø¢óëîòè, óé þìóøëàðè, êºíãèë î÷èø, êå÷êè ñàéð, óé¿óãà òàé¸ð-
ãàðëèê âà áîø¿à ôàîëèÿò òóðëàðèäàí èáîðàò. Óçî¿ éèëëàð àìàë ¿èëèíãàí áóí-
äàé êóí òàðòèáè õàòòè-³àðàêàòëàðíèíã òàðòèáëèëèãèäà, ³à¸ò ôàîëèÿòè ìóðàê-
êàá è÷êè æàðà¸íëàðíèíã ºòèøèäà íàìî¸í áºëàäè. Ìàñàëàí, äîèìèé ðàâèøäà,
áèð âà¿òäà óé¢îíèø, ÝÃÁíè, àëáàòòà, áàæàðèø áóòóí îðãàíèçìäàãè ðèòìèê
ôàîëèÿòíè, þ¿îðè èø óíóìäîðëèãèíè âà êóí ìîáàéíèäàãè êºòàðèíêè êàéôèÿò-
íè òàúìèíëàéäè. Äîèìèé êóí òàðòèáèíèíã ìàâæóä ýìàñëèãè ýñà èøãà ñåêèí
êèðèøèøäà, ºçèíè ¸ìîí ³èñ ¿èëèøäà, ñïîðò÷èëàðäà ýñà íàòèæàëàð ïàñàéèøè-
äà íàìî¸í áºëàäè.
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Êóí òàðòèáèíè òóçèøäà èíñîí ºçèíèíã áàíäëèãèíè – êàòòà-êè÷èê èøëàðäàí,
ìàéäà-÷óéäà èøëàðãà÷à ³àììàñèíè ³èñîáãà îëèø ëîçèì. Æèñìîíèé òàðáèÿ
º¿èòóâ÷èñèíèíã ìàñëà³àòè, óëàðíèíã áèëèìè âà òàæðèáàñè øóíäàé êóí òàðòè-
áèíè òóçèøãà, ìóâàôôà¿èÿòëè º¿èøãà ³àìäà ñåâèìëè ñïîðò òóðè áèëàí øó¢óë-
ëàíèøèãà ¸ðäàì áåðàäè. ¯óéèäà (1-æàäâàëäà) íàìóíà òàðè¿àñèäà ñïîðò øóú-
áàñèäà øó¢óëëàíóâ÷è ºðòà ìàõñóñ òàúëèì ìóàññàñàñè º¿óâ÷èñèíèíã êóí òàðòè-
áèíè ìèñîë êåëòèðàìèç:

1-æàäâàë

Ñóòêà âà¿òè Ôàîëèÿò òóðëàðè

7.00 Òóðèø, ºðèí – êºðïàíè éè¢èøòèðèø
7.05 – 7.20 Ýðòàëàáêè ãèãèåíèê áàäàíòàðáèÿ (ÝÃÁ)
7.20 – 7.45 ×èíè¿òèðóâ÷è ìóîëàæà, þâèø, êèéèíèø
7.45 – 8.00 Íîíóøòà
8.00 – 8.20 ª¿èøãà éºë îëèø
8.20 – 14.30 ª¿óâ ìàø¢óëîòëàðè, æàìîàò èøëàðè
14.30 – 15.00 Óéãà ¿àéòèø
15.00 – 15.30 Òóøëèê
15.30 – 16.30 Òóøëèêäàí ñºíããè äàì îëèø
16.30 – 18.00 Æèñìîíèé ìàø¢óëîò âà óéäà ìóñòà¿èë æèñìîíèé ìàø¿ëàðíè

áàæàðèø, øóíèíãäåê, äàðñ ¿èëèø, óé èøëàðè, ñàéð, êºíãèëî÷àð
ºéèíëàð âà áîø¿àëàð áèëàí ìàø¢óë áºëèø

18.00 – 18.10 Òóøêè – êå÷êè îâ¿àò
18.10 – 20.00 Óé òîïøèðè¿ëàðèíè áàæàðèø
20.00 – 20.30 Êå÷êè îâ¿àò
20.30 – 22.00 Áºø âà¿ò (ñàéð ¿èëèø, º¿èø, òåëåêºðñàòóâëàðíè òîìîøà ¿èëèø

âà áîø¿àëàð)
22.00 Óé¿óãà ̧ òèø

Óé¿ó – êóí òàðòèáèíèíã àæðàëìàñ òàðêèáèé ¿èñìè. Óé¿ó ïàéòèäà îðãàíèçì
äàì îëèá, ºçèãà êåëàäè âà êó÷ éè¢àäè. Àéíè¿ñà, óé¿ó àñàá òèçèìè ó÷óí ìó³èì
à³àìèÿòãà ýãà áºëèá, ó àñàá òº¿èìàëàðè îçè¿ëàíèøèíèíã ÿõøèëàíèøèãà òàú-
ñèð êºðñàòàäè. Óé¿ó êèøèíè òåòèêëàøòèðàäè, ³îëäàí òîéèøíèíã îëäèíè îëàäè,
êóí ôàîëèÿòè ó÷óí êó÷ áåðàäè. Îäàòäà, 14–16 ñîàòëèê èø êóíèäàí êåéèí óé¿ó-
ãà ý³òè¸æ òó¢èëàäè. Êàòòà ¸øäàãè êèøèëàðãà, êºïèí÷à, ñóòêàäà 8 ñîàò óé¿ó
åòàðëè áºëàäè, ºñìèðëàð 9–10 ñîàò óõëàñàëàð óé¿óãà òºéèá òóðàäèëàð. Óé¿óãà
¸òèø ó÷óí ñîàò 22 äàí 23 ãà÷à ýíã ÿõøè âà¿ò ³èñîáëàíàäè. Áàäàíòàðáèÿ âà
ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷è º¿óâ÷èëàð, àéíè¿ñà, èøëàðíèíã òè¢èç (èìòè³îí, ìó-
ñîáà¿àëàð, æèñìîíèé ìàø¢óëîòëàð) äàâðèäà êºïðî¿ óõëàøëàðè êåðàê. Òåç âà
¿àòòè¿ óõëàá ¿îëèø ó÷óí êå÷êè ïàéò 30–40 äà¿è¿à òîçà ³àâîäà ñàéð ¿èëèø,
õîíàíè øàìîëëàòèø ìà¿ñàäãà ìóâîôè¿äèð. Êóíäóçãè óé¿ó ³àì ôîéäàëè, áèðî¿
óíãà èíäèâèäóàë ý³òè¸æ áºëèøè çàðóð. ×óíêè, êóíäóçè óõëàíñà, êå÷êè óé¿ó
áóçèëàäè. Êóí áºéè ¿àòòè¿ ÷àð÷àãàí êèøè, îäàòäàãèäàí 1-2 ñîàò îëäèí ¸òãàíè
ìàú¿óë. Ìóñîáà¿à îëäèäàí ñïîðò÷èëàðíèíã ³àÿæîíëàíèøè ÿðàìàéäè, ÷óíêè óé¿ó
áóçèëèøè ìóìêèí. Î¿èëîíà ðåæèì âà áàð÷à ãèãèåíèê ¿îèäàëàðãà ðèîÿ ¿èëèø
óé¿óñèçëèêíèíã îëäèíè îëàäè.

Òàíà âà òåðèíè ïàðâàðèø ¿èëèø. Òàíàìèçíèíã òåðè ¿àòëàìè îðãàíèçìíèíã
àòðîô-ìó³èò áèëàí ºçàðî ôàîëèÿòèäà ìó³èì ðîëü ºéíàéäè. Òåðè ¿àòëàìè è÷êè
îðãàí âà òº¿èìàëàðíè òàø¿è ìó³èò òàúñèðèäàí ³èìîÿ ¿èëàäè, òàíà ³àðîðàòèíè
ìºúòàäèë ñà¿ëàø æàðà¸íèíè àìàëãà îøèðàäè. Áó æàðà¸íëàðíèíã ìåú¸ðèäà
êå÷èøè ñåçèëàðëè äàðàæàäà òåðè ¿àòëàìèíèíã òîçàëèãèãà áî¢ëè¿.

Òåðèäàí òåð âà òóçëàð àæðàëèá ÷è¿àäè, áó ìèêðîîðãàíèçì ó÷óí îçè¿ëàíòè-
ðóâ÷è âîñèòà áºëèá õèçìàò ¿èëàäè. Èôëîñëàíãàí, ÿðà áºëãàí òåðè ¿àòëàìè-
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íèíã æàðî³àòëàíãàí, øèëèíãàí, òèðíàëãàí æîéè ñåçèëàðëè äàðàæàäà ºçèíèíã
áàêòåðèòñèä (áàêòåðèÿëàðíè ºëäèðóâ÷è) õóñóñèÿòèíè éº¿îòàäè, øóíèíãäåê,
òº¿èìàëàðãà ìèêðîáëàðíèíã ÷ó¿óððî¿ êèðèá áîðèø èìêîíèÿòèíè îøèðàäè. ̈ ìîí
ïàðâàðèøëàíãàí òåðè, êèð-÷èð óñò-áîø âà ïîéàôçàë òóðëè òåðè êàñàëëèêëàðè-
íèíã êåëèá ÷è¿èøèãà ñàáàá áºëàäè. Êàñàëëèêëàð êåëèá ÷è¿èøèíèíã áîø¿à
ìóìêèí áºëãàí ñàáàáëàðèãà òåðèíèíã ¿óðèøè, êó÷ëè òåð àæðàëèøè, óìóìèé
òîëè¿èø, íîòº¢ðè îâ¿àòëàíèøíè ³àì êºðñàòèø ìóìêèí.

Ñïîðò÷èëàð ³àôòàäà áèð ìàðòà ³àììîìãà áîðèøëàðè òàâñèÿ ¿èëèíàäè,
ìàø¢óëîòäàí ñºíã ýñà èëè¿ äóø (40 äàðàæàëè) ¿àáóë ¿èëèøëàðè ôîéäàëè-
äèð. ²àääàí òàø¿àðè èññè¿ ¸êè ñîâó¿ ñóâ ìàðêàçèé àñàá òèçèìè (ÌÀÒ)íèíã
¿ºç¢àëóâ÷àíëèãèíè îøèðàäè, áó ³àì óé¿óíèíã áóçèëèøèãà ñàáàá áºëèøè
ìóìêèí. Áó¢ëè âà ¿óðó¿ ³àâîëè ³àììîì òèêëàíèø æàðà¸íèíè òåçëàøòèðàäè,
îðãàíèçìíèíã ìîñëàøóâ÷àíëèê èìêîíèÿòèíè îøèðàäè, þðàê-¿îí òîìèð òèçè-
ìèíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòèíè, òàíà ³àðîðàòèíè ìºúòàäèë ñà¿ëàø æàðà¸íèíè
ÿõøèëàéäè.

²àììîì êàòòà ãèãèåíèê à³àìèÿòãà ýãà, àììî ³àììîìäàí íîºðèí ôîéäàëà-
íèø, àéíè¿ñà, ¸ø ñïîðò÷èëàðíè áºøàøòèðèøè, ³îëñèçëàíòèðèøè, áîø î¢ðè¢è
âà âà¿òèí÷àëèê èø ¿îáèëèÿòèíèíã ïàñàéèøèãà îëèá êåëèøè ìóìêèí.

Àéðèì ñïîðò ºéèíëàðè  âà ÿêêà êóðàøëàð (áàñêåòáîë, ãàíäáîë, êóðàø âà
áîø¿àëàð)äà òèðíî¿ëàð ïàðâàðèøèãà ýúòèáîð áåðìàñëèê ñïîðò÷èëàð îðàñèäà
æàðî³àòëàíèøãà ñàáàá  áºëèøè ìóìêèí. Ãèìíàñòèêà, î¢èð àòëåòèêà âà áîø¿à
ñïîðò òóðëàðè áèëàí øó¢óëëàíèø òóôàéëè ¿ºë, î¸¿ ¿àäî¿ëàíèøè êåëèá ÷è¿àäè.
Óëàðíè ãëèöåðèí âà êðåì áèëàí þìøàòèø òàâñèÿ ¿èëèíàäè.

Ñî÷íè ³àì ïàðâàðèø ¿èëèø òàëàá ¿èëèíàäè. ×óíêè, áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò
áèëàí óçî¿ âà¿ò øó¢óëëàíèø ÷î¢èäà, ñî÷ îäàòäàãèãà íèñáàòàí òåç èôëîñëàíà-
äè. Ñî÷íè ³àð ³àôòàäà (³àð êóíè ýìàñ) èññè¿ ñóâ áèëàí ñîâóí êºïèãè ¸êè òå-
ãèøëè øàìïóí èøëàòèá, þâèø òàâñèÿ ¿èëèíàäè. Ñî÷íè áèð êóíäà áèð íå÷à
ìàðòà òàðàø ¸êè ³àð êóíè ìàõñóñ ìàññàæ ÷ºòêàñè áèëàí ìàññàæ ¿èëèø ³àì
ôîéäàëè.

Î¢èç áºøëè¢è âà òèøëàð ïàðâàðèøè òèøëàðíè ôà¿àò îïïî¿ ¿èëèø ³à¿èäà
¢àìõºðëèê áºëìàé, áàëêè áó íîñî¢ òèøëàð ³àìäà îø¿îçîí-è÷àê êàñàëëèêëàðè-
äàí ñà¿ëàíèøäèð.

Îçè¿-îâ¿àò ¿îëäè¿ëàðè î¢èç áºøëè¢èäàãè ìèêðîáëàð ó÷óí îçó¿à áºëèá õèç-
ìàò ¿èëàäè. Ó áóçèëèá, î¢èçäàí íîõóø ³èä êåëàäè, òèøëàð îðàñèäà òîø ³îñèë
áºëèøèíè êó÷àéòèðàäè, ìèëê òº¿èìàëàðèíèíã áºøàøèá ¿îëèøè (ïàðîäîíòîç)
êàñàëè ïàéäî áºëèøèãà, øóíèíãäåê, òèø ¿èìèðëàá ¿îëèøè âà òóøèá êåòèøèãà
îëèá êåëàäè. Øóíèíã ó÷óí òèø ïàñòàñè ¸êè òèø êóêóíè áèëàí êóíèãà èêêè ìàð-
òà þâèø ìà¿ñàäãà ìóâîôè¿äèð.

Î¢èç áºøëè¢è ïàðâàðèøèãà øèôîêîðíèíã ìàõñóñ êºðèãè – ñàíàöèÿ (î¢èç
áºøëè¢èíè äàâîëàø) êèðàäè. Îäàòäà, ñàíàöèÿ òèøëàðäàãè  òîøëàðíè îëèø,
óíè ïëîìáàëàø, äàâîëàø èìêîíèÿòè áºëìàãàí òèøëàðíè îëäèðèá òàøëàøäàí
èáîðàò. ßõøèñè, ìèëêíè óéäà êºðñàòêè÷ âà áîø áàðìî¿ ¸ðäàìèäà þ¿îðè ìèëê-
äàí, ÿúíè áàëàíääàí ïàñòãà, ïàñòäàí þ¿îðèãà ìàññàæ ¿èëèø ôîéäàëèäèð.

3.4. À¿ëèé âà æèñìîíèé ìå³íàò ãèãèåíàñè

Èíñîííèíã àñàá òèçèìè óçëóêñèç ôàîëèÿò êºðñàòàäè. Ó áóòóí îðãàíèçìíèíã
ìóâîôè¿ëàøãàí ôàîëèÿòèíè, óíèíã àòðîô-ìó³èò áèëàí ºçàðî ìóíîñàáàòèíè
òàúìèíëàéäè. Èíñîí ôàîëèÿòè íàòèæàñèäà þçàãà êåëàäèãàí òîëè¿èø, øó æóì-
ëàäàí, à¿ëèé òîëè¿èø ³àì, àââàëî, ÌÀÒäà ðèâîæëàíàäè. ÌÀÒ òîëè¿èøíèíã
îëäèíè îëèø ìà¿ñàäèäà, ìå³íàòíè î¿èëîíà òàøêèë ýòèøíèíã ãèãèåíèê àñîñ-
ëàíãàí óíñóðëàðè, ìå³íàò îïåðàöèÿëàðèíè îïòèìàëëàøòèðèø ¿ºëëàíàäè.

Æèñìîíèé ìå³íàòíè ñàìàðàëè ³àìäà èøëîâ÷èíèíã îðòè¿÷à ³àðàêàòèíè áàð-
òàðàô ¿èëèø ìà¿ñàäèäà ôàîëèÿò ³àð õèë ìóøàê ãóðó³ëàðèíè áºøàøòèðóâ÷è
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³àðàêàòëàðíè àìàëãà îøèðèøãà éºíàëòèðèëàäè. Áó áèëàí øàê ôàîëèÿòèíè áîø-
¿àðàäèãàí, ìå³íàò æàðà¸íèäà ¿àòíàøàäèãàí áîø ìèÿ áóðìà÷àëàðèäàãè ¿ºç¢à-
ëèø âà òîðìîçëàíèøíèíã àëìàøèø êåòìà-êåòëèãè òàúìèíëàíàäè.

Äàâîìëè âà à¿ëèé çºðè¿èøíè òàëàá ¿èëàäèãàí èø ÌÀÒíèíã òîëè¿èøèãà îëèá
êåëàäè. Áîø ìèÿ áóðìà÷àëàðè áºëàê÷àëàðèäàãè òîëè¿èøíèíã îëäèíè îëèø-
íèíã ýíã ÿõøè âîñèòàñè áîø¿à ôàîëèÿò òóðèãà ºòèø ³èñîáëàíèá, áóíäà ýíã
ÿõøèñè åíãèë æèñìîíèé èø: ÷îðáî¢äà èøëàø, ñàéð, åíãèë þãóðèø, ãèìíàñòèêà
âà ³îêàçîëàð áèëàí øó¢óëëàíèø òàâñèÿ ¿èëèíàäè. Áóëàð, àëáàòòà, º¿óâ ìóàñ-
ñàñàñèäà æàäâàë òóçèø ïàéòèäà ³èñîáãà îëèíàäè.

Ýñäà òóòèø ëîçèìêè, à¿ëèé âà æèñìîíèé ìå³íàòíè àëìàøòèðèø àñàá òèçè-
ìèíè òîëè¿èøäàí ñà¿ëàéäè, èø ¿îáèëèÿòèíè îøèðàäè.

3.5. Ñî¢ëîì áºëàé äåñàíãèç!

×èíè¿òèðèø, áó îðãàíèçìíèíã àòðîô-ìó³èò íî¿óëàé îìèëëàðè òàúñèðèãà ìîñ-
ëàøóâèäèð. Àáó Àëè èáí Ñèíî êèøè îðãàíèçìèíè ÷èíè¿òèðèøäà òàáèèé º¢èò-
ëàðíè òàâñèÿ ýòãàí.

×èíè¿òèðèøíèíã ìî³èÿòè ìàø¿ ïàéòèäà èññè¿ëèêíè ñà¿ëàø âà óçàòèø ¸êè,
áîø¿à÷à ¿èëèá àéòãàíäà, òàíà ³àðîðàòèíè ìºúòàäèë ñà¿ëàø òèçèìèíè òàêî-
ìèëëàøòèðèøäàí èáîðàò. Áó æàðà¸í ÌÀÒíèíã ôàîë èøòèðîêè ïàéòèäà áºëèá
ºòàäè. Èíñîí òàíàñèãà  ìóíòàçàì ³àâî, ñóâ âà ¿ó¸ø íóðëàðèíèíã òàúñèð êºðñà-
òèøè, ìó³èò ³àðîðàòè ºçãàðèøëàðèãà ìîñëàøà¸òãàí îðãàíèçìäà áèëèíàäè. Àé-
íè¿ñà, áóíäàé ìîñëàøèø ðåôëåêñëàðè áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðè
ïàéòèäà: ñóçóâ÷è ñóâäà, ìàðàôîí÷è èññè¿ ̧ çäà éºëäà áºëãàíäà ñàìàðàëè ³îñèë
áºëàäè.

×èíè¿èøíèíã ôîéäàñè øóíäàí èáîðàò áºëèá ¿îëìàé, áàëêè îðãàíèçìíèíã
êàñàëëèêëàðèãà, àââàëî, øàìîëëàøãà ¿àðøè êóðàøóâ÷àíëèãèíè îøèðàäè, øó-
íèíãäåê, èíñîííèíã àñàá òèçèìè ìóñòà³êàìëàíàäè, îðãàíèçìäà ìîääà àëìà-
øèíóâè ôàîëëàøàäè, þðàê, ºïêà âà áîø¿à îðãàíëàð ôàîëèÿòè ÿõøèëàíàäè.
Î¿èáàòäà, èíñîííèíã óìóìèé ÷èäàìëèëèãè îøèá, èø ¿îáèëèÿòè îðòàäè. ²àâî,
ñóâ âà ¿ó¸ø áèëàí ÷èíè¿èø ³àììàáîï ÷èíè¿èø òóðèäèð.

²àâî áèëàí ÷èíè¿èø æóäà ¿óëàé âîñèòà áºëèá, ó áóòóí îðãàíèçìãà ÿõøè
òàúñèð êºðñàòàäè. Ó ÌÀÒ òîíóñèíè êºòàðàäè, òº¿èìàëàðíè ¿îí áèëàí òàúìèí-
ëàøíè ÿõøèëàéäè. ²àâî âàííàëàðèíè ¸ç âà ¿èøäà î÷è¿ ³àâîäà ¿àáóë ¿èëèø
ìóìêèí. ¨çäà – äàëà-³îâëèäà, ¿èøäà – î÷è¿ äàð÷à îñòèäà. Àãàð óëàð ÝÃÁ
(ýðòàëàáêè ãèãèåíèê áàäàíòàðáèÿ) ìàø¢óëîòè áèëàí áèðãàëèêäà àìàëãà îøè-
ðèëñà, ÿíàäà ÿõøè. ²àð ¿àíäàé º¿óâ – æèñìîíèé  ìàø¢óëîòäà î÷è¿ ³àâîäàí
÷èíè¿èø ó÷óí ôîéäàëàíèø ìóìêèí. Áóíèíã ó÷óí åíãèë êèéèíèø êåðàê. Áèðî¿,
øàìîë ýñèá òóðãàíäà èøëà¸òãàí ìóøàêëàðíèíã ñîâèøèãà éºë ¿ºéìàñëèê äàð-
êîð.

Ñóâ áèëàí ÷èíè¿èø, áó – èíñîííèíã àòðîô-ìó³èò ³àðîðàòè ºçãàðèøëàðèãà
ìîñëàøèøèíèíã ôàâ¿óëîääà ñàìàðàëè âîñèòàñèäèð. Ñóâ þ¿îðè èññè¿ëèê ºòêà-
çóâ÷àíëèê õóñóñèÿòèãà ýãà áºëèá, ó ³àðîðàòíè ìºúòàäèë ñà¿ëàø æàðà¸íèãà êó÷ëè
òàúñèð êºðñàòàäè.

×èíè¿èðóâ÷è ñóâ ìóîëàæàëàðèãà àðòèíèø, ñóâ ¿óéèø (äóø) âà ÷ºìèëèø êè-
ðàäè. ×èíè¿òèðèø àìàëè¸òèäà óëàð àéíàí øóíäàé êåòìà-êåòëèêäà ¿ºëëàíèëà-
äè.

Ñî÷è¿íè ³ºëëàá àðòèíèø ³àðîðàòè, äàñòëàá õîíà ³àðîðàòè áèëàí áèð õèë
áºëàäè. ÝÃÁäàí ñºíã äàð³îë íàì ñî÷è¿ ¸êè ìàõñóñ þìøî¿ ¿ºë¿îïäà ¿ºëëàð,
áºéèí, êºêðàê, ¿îðèí, êóðàê, î¸¿ëàð àðòèëàäè. Ñºíãðà ¿óðó¿ ñî÷è¿äà áóòóí òàíà
àðòèëàäè âà ìàññàæ ¿èëèíàäè. Àðòèíèø ìóîëàæàñè 25 ñîíèÿäàí  30 ñîíèÿãà÷à
äàâîì ýòàäè, øóíäà áèð éºëà, ñóâ ³àðîðàòè ïàñàéòèðèá áîðèëàäè. Áèðèí÷è
ìàðòà ñóâ ¿óéãàíäà ñóâíèíã ³àðîðàòè 30–35 äàðàæà áºëàäè. Ñºíãðà ó, ºðãà-
íèøãà ¿àðàá, ÿíà ïàñàéòèðèá áîðèëàâåðàäè. Òóøà¸òãàí ñóâ òàãèãà àââàë ¿ºë,
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ñºíãðà î¸¿, åëêà, êºêðàê âà áåë áèëàí êèðèëàäè. Áó òàäáèð 1-2 äà¿è¿à äàâîì
ýòàäè. Øóíäàí ñºíã, ¿óðó¿ ñî÷è¿äà àðòèíèëàäè. Øóíäà òåðèíèíã þçà òîìîíè
ºç-ºçèäàí ìàññàæ ¿èëèíãàí áºëàäè. Áó âà¿òäà ³àðàêàò þðàê òîìîíãà éºíàëòè-
ðèëàäè. Àðòèíèø òåðè ¿èçàðãóí÷à âà êèøè èññè¿íè ³èñ ¿èëãóíè÷à áàæàðèëàäè.

×ºìèëèø – áó ÷èíè¿èøíèíã ýíã ÿõøè óñóëèäèð. Ñóâ, ¿ó¸ø ³àìäà ³àâî ñóçóâ-
÷èíèíã øèääàòëè ³àðàêàòëàðè áèëàí áèðãàëèêäà òàúñèð ýòàäè. ×ºìèëèøíè ̧ çäà
³àâî ³àðîðàòè 20-25 äàðàæà áºëãàíäà áîøëàø, ÷ºìèëèøíè êå÷ êóçãà÷à äàâîì
ýòòèðèø êåðàê. Àãàð ñóâ ³àðîðàòè áàññåéí (³àâçà)äà äîèìî áèð õèë áºëñà,
÷ºìèëèø âà¿òèíè àñòà-ñåêèí ¿èñ¿àðòèðèá áîðèëàäè. Áóíäàé ïàéòäà ³àääàí
òàø¿àðè ñîâèá êåòèø ìóìêèí ýìàñ. ¯àëòèðàø, ëàáëàðíèíã êºêàðèøè ïàéäî
áºëèøè áèëàí ÷èíè¿èø ìóîëàæàñèíè òºõòàòèø âà èñèòèø ÷îðàñè êºðèëèøè ëî-
çèì. Áóíäàé ïàéòëàðäà èñèòèøíèíã ýíã ÿõøè óñóëè øèääàòëè  ³àðàêàòëàðíè,
ëºêèëëàá ÷îïèøíè, áàäàíòàðáèÿ êºðèíèøèäàãè ìàø¿ëàðíè áàæàðèø ³èñîáëà-
íàäè. ×èíè¿¿àíëèê íàìóíàñèíè «Ìîðæ» îäàìëàð (¿èøèí-¸çèí ñîâó¿ ñóâäà –
àí³îð âà ³îâóçäà ÷ºìèëàäèëàð) êºðñàòàäèëàð, óëàð áîðà-áîðà ºçëàðèíè ìóç-
ëàãàí ñóâäà ÷ºìèëèøãà ºðãàòàäèëàð.

¯ó¸øäà ÷èíè¿èø – áó îðãàíèçìãà ôîéäàëè òàúñèð êºðñàòàäè, àñàá òèçèìè-
íè ìóñòà³êàìëàéäè, ìîääà àëìàøèíóâè âà òåðè ¿àòëàìèíèíã ³îëàòèíè ÿõøè-
ëàéäè. ¯ó¸ø âàííàñèíè ¿àáóë ¿èëèø 5–10 äà¿è¿àäàí áîøëàíèá, àñòà-ñåêèí
6–8 êóíäà 1 ñîàòãà÷à åòêàçèëàäè. Òàíàíèíã áàð÷à ¿èñìèãà ¿ó¸ø íóðè áèð òåêèñ
òóøèøè ó÷óí áîøãà î÷è¿ ðàíãäàãè áîø êèéèìè êèéèëàäè ¸êè ¸ïèëàäè âà êó-
éèøäàí ñà¿ëàíàäè. Àììî êºïðî¿ «¿îðàéèø»ãà èíòèëèø ³àììà âà¿ò ³àì ºçèíè
î¿ëàéâåðìàéäè, ÷óíêè ¿îðàéèø òóðëè îäàìëàðãà ³àð õèë òàúñèð ýòàäè. ¯ó¸ø
âàííàñè îëèøíè ³àääàí òàø¿àðè îøèðèá þáîðèø, êèøèäà ñóñòêàøëèê, ÷àð÷î¿
³èññè ïàéäî ¿èëàäè. Øóíèíã ó÷óí æàäàë ìàø¿ ¿èëèø, ìóñîáà¿à äàâðëàðèäà
êºï ¿îðàéèø òàâñèÿ ¿èëèíìàéäè. Áèð ¿àòîð ñïîðò òóðëàðèäà (ãèìíàñòèêà, êó-
ðàø, áîêñ âà áîø¿àëàð) º¿óâ – ñïîðò æèñìîíèé ìàø¢óëîò æàðà¸íè, îäàòäà,
çàëäà, ¸ïè¿ ñïîðò èíøîîòëàðèäà áºëèá ºòàäè. Øó áîèñ, áó ñïîðò òóðëàðèíèíã
âàêèëëàðè êºïðî¿ î÷è¿ ³àâîäà áºëèøè, ¿ó¸ø íóðëàðèäàí ôîéäàëàíèø èìêîíè-
íè òîïèøëàðè êåðàê. ¯èø âà êóç ïàéòëàðèäà, ïðîôèëàêòèê ìà¿ñàäëàðäà, ìàõ-
ñóñ áèíîëàðäà – ôîòàðèÿëàðäà ñóíúèé óëòðàáèíàôøà íóðëàíèøëàðäàí ôîé-
äàëàíèëàäè.

Êàñáèé âà àìàëèé æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê ðåæàñèäà áàúçàí áèð-áèðèãà ¿àðøè
èêêè âàçèôàíè ³àë ¿èëèøãà òº¢ðè êåëàäè: áèð òîìîíäàí, îðãàíèçìíè ñîâó¿  âà
øàìîëëàø êàñàëëèêëàðèãà ¿àðøè ÷èíè¿òèðèø (óìóìãèãèåíèê, ñî¢ëîìëàøòè-
ðèø âàçèôàëàðè), áîø¿à òîìîíäàí, îðãàíèçìíè þ¿îðè ³àðîðàòíèíã óçî¿ òàú-
ñèðèãà ºðãàòèø, ÿúíè èññè¿ öåõëàðäà èøëàø, åð îñòè èøëàá ÷è¿àðèø âà áîø-
¿àëàð (êàñáèé àìàëèé âàçèôàëàð). Áóíäàé ³îëàòëàðäà, ÿúíè êîíòðàñò ÷èíè¿èø
ìóîëàæàëàðè áèðãàëèêäà (ìºúòàäèë, þ¿îðè âà ïàñò ³àðîðàòíè àëìàøòèðèø)
ñóâ âà ñóþ¿ëèêëàðíè (êâàñ, øàðáàò âà ³îêàçîëàðíè) è÷èøíèíã ìàõñóñ ðåæèìè-
äàí ôîéäàëàíèëàäè. Ñàáàáè, òåð àæðàëèøè îøèá êåòèøè îðãàíèçìäà ñóâ –
òóç ìåú¸ðèíè áóçàäè. Ýñäà òóòèø êåðàêêè, þ¿îðè ³àðîðàòãà ìîñëàøèøíèíã
àñîñèé ¿îèäà âà óñóëëàðè ¿àíäàé áºëñà, ñîâó¿¿à ìîñëàøèø ³àì õóääè øóíäàé
êå÷àäè. Áó ¿îèäàëàðíè ýñëàá ¿îëèø äàðêîð:

1) ÷èíè¿èø ìóîëàæàëàðèíè ¿ºëëàøíèíã ìóíòàçàìëèãè;
2) ÷èíè¿èø òàúñèðîòëàðèãà àñòà-ñåêèí êºíèêèø;
3) ÷èíè¿èø óñóë âà âîñèòàëàðèíèíã ðàíã-áàðàíãëèãè;
4) ¿ºëëàíèëàäèãàí ÷èíè¿èø âîñèòàëàðèíèíã òàúñèð êó÷è âà äàâîìèéëèãèíè

èíäèâèäóàëëàøòèðèø.
Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèíèíã îðãàíèçìíè ÷èíè¿òèðèø èìêîíèÿ-

òè íàôà¿àò ãóðó³ëè, áàëêè º¿óâ ìàø¢óëîòëàð, èíäèâèäóàë óé ìàø¢óëîòëàðè
ïàéòèäà ³àì áºëàäè.
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3.6. Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðè ïàéòèäà
î¿èëîíà îâ¿àòëàíèø

Òèááè¸ò âà æèñìîíèé ìàäàíèÿò àìàëè¸òèäà èíñîí ³àðàêàò ôàîëëèãèíè ³èñîá-
ãà îëàäè âà ³àð õèë ìåú¸ðëàø óñóëëàðèäàí ôîéäàëàíàäè: æèñìîíèé ìàø¿-
ëàðíè áàæàðèøãà êåòãàí âà¿ò ìè¿äîðèíè áîñèá ºòãàí éºë ìè¿äîðèãà íèñáàòàí
(ïè¸äà, âåëîñèïåääà âà áîø¿àëàðäà); þðèø ¸êè þãóðèø ¿àäàìè ìè¿äîðèíè
(¿àäàìºë÷àãè÷ áèëàí ºë÷àøãà íèñáàòàí); òîìèð óðèøè (ïóëüñ)íè – þðàê ¿èñ¿à-
ðèøèíèíã òåçëèãè (É¯Ò)ãà íèñáàòàí ìàçêóð èøëàðãà ñàðôëàíãàí ýíåðãèÿ
ìè¿äîðèíè (êêàë), êÄæ, øóíèíãäåê, ÿíàäà àíè¿ ìàõñóñ áèëèì âà óñêóíàíè òà-
ëàá ¿èëàäèãàí áîø¿à óñóëëàð ¸ðäàìèäà àíè¿ëàéäè.

²àðàêàò ôàîëëèãèíè ³èñîáëàø ïàéòèäà àìàëèé æè³àòäàí ¸ø, ñî¢ëîì êèøè
(âàçíè 70 êã áºëãàí) ôàîë ³àðàêàò ðåæèìè âà ìºúòàäèë îâ¿àòëàíãàíäà áèð
ñóòêàäà 3000 êêàë àòðîôèäà ýíåðãèÿ ñàðôëàøè àíè¿ëàíãàí. Áó óíãà ñàëîìàò-
ëèãèíè ñà¿ëàøãèíà ýìàñ, áàëêè óíè ìóñòà³êàìëàø èìêîíèíè ³àì áåðàäè ³àìäà
óçî¿ ìóääàò èø ¿îáèëèÿòèíè þ¿îðè äàðàæàäà ñà¿ëàá òóðàäè.

Ýíåðãèÿ ñàðôëàøíèíã ñóòêàëèê íèñáèé ðàâèøäà ó÷ ¿èñìäàí èáîðàò.
Àñîñèé àëìàøèø (1800 êêàë) – áó èíñîííèíã òèí÷ ïàéòäà ³à¸òèé æàðà¸í-

ëàðíèíã: è÷êè îðãàíëàð ôàîëèÿòèíè, îâ¿àò ³àçì ¿èëèø òº¿èìàëàðèäàãè áèîêèì¸-
âèé ðåàêöèÿëàðíè, ìóøàêëàð âà áîø¿àëàðíè òàúìèíëàá òóðèøãà ñàðôëàíàäè-
ãàí ýíåðãèÿ.

ª¿èøãà, èøëàá ÷è¿àðèø âà òóðìóøäàãè ìèíèìóì çàðóðèé ³àðàêàòëàðãà
(400–600 êêàë) – áó êèéèíèøãà, éè¢èøòèðèø âà òàîì èñòåúìîë ¿èëèøãà, º¿èøãà
áîðèø âà ¿àéòèøãà, èøëàá ÷è¿àðèø ôàîëèÿòèãà, ñåðãàêëèêäàãè äàì îëèøãà
ñàðôëàíàäèãàí ýíåðãèÿ.

Ñïîðò ìàø¢óëîò  ¿èëäèðóâ÷è æèñìîíèé þêëàìàëàðãà (600–800 êêàë âà
óíäàí îðòè¿) – áó óçî¿ þðèø, æèñìîíèé ìàø¿ ìàø¢óëîòëàðè (ÝÃÁ, ãèìíàñòèêà,
ñïîðò ìàø¢óëîòè)ãà, ñóçèø âà ýøêàê ýøèøãà: ôóòáîë ºéèíè ³àìäà âåëîñèïåä-
äà ñàéð ¿èëèø, øóíèíãäåê, ñïîðò ºéèíëàðè âà ³îêàçîëàðãà ñàðôëàíàäèãàí
ýíåðãèÿ.

Ôàîë øó¢óëëàíóâ÷è âà ìóñîáà¿àëàðãà ¿àòíàøóâ÷è ñïîðò÷èëàðäà ³àðàêàò
ôàîëëèãèíèíã þ¿îðè äàðàæàäà êå÷èøèãà, æèñìîíèé èøãà êàòòà ¿óââàò ñàðô-
ëàíàäè. Ñàðô áºëãàí ýíåðãèÿíè òºëäèðèø ³àð áèð êèøè, àéíè¿ñà, áàäàíòàð-
áèÿ÷è âà ñïîðò÷èíèíã ìó³èì âàçèôàëàðèäàíäèð. Ãàï îâ¿àò òàðêèáè âà óíèíã
ìè¿äîðèäà ýìàñ, áàëêè óíèíã ¿óââàòëèëèãèäàäèð.

Áèç î¿èëîíà îâ¿àòëàíèø òº¢ðèñèäà ãàïèðãàíèìèçäà óíãà ¿ºéèëàäèãàí ¿àòîð
òàëàáëàðíè íàçàðäà òóòàìèç. Áèðèí÷èäàí, îâ¿àòëàíèøíèíã ìóíòàçàìëèãè âà
ñóòêàëèê ðàöèîíè (îçè¿-îâ¿àò ìè¿äîðè)íèíã àñîñëè òà¿ñèìëàíèøè. Èêêèí÷è-
äàí, îçè¿-îâ¿àò ìà³ñóëîòëàðè êàëîðèÿñè éè¢èíäèñèíèíã èíñîí ñóòêàëèê ýíåð-
ãèÿñè ñàðôëàíèøèãà ìîñ êåëèøè. Ó÷èí÷èäàí, îâ¿àò òàðêèáèíèíã ñèôàòè – óíäà,
àëáàòòà, ôèçèîëîãèê æàðà¸íëàðíèíã íîðìàë êå÷èøè, îðãàí âà òº¿èìàëàðíèíã
òóçèëèøè ó÷óí çàðóðèé áàð÷à ìîääà âà ìèêðîýëåìåíòëàð áºëèøè êåðàê. Ñóò-
êàëèê îçè¿-îâ¿àò ìè¿äîðè òàðêèáèãà î¿ñèëëàð, ¸¢ëàð âà óãëåâîäëàð, âèòàìèí-
ëàð, ìèíåðàë òóçëàð âà ñóâ êèðèøè ëîçèì. Îâ¿àò ³àð õèë âà ëàççàòëè áºëèøè
(èøòà³à î÷èøè), ÿõøè ³àçì ¿èëèíèøè êåðàê. ¯óéèäà (2-æàäâàëäà) èíñîííèíã
àéðèì àñîñèé îçè¿-îâ¿àò ìà³ñóëîòëàðèíèíã êèì¸âèé òàðêèáè âà êàëîðèÿñè êåë-
òèðèëãàí. Áó æàäâàëäàí ôîéäàëàíèá, ³àð êèì ºçèíèíã ñóòêàëèê îçè¿-îâ¿àò
ìè¿äîðèíè áà³îëàøè, øóíèíãäåê, ôàîë æèñìîíèé ìàø¢óëîò äàâðèäà òºëà¿îí-
ëè ãèãèåíèê òàîìíîìà òóçèøè ìóìêèí.
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Î¿ñèëëàð – ÿíãè ³óæàéðà âà òº¿èìàëàðíèíã ïàéäî áºëèøè ó÷óí àñîñèé àø¸-
äèð. ¨ø ñïîðò÷èëàðíèíã îçè¿-îâ¿àòè òàðêèáè, ÿúíè ºñà¸òãàí âà øàêëëàíà¸òãàí
îðãàíèçìäà, î¿ñèë îçó¿àñè ìè¿äîðè ãàâäà ìàññàñèíèíã ³àð áèð êèëîãðàììèãà
3 ã âà óíäàí êºïðî¿ áºëèøè êåðàê. Áó ìè¿äîð ¸øãà ¿àðàá êàìàéèá áîðàäè.
Ìàñàëàí, 15–17 ¸øäàãèëàð ó÷óí 2,5 ã, 18 ¸øäàãèëàðãà ýñà 2,0 ã åòàðëè. Î¿ñèë,
ãºøò, áàëè¿, òóõóì, ïèøëî¿, ñóò, íºõàò, äóêêàêëè ºñèìëèêëàð: ëîâèÿ, ãðå÷èõà âà
áîø¿àëàðäà êºïðî¿ áºëàäè.

¨¢ëàð ôà¿àò ýíåðãèÿíèíã ìó³èì ìàíáàè ³èñîáëàíìàé, áàëêè ïëàñòèê ôóíê-
öèÿíè ³àì áàæàðàäè (áèçíèíã îðãàíèçìèìèçäà òº¿èìàëàðíèíã ïàéäî áºëèøè-
äà ¿àòíàøàäè). Èíñîí ¸¢ëàðíè ºçèäà ¿àéìî¿äàí, ñóò âà ñóò ìà³ñóëîòëàðèäàí,
ïèøëî¿, òóõóì, ¸¢ëè ¢ºøòëàðäàí, øóíèíãäåê, ºñèìëèêëàðíèíã ¸¢èäàí îëèá
òºïëàéäè.

Óãëåâîäëàð ôàîëèÿò êºðñàòà¸òãàí ìóøàêëàð ó÷óí àñîñèé ýíåðãèÿ òàøóâ÷è-
äèð. Óëàð ¿àíä, ìåâàëàð, ¸ðìàëàð, óíäàí ïèøèðèëãàí ìà³ñóëîòëàð, ñàáçàâîò-
ëàð, êàðòîøêàëàðäà ñåðîá áºëàäè.

Áàäàíòàðáèÿ÷è âà ñïîðò÷èëàð îçè¿-îâ¿àò òàðêèáèäàãè î¿ñèëëàð, ¸¢ëàð âà
óãëåâîäëàð ºðòàñèäàãè íèñáàòàí 1:0, 8:4 ãà ÿ¿èí áºëèøè êåðàê, ÿúíè àñîñèé
ýíåðãèÿ òàøóâ÷è – óãëåâîäëàð ñåçèëàðëè óñòóíëèêêà ýãà. Äåìàê, ¿èøêè ñïîðò
òóðè âà ñóçèø áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàð þ¿îðè èññè¿ëèê àæðàòèø áèëàí áî¢ëè¿
áºëãàí áèðìóí÷à ¸¢è êºï ìà³ñóëîòëàð (1:1:4 íèñáàòäà) èñòåúìîë ¿èëèá áî-
ðèøëàðè êåðàê.

Ñïîðò÷è îðãàíèçìè âèòàìèíëàðãà êó÷ëè ý³òè¸æ ñåçàäè. Îâ¿àòäà óëàðíèíã åòèø-
ìàñëèãè ³àð õèë êºíãèëñèç î¿èáàòëàðãà îëèá êåëàäè. Ñ âèòàìèíèíèíã åòèøìàñ-
ëèãè, ìàñàëàí, òåç òîëè¿èøãà îëèá êåëàäè, îðãàíèçìíèíã øàìîëëàø âà êàñàë-
ëèêëàðãà ¿àðøèëèê êºðñàòèøè ïàñàÿäè. Á âèòàìèíèíèíã êàìëèãè þ¿îðè àñàá
¿ºç¢àëèøè ³àìäà ìóøàêëàðäà î¢ðè¿ ïàéäî ¿èëèøèãà îëèá êåëàäè. Áèðî¿, áóí-
äàí ¿àí÷à êºï âèòàìèíëè îâ¿àò èñòåúìîë ¿èëñà áºëàâåðàð ýêàí, äåãàí õóëîñà
÷è¿àðèá áºëìàéäè. Âèòàìèíëàðíè èñòåúìîë ¿èëèø ³àì ìåú¸ðèäà áºëãàíè ÿõøè,
÷óíêè êºïè òåðè êàñàëëèêëàðè, îø¿îçîí-è÷àê âà áîø¿àëàðãà ñàáàá áºëàäè.

Ìèíåðàë òóçëàð – îðãàíèçìíèíã ºñèøè âà ðèâîæëàíèøè, ìîääàëàð àëìà-
øèíóâèíè áîø¿àðèøäà ¿àòíàøàäè, ñóÿê òóçèëèøè, òèøëàð, ñî÷ âà ãàâäàíèíã
áîø¿à òº¿èìàëàðè ó÷óí àñîñèé âîñèòà áºëèá ³èñîáëàíàäè.

Ôàîë æèñìîíèé ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿àëàð äàâðèäà îç ìè¿äîðäà èñòåúìîë
¿èëèíàäèãàí îâ¿àòíèíã åòàðëè÷à þ¿îðè êàëîðèÿäà áºëèøè ìó³èì ³èñîáëàíà-
äè. Ìóñîáà¿à áîøëàíèøèäàí îëäèí îðòè¿÷à îâ¿àò åéèø ìóìêèí ýìàñ, íåãàêè
îðãàíèçìíèíã óìóìèé èø ¿îáèëèÿòè ïàñàÿäè. Áóíäàí òàø¿àðè, ³àääàí çè¸ä
òºëà îø¿îçîí þðàê, ºïêàíèíã ìåú¸ðèäà èøëàøèãà õàëà¿èò áåðàäè, ìóøàê èøèíè
¿èéèíëàøòèðàäè. Àãàð æèñìîíèé ìàø¢óëîò ̧ êè ìóñîáà¿à êóíèíèíã áèðèí÷è ÿð-
ìèäà ºòêàçèëñà, íîíóøòàãà åíãèë ³àçì áºëàäèãàí òàîìëàð – íèìòàëàíãàí ãºøò,
÷àëà ïèøèðèëãàí òóõóì, ñàð¸¢, ïèøëî¿, ÷îé ¸êè ¿à³âà áºëèøè êåðàê. Ôàîë èø,
êóííèíã èêêèí÷è ÿðìèäà ãºøò, êîòëåò ¸êè ïàððàíäà ãºøòè, ñàáçàâîòäàí òàé¸ð-
ëàíãàí ñàëàòëàð, âèòàìèíëàøòèðèëãàí êîìïîò ¸êè êèñåë  âà áîø¿àëàðíè èñ-
òåúìîë ¿èëèø ìóìêèí.

²àð áèð ñïîðò÷è ó ¸êè áó ìà³ñóëîò âà òàîìëàðãà ºçèíèíã õî³èøèíè, ÿúíè ó
èø ôàîëèÿòèãà ¿àíäàé òàúñèð êºðñàòèøèíè áèëèøè êåðàê. Áó íàðñà ìóñîáà¿à
êóíè îâ¿àò òàðòèáèíè ¿àéòà êºðèá ÷è¿èø èìêîíèíè áåðàäè, øóíäà èø ¿îáèëèÿ-
òèíèíã ýíã þ¿îðè íó¿òàñè – ñòàðòíèíã ýíã þ¿îðè íó¿òàñèãà òº¢ðè êåëàäè.

È¿ëèìíèíã ºçãàðèøè ìóñîáà¿à âà éè¢èíëàð òóôàéëè ñïîðò÷è îðãàíèçìèãà
þ¿îðè òàëàá ¿ºÿäè. Ìàñàëàí, èññè¿ è¿ëèì øàðîèòèäà òåð àæðàëèøè îøàäè, áó
ýñà îðãàíèçìäàí êàòòà ìè¿äîðäàãè ñóâ âà ìèíåðàë òóçëàð éº¿îëèøèãà îëèá
êåëàäè. Îâ¿àòëàíèø òº¢ðè òàøêèë ¿èëèíãàí ïàéòäà áó éº¿îòèøëàð ºç âà¿òèäà
òèêëàíàäè. Áóíäàé øàðîèòäà, ³àð áèð ñïîðò÷è ºçè èñòåúìîë ¿èëàäèãàí îâ¿àò-
íèíã ³àð õèë áºëèøèíè, óíèíã òàðêèáè ýñà î¿ñèë, óãëåâîäëàð, òóç âà âèòàìèí-
ëàðãà áîé áºëèøè çàðóð ýêàíëèãèíè íàçàðèé æè³àòäàí áèëèøè êåðàê.
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Ñóâ – êàòòà êèøèëàðíèíã ñóòêàëèê îçè¿-îâ¿àò ìè¿äîðèäà 2,0 – 2,5 ë íè òàø-
êèë ¿èëèøè ëîçèì. Ó ³àììà ìà³ñóëîòëàðäà, àéíè¿ñà, áèðèí÷è òàîìäà, ñóò, ¿à³âà
âà áîø¿à è÷èìëèêëàðäà áºëàäè. Àéíè¿ñà, áóíäàé ïàéòëàðäà ìèíåðàë ñóâëàð,
ìåâà øàðáàòëàðè, ëèìîí, íàúìàòàê êîìïîíåíòëàðèíè è÷èø ÷àí¿î¿íè ÿõøè áî-
ñàäè. Áèðî¿, ÷àí¿î¿íè àñòà-ñåêèí ¿îíäèðèø äàðêîð. Ìàñàëàí, ³àð 10 äà¿è¿à-
äàí êåéèí, ÿðèì ñòàêàí ìèíåðàë ñóâíè ¿óëòóìëàá, îç-îç è÷èø êåðàê. Àéíè¿ñà,
ñóâ è÷èøäà óíèíã ñîâó¿ áºëìàñëèãèãà ýúòèáîð ¿èëèø ìó³èì, ÷óíêè ³àë¿óìíèíã
íîçèê òº¿èìàëàðè âà íàôàñ îëèø éºëèíèíã þ¿îðèñè ñîâó¿¿à ºòà ñåçãèðäèð.

Çàðàðëè îäàòëàð – ÷åêèø, ñïèðòëè è÷èìëèêëàðíè èñòåúìîë ¿èëèø, ãè¸³-
âàíäëèê áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàð ó÷óí ìóòëà¿î ìóìêèí
ýìàñ.

Òàìàêè òóòóíèäà îðãàíèçìãà çàðàðëè áºëãàí, àñàá òèçèìè êàñàëëèêëàðè,
îâ¿àòëàíèø àïïàðàòè, íàôàñ îëèø òèçèìè âà áîø¿àëàðãà ñàëáèé òàúñèð êºðñà-
òàäèãàí ºíãà ÿ¿èí êèì¸âèé ìîääàëàð áîð. Òàìàêè ñìîëàñè (¿àòðîí)íèíã êàíñå-
ðîãåíëèê ðàê øèøèíèíã þçàãà êåëèøèãà ñàáàá áºëóâ÷è ôàîëèÿòè, íèêîòèííèíã
õîòèðàíè ñóñàéòèðóâ÷è, èðîäàãà çàðàð åòêàçóâ÷è, þðàê ¿îí-òîìèð âà íàôàñ
îëèø òèçèìè èøèíè èçäàí ÷è¿àðèøè èíñîííèíã óìóìèé èø ¿îáèëèÿòèíè ïàñàé-
òèðóâ÷è õóñóñèÿòè èëìèé ðàâèøäà èñáîòëàíãàí.

ªñìèð âà ºñïèðèíëèê ¸øëàðèäà íèêîòèí áèëàí çà³àðëàíèø òåç êå÷àäè. Øó
òóôàéëè ïàðèøîíõîòèðëèê âà àñàáèéëàøèø, º¿èø âà ñïîðòäà ºðòî¿ëàðèäàí
îð¿àäà ¿îëèø ñèíãàðè î¿èáàòëàð þç áåðàäè.

Àëêîãîë, ýíã àââàëî, èíñîííèíã  àñàá òèçèìèãà òàúñèð êºðñàòàäè. Ìàñò ³îëàò-
äà êó÷, òåçëèê, ÷èäàìëèëèê êºðñàòêè÷ëàðè ïàñàÿäè, ³àðàêàò êîîðäèíàöèÿñè
áóçèëàäè, êºðèø âà ýøèòèø ¿îáèëèÿòè ¸ìîíëàøàäè. Òåç-òåç ñïèðòëè è÷èìëèê
è÷èø î¿èáàòèäà îðãàíèçìäà òàíà ³àðîðàòèíèíã ìºúòàäèë ñà¿ëàíèø õóñóñèÿòè
áóçèëàäè âà î¢èð êàñàëëèêëàð ðèâîæëàíàäè (¸¢íèíã ºçãàðèá êåòèøè íàòèæà-
ñèäà ãèïåòðîíèê êàñàëëèãè âóæóäãà êåëàäè). Àëêîãîë íàñëãà ³àì çàðàðëè òàú-
ñèð  êºðñàòàäè, î¿èáàòäà, è÷óâ÷èëàðäà êºïèí÷à ñî¢ëîì áîëàëàð òó¢èëìàñëèãè
ìóìêèí, áó ³îëàò, îòà-îíàëàð âà æàìèÿòãà áàõòñèçëèê êåëòèðàäè.

Íàðêîòèê ìîääàëàð èíñîí îðãàíèçìèíè ³îëäàí òîéäèðàäè, ³óæàéðà âà òº¿è-
ìàëàðíèíã ¿àðèøèíè òåçëàøòèðàäè. Ó ºçèíè-ºçè áîø¿àðèøãà êó÷è åòìàéäè,
áóíäàé êèøèëàð êóòèëìàãàí ³îäèñàëàðãà, êºïèí÷à æèíîÿòãà ¿ºë óðàäèëàð.

3.7. Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðè ºòêàçèëàäèãàí æîéãà,
øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã êèéèìè âà ïîéàôçàëèãà ¿ºéèëàäèãàí

ãèãèåíèê òàëàáëàð

Ãèãèåíàíèíã âàçèôàñè áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã
ñàëîìàòëèêëàðèíè àñðàø ³àìäà ìóñòà³êàìëàøãà ¿àðàòèëãàí. Øóíãà êºðà, ñïîðò
èíøîîòëàðèíè ¿óðèø âà èøãà òóøèðèø, ñòàäèîíëàð, çàëëàð, ³îâóç âà áîø¿à-
ëàðíèíã ³îëàòèíè ãèãèåíèê  íàçîðàò ¿èëèø àìàëãà îøèðèëàäè. Ñïîðò èíøîîò-
ëàðèãà, ñïîðò æè³îçëàðèäàí óìóìèé ôîéäàëàíèøèãà, ³àð õèë ñïîðò òóðëàðè
ìàø¢óëîòëàðè ó÷óí êèéèì âà ïîéàôçàëãà ¿ºéèëàäèãàí ãèãèåíèê òàëàáëàðíè
áàð÷à ñïîðò÷èëàð àòðîô-ìó³èò ³àìäà ìàø¢óëîò æîéèíèíã ãèãèåíèê ³îëàòèíè
çàðóð äàðàæàäà ñà¿ëàá òóðèøíè áèëèøëàðè äàðêîð.

Ìàø¢óëîò æîéèãà ãèãèåíèê áà³î áåðèøäà, àââàëî, ³àâî ³àðîðàòè, íàìëèê,
óíèíã êèì¸âèé òàðêèáè, ÷àíã ìè¿äîðè âà óíäàãè ìèêðîîðãàíèçìëàð ³èñîáãà
îëèíàäè. Ñºíãðà ìàø¢óëîò æîéèíèíã ¸ðèòèëãàíëèãè, øàìîëëàòèëèøè, èñèòèø,
ñóçèø ³îâóçëàðè âà óíäàí òàø¿àðèäàãè ñóâíèíã ñèôàòèãà àëî³èäà ýúòèáîð
¿àðàòèëàäè.

Ñïîðò èíøîîòëàðèäàãè ³àðîðàò (çàë âà áîø¿àëàð) ¯14 ¯18 äàðàæàíè òàø-
êèë ¿èëèøè, ¸ðäàì÷è ³àðîðàò áèíîëàð, å÷èíèø, þâèíèø, ìàññàæ õîíàëàðè âà
áîø¿àëàðäàãè ³àðîðàò ¯22 ¯25 äàðàæàãà÷à, ñóçèø ³îâóçè, çàëëàðèäà ýñà âàí-
íàäàãè ñóâ ³àðîðàòèäàí ¯12 äàí þ¿îðè; î÷è¿  ³àâîäàãè ìàø¢óëîòëàð ó÷óí ìàõ-
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ñóñ ³àðîðàò ìåú¸ðè áåëãèëàíìàãàí, ëåêèí éºë ¿ºéèëàäèãàí ÷åãàðà ¿àáóë ¿èëèí-
ãàí, áó ¯25 ¯30 äàðàæàäàí èáîðàò áºëàäè. Áóíäà èññè¿ëàø ¸êè ñîâ¿îòèøíèíã
îëäèíè îëèø ¿îèäàñèãà ¿àòúèé ðèîÿ ¿èëèø çàðóð.

²àâîíèíã ñîâèòèø õóñóñèÿòè óíèíã ³àðàêàò òåçëèãè áèëàí áåâîñèòà áî¢ëè¿.
Áóíè ¿èøêè ñïîðò òóðëàðè âà ñóçèø ìàø¢óëîòëàðè ïàéòèäà ³èñîáãà îëèø ìó-
³èìäèð, ÷óíêè øàìîë ïàéòèäà ñîâ¿îòèø õàâôè îðòàäè. 1 äàí 4 ì/ñ ãà÷à  áºëãàí
òåçëèêäàãè ³àâî ³àðàêàòè îðãàíèçìãà ¸¿èìëè òàúñèð êºðñàòàäè âà øó¢óëëà-
íóâ÷èëàðíèíã êàéôèÿòèíè êºòàðàäè. Áèíîäà îäàìëàðíèíã óçî¿ âà¿ò áºëèøè
íàòèæàñèäà ÑÎ2 íèíã ìè¿äîðè îðòèá êåòàäè. Àãàð, ÑÎ2 íèíã ìè¿äîðè 0,1 % âà
óíäàí þ¿îðèðî¿ áºëñà, ³àâî ¸¿èìñèç áºëèá ¿îëàäè. Áóíäàé ïàéòäà ³àðîðàò âà
³àâî íàìëèãè êºòàðèëàäè, åíãèë àåðîèîíëàð ìè¿äîðè êàìàÿäè, ¸¿èìñèç ãàç
³èäè áºëàäè.

Áàð÷à ñïîðò èíøîîòëàðèíèíã æèääèé ìóàììîëàðèäàí áèðè – ³àâîíèíã êó÷-
ëè èôëîñëàíèøè, ÿúíè ÷àíãíèíã îðòèøèäèð. Ñïîðò çàëëàðèäàãè ÷àíãíèíã àñî-
ñèé ìàíáàè ãèëàìëàð, äåðìàòèí áèëàí ¿îïëàíìàãàí òºøàêëàð (ìàòëàð), øó-
¢óëëàíóâ÷èëàð êèéèìè âà ïîéàôçàëëàðè ³èñîáëàíàäè. ²àð áèð º¿óâ ìàø¢óëî-
òèäàí ñºíã ñïîðò çàëè, àëáàòòà, íàì ëàòòà áèëàí àðòèëèøè âà øàìîëëàòèëèøè
çàðóð. Ýñäà òóòèø êåðàêêè, ÷àíãëè ³àâîäà, îäàòäà, çàðàðëè ìèêðîîðãàíèçìëàð
ìè¿äîðè êºï áºëàäè.

ßõøè øàìîëëàòèø – ³àð ñïîðò èíøîîòè ãèãèåíèê ³îëàòèíèíã ìàæáóðèé øàð-
òèäèð. Øàìîëëàòèëèøãà ¿ºéèëàäèãàí àñîñèé òàëàáëàð: áèð ñîàò äàâîìèäà ³àâî
3–4 ìàðòà àëìàøòèðèëèøè êåðàê; ³àð ñîàòäà áèòòà øó¢óëëàíóâ÷èãà 80 ì3 òîçà
³àâî êèðèá êåëèøè ëîçèì; òîçà ³àâî è÷êàðèäàãèñèíè îëèá ÷è¿èá êåòà îëèøè
äàðêîð.

Ñïîðò èíøîîòèíè ¸ðèòèøäà ñïîðò ñíàðÿäëàðè æîéëàøãàí åðëàðíè ¸ðèòèø
âà øó¢óëëàíóâ÷èëàðíè æîéëàøòèðèøãà  êàòòà  ýúòèáîð ¿àðàòèëàäè.

Êèéèì âà ïîéàôçàëëàðãà ¿ºéèëàäèãàí òàëàáëàð è¿ëèì øàðîèòè âà ñïîðò
òóðèãà áî¢ëè¿. Óëàð åíãèë, ³àðàêàòëàðãà õàëàë áåðìàéäèãàí, îðãàíèçìíè îð-
òè¿÷à èñèá êåòèøèäàí ³èìîÿ ¿èëàäèãàí, ¸¢èíãàð÷èëèêäàí ñà¿ëàéäèãàí áºëèøè
êåðàê. Êèéèìëàð èññè¿íè âà ³àâîíè ÿõøè ºòêàçóâ÷àí, òåðíè øèìèá îëàäèãàí
³àìäà áó¢ëàíèøãà ¸ðäàì áåðàäèãàí áºëèøè ëîçèì. Øó ñàáàáëè, êºïðî¿ ïàõòà
âà æóíäàí òàé¸ðëàíãàí êèéèì êèéìî¿ êåðàê. Êèéèìíè òîçà ñà¿ëàø òàëàá ¿èëè-
íàäè. ×óíêè, èôëîñ êèéèì òåðè êàñàëëèêëàðèíèíã ïàéäî áºëèøè âà þ¿óìëè
êàñàëëèêëàð ìàíáàè áºëèá, óíèíã òàð¿àëèøèãà ñàáàá áºëèøè ìóìêèí. Ñïîðò
êèéèìèíè ôà¿àò º¿óâ-ìàø¢óëîòëàðèäà êèéèø, ³àð áèð ìàø¢óëîò ¸êè ìóñîáà-
¿àäàí ñºíã þâèá, äàçìîëëàø êåðàê.

Ïîéàôçàë î¸¿¿à ìîñ áºëèøè ëîçèì. Òîð ïîéàôçàë î¸¿ êàôòè äåôîðìàöèÿ-
ñèãà ñàáàá  áºëàäè, ¿îí àéëàíèøèíè ¸ìîíëàøòèðàäè, øèëèíèøãà îëèá êåëà-
äè. Êèéèì âà ïîéàôçàëíèíã ³àìèøà ¿óðó¿, òîçà áºëèøèãà ýúòèáîð ¿èëèø äàð-
êîð.

Èæòèìîèé ãèãèåíà ¿îèäàëàðèãà ðèîÿ ¿èëèø ³àð áèð øó¢óëëàíóâ÷è ó÷óí ³àì,
æèñìîíèé òàðáèÿ – ñî¢ëîìëàøòèðèø ñïîðò òàäáèðëàðèíèíã þ¿îðè ñàìàðàäîð-
ëèãè ó÷óí ³àì ìó³èì øàðòäèð.

Ñïîðò èíøîîòëàðèäà çàðóð ãèãèåíèê ³îëàòíè ñà¿ëàøãà, êèéèì âà ïîéàôçàë
òîçàëèãèãà, íàâáàò÷èëèê âàçèôàñèíè ¿àòúèé áàæàðà áîðèøãà, íàìëèêêà, ïóõòà
éè¢èøòèðèøãà, àéíè¿ñà, ñïîðò àñáîá-àíæîìëàðèíè àæðàòèø, ñïîðò çàëè, áè-
íîíè øàìîëëàòèøãà àëî³èäà à³àìèÿò áåðèø êåðàê. Ñïîðò èíøîîòè è÷èäà ÷å-
êèøãà ìóòëà¿î éºë ¿ºéìàñëèê êåðàê.
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3.8. Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò ìàø¢óëîòëàðèäà ºçèíè-ºçè
íàçîðàò ¿èëèø

Áàäàíòàðáèÿ âà ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíóâ÷èëàð ó÷óí ºçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø
êàòòà à³àìèÿò êàñá ýòàäè. Ó áàäàíòàðáèÿ÷è âà ñïîðò÷èëàðíè òàðòèá-èíòèçîìëè
¿èëàäè, óëàðäà ºçèíè ºçè òà³ëèë ¿èëèø ìàëàêàñèíè îøèðàäè, øèôîêîð, ìó-
ðàááèé èøèíè ÿíàäà ñàìàðàëè ¿èëèá, ñïîðò êºðñàòêè÷ëàðèíèíã ºñèøèãà èæî-
áèé òàúñèð êºðñàòàäè.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø, áó – ºç ñàëîìàòëèãè, æèñìîíèé ðèâîæëàíèø ôóíê-
öèîíàë ³îëàòè, ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿à þêëàìàëàðèíè êºðñàòèøëàðèíè êóçàòèø
òèçèìèäèð. ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèøíèíã àñîñèé âàçèôàëàðè:

– ºç ñàëîìàòëèãè æèääèé ìóíîñàáàò çàðóðëèãèíè àíãëàø;
– îääèé ºçèíè êóçàòèø óñëóáëàðèíè ºçëàøòèðèø, êóçàòèø íàòèæàëàðèíè ñîä-

äà óñóëëàðäà ¸çèøíè ºðãàíèø;
– ºçèíè íàçîðàò ¿èëèø êºðñàòêè÷ëàðèíè òà³ëèë ¿èëèø âà áà³îëàøíè ºðãà-

íèø;
– îëèíãàí áèëèìëàðèíè àìàëè¸òäà ¿ºëëàø âà áà³îëàøíè ºðãàíèø.
ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø îðãàíèçìíèíã îáúåêòèâ âà ñóáúåêòèâ ³îëàòèíè êó-

çàòèø ³àìäà òà³ëèë ¿èëèøíè ºç è÷èãà îëàäè. Îáúåêòèâ êºðñàòêè÷ëàð ºë÷àøãà
àíòðîïîìåòðèê – áºé âà âàçííè, êºêðàê ¿àôàñè àéëàíàñè, íàôàñ îëèø ÷ó¿óð-
ëèãè âà óíèíã òåçëèãè, àéðèì ìóøàê ãóðó³ëàðèíèíã êó÷, ñïîðò êºðñàòêè÷ëàðè
êèðàäè. Ñóáúåêòèâ êºðñàòêè÷ëàðãà ³îë-à³âîë, êàéôèÿò, òîëè¿èø, ÷àð÷àø ³èññè,
æèñìîíèé ìàø¿ëàð áèëàí øó¢óëëàíèø èñòàãè áîð ¸êè éº¿ëèãè, ìóñîáà¿àëàð-
äàí ÷º÷èø, óé¿ó âà èøòà³àíèíã áóçèëèøè, ºç èø ¿îáèëèÿòèíè, óíèíã ºçãàðèøè-
íè ³èñ ¿èëèø âà ³îêàçîëàð êèðàäè. ªçèíè-ºçè êóçàòèøíè òàøêèë ¿èëèøíèíã
ýíã ìàú¿óë øàêëè êóíäàëèê äàôòàð þðèòèøäèð. Óíäà ìàø¢óëîò þêëàìàëàðè-
íèíã æàäàëëèãè âà ³àæìè, ÷àìàëàø âà ìóñîáà¿à íàòèæàëàðè, ìàø¢óëîò âà ìàø-
¢óëîò äàâðèäà îðãàíèçì ³îëàòèíèíã àéðèì îáúåêòèâ âà ñóáúåêòèâ êºðñàòêè÷-
ëàðèíè ¿àéä ¿èëèø òàâñèÿ ¿èëèíàäè. Êóíäàëèê äàôòàð þðèòèøíè áîøëàøäàí
àââàë, äàñòëàá æèñìîíèé òàðáèÿ º¿èòóâ÷èñè, ìóðàááèé âà ³àêàì áèëàí ìàñëà-
³àòëàøèá, ºçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãè ¿àíäàé äàâðäà òºëäèðèëèøèíè,
¿àíäàé  êºðñàòêè÷ëàð ³èñîáãà îëèíèøèíè, êóíäàëèêäà áó òóçàòèøëàð ¿àíäàé
äàâðëàð âà ¿àíäàé óñóëëàðäà ³èñîáãà îëèíèøè âà ¿àéä ¿èëèíèøèíè áèëèá
îëèø ëîçèì. Áó ïðèíöèïèàë ìàñàëàëàðíè ³àë ¿èëèø êóíäàëèêíèíã øàêëè, óíèíã
òºëàëèãè, ³àæìèãà áî¢ëè¿. ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà ¸çóâëàð ìàç-
ìóíëè áºëèøèãà, ôèêðëàð òàêðîðëàíìàñëèãèãà, æèñìîíèé òàðáèÿ º¿èòóâ÷èñè
(ìóðàááèé)íèíã ôèêðèíè áàòàôñèë òºëäèðèá áîðèøãà èíòèëèø çàðóð.

Ìàñàëàí, áºéíèíã óçóíëèãè æóäà îç ìè¿äîðäà ºçãàðàäè, øóíèíã ó÷óí óíè
³àäåá ºë÷àøãà ³îæàò éº¿, ó÷ îéäà, ÿðèì éèëäà áèð ìàðòà ºë÷àø åòàðëè. Êóíäà-
ëèêäà áóíèíã ó÷óí àëî³èäà æîé àæðàòèëèøè øàðò ýìàñ. Êóíäàëèêíèíã ñàðëàâ-
³àñèãà øó âà áîø¿à êàì ºñóâ÷è êºðñàòêè÷ëàðíè êèðèòèø åòàðëè áºëàäè: ¸øè,
òèááèé ãóðó³è, ªÒÑ, ¿àä-¿îìàò âà ïàíæà äèíàìîìåòðèÿñè êàáè êºðñàòêè÷ëàð.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà ̧ çóâíèíã òàêðîðëàíèøè ¿ºéèëãàí âàçè-
ôàãà  áî¢ëè¿. Ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíìàéäèãàí º¿óâ÷èëàð êóíäàëèêíè ³àôòàñèãà
èêêè ìàðòà òºëäèðñàëàð êèôîÿ: æèñìîíèé òàðáèÿ áºéè÷à àìàëèé ìàø¢óëîò êóíè
âà êåéèíãè êóí. Æèñìîíèé ðèâîæëàíèøè âà ñàëîìàòëèãè ¿àíäàéäèð ñàáàáëàðãà
êºðà àëî³èäà ýúòèáîð òàëàá ¿èëàäèãàí º¿óâ÷èëàð ³àð êóíè ¸çèá  áîðèøëàðè
êåðàê. Àãàð àëî³èäà æèñìîíèé ìàø¿ëàð, ó ¸êè áó æèñìîíèé þêëàìàëàðíèíã òàú-
ñèðè ¿àíäàéëèãèíè àíè¿ëàø âàçèôàñè ¿ºéèëãàí áºëñà, ñïîðò÷èëàð êóííèíã áèð
ïàéòèäà óçî¿ âà¿ò ìîáàéíèäà (îé, éèë âà óíäàí êºï âà¿ò) ìàø¢óëîòëàðèãà÷à âà
óíäàí êåéèí ³àð êóíëèê íàòèæàíè ¸çèá áîðèøëàðè òàâñèÿ ¿èëèíàäè.

²èñîáãà îëèíà¸òãàí äîèðàäàãè êºðñàòêè÷ëàðíè àíè¿ëàø ìó³èì àìàëèé çà-
ðóðàòäàí êåëèá ÷è¿èøè êåðàê. Áóíäà êºðñàòêè÷ëàð ¿àéä ¿èëèíàäè. Äåìàê, âàçí
òîèôàëàðè êèðèòèëãàí ñïîðò òóðëàðè (ºçáåê æàíã ñàíúàòè, áîêñ, êóðàø, î¢èð
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àòëåòèêà) âàêèëëàðè, áèðèí÷è ºðèíãà âàçí âà àëî³èäà ìóøàê ãóðó³è êó÷ êºðñàò-
êè÷ëàðè äèíàìèêàñèíè ¿ºéèøëàðè êåðàê. Ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíìàéäèãàí º¿óâ-
÷èëàð, ìàñàëàí, áºé óçóíëèãè, âàçíè, êàéôèÿòè, óé¿ó, èøòà³àñè, ïóëüñ, íàôàñ
îëèø, ¿àä-¿îìàò êó÷è âà ïàíæà ìóøàêëàðè êó÷èíè àíè¿ëàø áèëàí ÷åêëàíèøëà-
ðè ìóìêèí. Ñïîðò÷èëàð ó÷óí áó åòàðëè ýìàñ. Øèôîêîðãà, ìóðàááèé âà ñïîðò-
÷èíèíã ºçèãà êåíã äîèðàäàãè óçî¿ êóçàòèøëàðãèíà çàðóð ̧ ðäàì êºðñàòèøè ìóì-
êèí. Áóíäà ¿àéä ¿èëèíãàíãà ¿ºøèì÷à ðàâèøäà ó ¸êè áó æèñìîíèé þêëàìàäàí
ñºíã ÷àð÷àø äàðàæàñè, óìóìèé èø ¿îáèëèÿòèíèíã òèêëàíèø âà¿òè, ìàø¢óëîò
âà ìóñîáà¿àëàøèø õî³èøè ³èñîáãà îëèíèøè ëîçèì.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà áóíäàé ¸çóâíèíã òºïëàíèøè, ìàø¢ó-
ëîò æàðà¸íèíè ðåæàëàøòèðèøíè, óíãà òåçëèêäà òóçàòèøëàð êèðèòèøíè åíãèë-
ëàøòèðàäè.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø áºéè÷à êóçàòèøíèíã ìó³èì êºðñàòêè÷ëàðèíè óé øà-
ðîèòèäà àíè¿ëàø ¿èéèí. Øóíèíã ó÷óí º¿óâ ìóàññàñàñèíèíã òèááèé êàáèíåòè-
äà, ñèç ìàø¢óëîò ¿èëàäèãàí æîéäà òåç-òåç áºëèá òóðèø òàâñèÿ ¿èëèíàäè.

ªçèíè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà ¿èñ¿àðòìà ñºçëàð èøëàòìàñëèê êåðàê.
Áóíèíã ºðíèãà ðàìçèé áåëãèëàð òèçèìèíè ¿ºëëàø: ìàñàëàí, êàéôèÿò «¯», «-»,
«*», ÿõøè, ¿îíè¿àðëè âà ¸ìîí ³îëàò áà³îñèíè èôîäàëàø ìóìêèí.

Êàéôèÿò – èíñîííèíã ºç ³îëàòèíè ñóáúåêòèâ áà³îëàøè áºëèá, óíèíã ó÷ äà-
ðàæàñè ìàâæóä: ÿõøè, ¿îíè¿àðëè âà ̧ ìîí, áàúçàí ¿ºøèì÷à (¢àëàòè) ³èñ ¿èëèøëàð
¿àéä ¿èëèíàäè.

Óé¿ó – èíñîí îðãàíèçìè ³îëàòèíèíã æóäà àíè¿ êºðñàòêè÷èäèð. Óé¿ó ¿àòòè¿,
òèí÷ âà íîòèí÷ãà áºëèíàäè. Óé¿óíèíã äàâîìèéëèãè âà óíèíã áóçèëèøèíè àíè¿-
ëàø äàðêîð (ìàñàëàí, ¿èéèí óé¿óãà êåòèø).

Èøòà³à – ÿõøè, ¿îíè¿àðëè âà ¸ìîí ñèôàòèäà áåëãèëàíàäè. Èøòà³àíèíã
¸ìîíëàøóâè, îäàòäà, êàñàëëèê ¸êè ìàø¢óëîò ðåæèìèíèíã áóçèëèøè áèëàí áî¢-
ëè¿.

ÞÓÒ (ïóëüñ) – èíñîí îðãàíèçìè ³îëàòèíèíã ôàâ¿óëîääà èíôîðìàòèâ êºðñàò-
êè÷è áºëèá, óíèíã þðàê-¿îí òîìèð íàôàñ îëèø òèçèìèíèíã ¿àé äàðàæàäà ìàø¿
¿èëãàíëèãèíè êºðñàòàäè. ²àð õèë îäàìëàðäà ÞÓÒ òèí÷ ³îëàòäà áèð äà¿è¿àäà
40 äàí 70–80 ãà÷à óðèá òóðàäè. ¯èç âà à¸ëëàðäà ïóëüñ áèðìóí÷à òåç, ìèñîë
ó÷óí áèð äà¿è¿àäà 5 çàðáà êºïðî¿ óðàäè. ªðòà ³àæì áºéè÷à âà æàäàë þêëàìà
ïàéòäà ÞÓÒ 130 – 154 ãà åòàäè, êàòòà þêëàìàëàð ïàéòèäà – áèð äà¿è¿àäà 200
ãà÷à âà ³àòòî óíäàí ³àì êºïðî¿ óðèøè ìóìêèí.

Ïóëüñ ýðòàëàá, òºøàêäà ¸òãàí ïàéòèäà, ñºíãðà ìàø¢óëîò îëäèäàí âà óíäàí
ñºíã ºë÷àíàäè. Ãàâäàíèíã êºïëàá íó¿òàëàðèäàí ïóëüñíè ¿àéä ¿èëèø ìóìêèí,
þðàê óðèøè ýíã êºï ºë÷àíàäèãàí æîé, áó áèëàê àéëàíàñè, áºéèí, øóíèíãäåê,
áåâîñèòà êºêðàê ¿àôàñèíèíã ÷àï òîìîíè ³èñîáëàíàäè, ÷óíêè þðàê ìóøàêëàðè
óðèøè ÿõøè ³èñ ¿èëèíàäè. Îäàòäà, ïóëüñ 10 ¸êè 15 ñîíèÿäà ¿àí÷à óðèøèãà
¿àðàá ³èñîáëàíàäè. Îëèíãàí ìè¿äîð 6 ¸êè 4 ãà êºïàéòèðèëàäè âà 1 äà¿è¿àäàãè
ÞÓÒ ñïîðò÷èíèíã ìàø¿ ¿èëãàíëèê äàðàæàñè àíè¿ëàíàäè. Áó ÿêóíèé ìè¿äîð
êóíäàëèêêà ¸çèëàäè. Ïóëüñíèíã äàñòëàáêè ³îëàòãà ¿àéòèøèãà  ¿àðàá àíè¿ õó-
ëîñàãà êåëèø ìóìêèí. Ñïîðò÷è ïóõòà ìàø¿ ¿èëãàí áºëñà, êàòòà æèñìîíèé þê-
ëàìàäàí ñºíã ïóëüñ 2–3  äà¿è¿àäà òèêëàíàäè. Àãàð òèêëàíèø äàâðè 6 äà¿è¿à
âà óíäàí ÷ºçèëèá êåòñà, áó óìóìèé ìàø¿ ¿èëãàíëèêíèíã áºøëèãèíè êºðñàòàäè
¸êè áó ÿøèðèí êàñàëëèê ³îëàòèíèíã ìàâæóäëèãè ¸êè êóí òàðòèáèíèíã áóçèë-
ãàíëèê áåëãèñèäèð.

Æèñìîíèé þêëàìàãà þðàê-¿îí òîìèð òèçèìè ðåàêöèÿñè ³à¿èäà îðòîñòàòèê
ñèíîâ ìàâæóä. Óëàð áèð ¿àí÷à êºðèíèøãà ýãà áºëèá, ºçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø
àìàëè¸òèäà ýíã êºï ¿ºëëàíèëàäèãàíëàðè ¿óéèäàãèëàð:

– ¸òèá äàì îëèø – 5 äà¿è¿à, ïóëüñíè ³èñîáëàø – 1 äà¿è¿à;
– òèê òóðèá äàì îëèø – 1 äà¿è¿à, ïóëüñíè ³èñîáëàø – 1 äà¿è¿à.
Øóíäàí ñºíã ¸òèø âà òèê òóðèø ³îëàòèäàãè ïóëüñíèíã ôàð¿è ³èñîáëàíàäè.

Áà³îëàø ìåçîíè:
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– 12 ¿èñ¿àðèøèäàí êàì áºëñà ÿõøè;
– 12–18 ¿îíè¿àðëè, 19–25 ¸ìîí;
– 25 äàí îðòè¿ áºëñà, æóäà ¸ìîí.
Ïóëüñíè êóçàòèø ÷î¢èäà þðàê óðèøèíèíã ðèòìèãà ýúòèáîðíè ¿àðàòèø äàð-

êîð âà óíèíã áóçèëãàíëèãè àíè¿ëàíñà, òåç øèôîêîðãà õàáàð áåðèëàäè. Ñòàðò
îëäè ³îëàòè äåá àòàëàäèãàí ìåõàíèçì áºéè÷à æèñìîíèé ìàø¢óëîò ¸êè ìóñî-
áà¿à îëäèäàí ïóëüñ æàäàëëàøèøèíè ³àì ýñäàí ÷è¿àðìàñëèê ëîçèì. ÞÓÒ îøè-
øèíè îðãàíèçìíèíã àñàá – ýìîöèîíàë ³îëàòè ïàéäî ¿èëãàí áºëèøè ìóìêèí, áó
èíñîííèíã èíäèâèäóàë õóñóñèÿòëàðè, èëãàðèãè þêëàìà âà áîø¿à ³îëàòëàðè
áèëàí áî¢ëè¿.

Íàôàñ îëèø. ªïêàíèíã òèðèêëèê ñè¢èìè íàôàñ îëèø àïïàðàòèíèíã è÷êè
èìêîíèÿòëàðè òº¢ðèñèäà êàòòà àõáîðîòãà ýãà. Ýíã þ¿îðè äàðàæàäàãè ³àâîíèíã
³àæìè áó èíñîí ÷ó¿óð íàôàñ îëãàíäàí ñºíã ÷è¿àðèøè ìóìêèí áºëãàí íàôàñ-
äèð. ªÒÑíè ºë÷àø ó÷óí îäàòäà, ìàø¢óëîòãà÷à âà óíäàí ñºíã íàìëè ¸êè ¿óðó¿
ñïèðîìåòðèÿ àìàëãà îøèðèëàäè. ªñìèðëàð ó÷óí 16–18 ¸øäà ºðòà÷à êºðñàòêè÷
ìè¿äîðè 4000–4500 ñì3, øó ¸øäàãè ¿èçëàð ó÷óí ýñà 3000–3500 ñì3 äåá ³èñîá-
ëàíàäè. Áàäàíòàðáèÿ÷èëàð âà ñïîðò÷èëàðäà áó êºðñàòêè÷ëàð, îäàòäà, þ¿îðè
âà àéðèì ³îëàòëàðäà 6000 âà ³àòòî 7000 ñì3 ãà åòàäè. ªÒÑ êºðñàòêè÷è áºéè÷à
ýøêàê ýøóâ÷èëàð, ñóçóâ÷èëàð, ÷àí¢è÷èëàð ðåêîðä êºðñàòêè÷ëàðãà ýãàëàð.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø ÷î¢èäà íàôàñ îëèø âà íàôàñ ÷è¿àðèøíè óøëàá
òóðèø ñèíîâè èíôîðìàòèâ ³èñîáëàíàäè. Óëàðäàí áèðèí÷èñè øóíäàé áàæàðè-
ëàäè:   ºòèðèá äàì îëèø – 5 äà¿è¿à ÷ó¿óð íàôàñ îëèø, ÷è¿àðèø, ÷ó¿óð íàôàñ
îëèø âà íàôàñíè óøëàø. Óøëàø âà¿òè áåëãèëàíàäè. Áà³îëàø ìåçîíè: 1 äà¿è-
¿àäàí êàì – ¸ìîí, 1 äà¿è¿àäàí 2 äà¿è¿àãà÷à – ¿îíè¿àðëè, 2 äà¿è¿àäàí þ¿îðè –
ÿõøè. Îõèðãè  ³îëàòäà ìàø¿ ¿èëãàíëèê ñèôàòè þ¿îðè áà³îëàíàäè.

Ãàâäà âàçíè. ªçèíè-ºçè íàçîðàò  ¿èëèø ÷î¢èäà ãàâäà î¢èðëèãèíè êóçàòèøãà
ýúòèáîð áåðèø êàòòà à³àìèÿòãà ýãà. Óíè ºë÷àøíè áèð âà¿òäà, äîèìî áèð òàðî-
çèäà (äàñòëàá óíèíã ñîçëèãèíè òåêøèðèá), èìêîíè áîðè÷à ³àð êóíè àìàëãà
îøèðèø ëîçèì.

Îääèé øàðîèòëàðäà ãàâäà î¢èðëèãè ñàëîìàòëèê ³îëàòè, ñóâ âà îâ¿àòëàíèø
òàðòèáè, º¿èø, èøëàá ÷è¿àðèø ¸êè ìàø¢óëîò þêëàìàëàðèãà ìóâîôè¿ éèë áºéè
è¿ëèì, îá-³àâî âà áîø¿à òàúñèðëàðãà áî¢ëè¿ ³îëäà ºçãàðèøè ìóìêèí. Ãàâäà
î¢èðëèãèíèíã êàìàéèøè âà èøòà³à éº¿îëèøèíèíã êó÷àéèøè ñïîðò÷è îðãàíèç-
ìèäàãè íîõóøëèê ³à¿èäà äàðàê áåðàäè. Áó ³à¿äà ìóðàááèé ¸êè øèôîêîðíè
õàáàðäîð ¿èëèø äàðêîð. Áó óëàðãà íîõóø ³îäèñàíèíã ³à¿è¿èé ñàáàáèíè àíè¿-
ëàøãà ¸ðäàì áåðàäè.

Êèøèíèíã âàçíè îðãàíèçìíèíã àñîñèé òº¿èìàëàðè – ìóøàê, ñóÿê, ¸¢íèíã ðè-
âîæëàíèøè ³à¿èäà òóøóí÷à áåðàäè. Øó¢óëëàíèøíè áîøëàãàí ¸ø ñïîðò÷èëàð-
äà âàçí ºçãàðèøèíèíã áèð ¿àí÷à äàâðëàðè êóçàòèëàäè.

Áèðèí÷è äàâð (2 ³àôòàäàí 2–3 îéãà÷à øó¢èëëàíãàíäàí ñºíã) âàçí íîðìàë
îâ¿àòëàíèøãà ¿àðàìàñäàí ôàîë ìàø¢óëîò ìàø¢óëîòëàðèäàí ñºíã òºëè¿ òèê-
ëàíìàñëèãè áèëàí òàâñèôëàíàäè. Îäàòäàí òàø¿àðè èø áàæàðãàíäà ¸¢ ¿àòëàì-
ëàðèäà «¸íèø» âà òåð àæðàëèø ³èñîáèãà ñóâ êºï éº¿îòèëàäè.

²àòòî àëî³èäà îëèíãàí æèñìîíèé ìàø¢óëîò ³àì âàçííèíã ºçãàðèøèãà òàúñèð
êºðñàòàäè. Ìàø¢óëîòãà áèðèí÷è êèðà¸òãàí áàäàí òàðáèÿ÷èëàð, øóíèíãäåê
ñïîðò÷èëàð óçî¿ ìóääàòëè òàíàôôóñäàí ñºíã, ìóíòàçàì ìàø¢óëîò ¿èëà¸òãàí
ñïîðò÷èëàðãà ¿àðàãàíäà âàçííè êºïðî¿ éº¿îòàäèëàð. Áàæàðèëãàí ìàø¿¿à ¿àðàá
âàçí áàð¿àðîðëàøàäè.

Ìóíòàçàì ìàø¢óëîò ¿èëàäèãàí ñïîðò÷èëàðäà âàçí éº¿îòèëèøè 1–2 êã ¸êè 1–
2 % íè òàøêèë ¿èëàäè. Äàì îëèø äàâðèäà (êóðàø÷èëàð, áîêñ÷èëàð, øòàíãà÷è-
ëàð ìóñîáà¿à îëäèäàí) âàçíëàðè òºëè¿ òèêëàíàäè.

Ìóøàêëàð êó÷èíèíã êºðñàòêè÷ëàðè ñïîðò íàòèæàëàðè äèíàìèêàñè ñïîðò ìàø-
¢óëîòè æàðà¸íèíèíã òº¢ðè òàøêèë ¿èëèíãàíëèãèíèíã îáúåêòèâ áåëãèëàðèäèð.
Àéðèì ìóøàê ãóðó³ëàðè êó÷è êºðñàòêè÷ëàðèíèíã ïàñàéèøè, ñïîðò þòó¿ëàðè ºñè-
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øèíèíã òºõòàøè, àéíè¿ñà, óëàðíèíã ïàñàéèøè, îäàòäà, óìóìèé ¸êè ìàø¢óëîò
êóí òàðòèáèíè áóçèëèøè áèëàí áî¢ëè¿. Óé¿óãà òºéìàñëèê, òàðòèáñèç îâ¿àòëà-
íèø, ðåæàñèç æèñìîíèé þêëàìàëàðíè áàæàðèø, åòàðëè òàé¸ðãàðëèêêà ýãà
áºëìàé òóðèá ìóñîáà¿àëàðäà ¿àòíàøèø, êàñàë ³îëàòäà ìàø¢óëîò ¿èëèø, ÷å-
êèø, ñïèðòëè è÷èìëèê èñòåúìîë ¿èëèø ñïîðò íàòèæàëàðèãà ñàëáèé òàúñèð ýòà-
äè. Áó íîºðèí õàòòè-³àðàêàò îéëàá âà éèëëàá ¿èëèíãàí êó÷ëè ìàø¢óëîòëàðèíè
ïó÷ãà ÷è¿àðèøè ìóìêèí.

²àð áèð ñïîðò÷è ºçèíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè ºçè íàçîðàò
¿èëèøè ó÷óí òàíëàíãàí ñïîðò òóðèäà áèð íå÷à íàçîðàò ìàø¿ëàðèäàí (òåñòëàð-
äàí) ôîéäàëàíãàíè ìàú¿óë. Áó ìàø¿ëàðíè ìóíòàçàì ðàâèøäà òàêðîðëàá, êºðñàò-
êè÷ëàð äèíàìèêàñè áºéè÷à, ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã ñàìàðàäîðëèãè òº¢ðèñèäà,
ºçèíèíã ìàø¢óëîò âîñèòàëàðèíè òº¢ðè òàíëàãàíè ³à¿èäà ìóàéÿí õóëîñà ÷è¿à-
ðèøè ìóìêèí.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà ìàø¢óëîò ìàçìóíèíè ¿èñ¿à ¸çèá áî-
ðèø çàðóð. Øóíèíãäåê, îäàòèé áºëìàãàí õóñóñèÿòãà àëî¿àäîð ³îëàòëàðíè, ìà-
ñàëàí, áîðäèþ ìóøàêëàðäà, ºíã ¸êè ÷àï ¿îâóð¢à îñòèäà, þðàê àòðîôèäà î¢ðè¿
áºëñà, óíè ³àì ¿àéä ¿èëèø çàðóð. Áóíè ýúòèáîðñèç ¿îëäèðèø ìóìêèí ýìàñ.
Øèôîêîð ìóðàááèé áèëàí ìàñëà³àòëàøèøè äàðêîð.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèíè äîèìèé ðàâèøäà ìóðàááèé âà øèôî-
êîðãà, ìóðàááèéãà êºðñàòèá òóðèø, óëàðíèíã ìóëî³àçàëàðèíè ³èñîáãà îëèø
ëîçèì.

ªçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø êóíäàëèãèäà êºï éèëëèê æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà
æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê íàòèæàëàðèíè ¿àéä ýòèø ó÷óí áèð íå÷à ñà³èôàíè àæðà-
òèø ôîéäàëè.

¯óéèäà ºçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèø áºéè÷à æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà æèñìî-
íèé òàé¸ðãàðëèêêà äîèð àéðèì àìàëèé òàâñèÿëàð áåðàìèç.

3.9. Æèñìîíèé ðèâîæëàíèø.
Áºé ºñèøèíè êóçàòèø

ªç ãàâäàíãèçíèíã òèê ³îëàòèíè ºë÷àø ó÷óí äåâîðãà ñàíòèìåòðëàðãà áºëèí-
ãàí òàñìàíè øóíäàé ºðíàòèøèíãèç êåðàêêè, áîøëàí¢è÷ íîëü ðà¿àìè ïîëäà òóð-
ñèí. Òàñìàãà îð¿àíãèç áèëàí òóðèá, óíãà òîâîíëàð, îð¿à âà ýíñàíãèç òåãèçèëà-
äè, áîø òº¢ðè òóòèëàäè. Áîøèíãèçãà ëèíåéêà ̧ êè êèòîá ¿ºéèíã âà òàñìàíè î¸¢èí-
ãèç áèëàí áîñèá, òàðàíã ¿èëèíã. Òàñìàäàí òº¢ðè òóðãàí ³îëäà óçî¿ëàøèá, ºë÷îâ
íàòèæàñèãà ¿àðàíã. Áó áºéèíãèçíèíã òèê ³îëäàãè óçóíëèãè áºëèá ³èñîáëàíàäè.
Êºðñàòêè÷íè æàäâàëãà ¸çèíã (3-æàäâàë).

3-æàäâàë

Áºéíèíã êºðñàòêè÷è

¯èçëàð ªñìèðëàð
ªðòà÷à êºð- Áºéè, ßðèì ¨øè ßðèì Áºéè, ªðòà÷à êºð-
ñàòêè÷ ñì éèëëèê éèëëèê ñì ñàòêè÷
Ì ± ?, ñì Ì ± ?, ñì

160 ± 5,6 I 16 I 169 ± 7,5
II II

162 ± 6,0 I 17 I 171 ± 6,4
II II

162 ± 6,0 I 18 I 172 ± 7,0
II II

162 ± 6,0 I 19 I 171 ± 6,0
II II
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Àãàð º¿óâ ìóàññàñàíèíã òèááè¸ò õîíàñèäà òàðîçè áºëìàñà, ÿøàø æîéëàðè-
äàãè ïîëèêëèíèêàëàðäà àìàëãà îøèðèø ìóìêèí. ªë÷àø íàòèæàëàðèíè ³àð îéäà
¿èëèá áîðèá, ºðòà÷à ñòàòèê ìàúëóìîòëàðè áèëàí òà¿¿îñëàø ëîçèì. Íàòèæà-
ëàðíè æàäâàëãà êèðèòèíã (4-æàäâàë).

4-æàäâàë

Áºé êºðñàòêè÷è äèíàìèêàñè

¯èçëàð 16 ̧ ø 17 ̧ ø 18 ̧ ø 19 ̧ ø 20 ̧ ø ªñìèðëàð
áºéè, ñì áºéè, ñì

I II I II I II I II I II

190 200
185 195
180 190
175 185
170 180
165 175
160 170
155 165
150 160
145 155
140 150

Ýñëàòìà: I  ÿðèì éèëëèê – ñåíòÿáð – ôåâðàë.
II ÿðèì éèëëèê – ìàðò – àâãóñò.
Æàäâàë êàòàêëàðè áèð éèë (12 îé)ãà ìºëæàëëàíãàí æàäâàëäà ³àð õèë ðàíã-

ëàðäàí ôîéäàëàíèá, áèð êàòàêêà éèëíèíã ¿àòîð êºðñàòêè÷ëàðèíè ¸çèá áîðèø
ìóìêèí, áó ýñà ñèçíèíã âàçíèíãèç äèíàìèêàñèíè êºðñàòàäè.

3.10. Êºêðàê ¿àôàñè àéëàíàñèíè
êóçàòèø

Êºêðàê ¿àôàñè àéëàíàñèíè ºë÷àø ó÷óí ñàíòèìåòðëàðãà áºëèíãàí òàñìàíè
ºíã ¿ºë áèëàí ºðòàäàí óøëàíàäè. Òèðñàêíè êºòàðèá òàñìà øóíäàé ¿ºéèëàäèêè,
ó îð¿àäàí êóðàêëàðíèíã ïàñòêè áóð÷àãèäàí, îëäèíäàí ýñà ºñìèðëàðäà – êºêðàê
òóãìàñè àéëàíàñèíèíã ïàñòèäàí; ¿èçëàðäà ýñà êºêðàê áåçèíèíã óñòèäàí (òºðòèí÷è
¿îâóð¢àíèíã êºêðàêêà áèðëàøãàí æîéèäàí) ºòàäè. Òèðñàêíè òóøèðèá òàñìà ó÷-
ëàðèíè ºíãäàí êºêðàê óñòèäàí áèðëàøòèðèëàäè.

ªë÷àø ïàéòèäà ó÷ãà÷à îâîç ÷è¿àðèá ñàíàëàäè. Áó êºêðàê ¿àôàñè àéëàíàñè-
íèíã òèí÷ ³îëàòäàãè êºðñàòêè÷è áºëàäè. Áó êºðñàòêè÷ ýñëàá ¿îëèíèøè êåðàê.
Ñºíãðà ìàêñèìàë íàôàñ îëèøíè áàæàðèá, þ¿îðè íàôàñ îëèø íàòèæàñè ¿àéä
¿èëèíàäè. Îõèðãè èêêè ºë÷îâ íàòèæàñè ºðòàñèäàãè ôàð¿ êºêðàê ¿àôàñè ³àðà-
êàò÷àíëèãè ³èñîáëàíàäè. ªë÷îâ íàòèæàëàðè 5-æàäâàëäà ¿àéä ¿èëèíàäè, ñèç
óíè ºðòà÷à ìàúëóìîòëàð  áèëàí òà¿¿îñëàíã.
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5-æàäâàë

Âàçí êºðñàòêè÷ëàðè

Îéëàð Âàçí (êã)
16 ̧ ø 17 ̧ ø 18 ̧ ø 19 ̧ ø 20 ̧ ø

Ñåíòÿáðü
Îêòÿáðü
Íîÿáðü
Äåêàáðü
ßíâàðü
Ôåâðàëü
Ìàðò
Àïðåëü
Ìàé
Èþíü
Èþëü
Èþíü

ªðòà ñòàòèñòèê êºðñàòêè÷ Ì ±, êã

¯èçëàð 54±6 59±6 59±6 59±6 61±7
ªñìèðëàð 61±8 64±8 65±7 66±7 67±6

3.11. ªïêàíèíã òèðèêëèê ñè¢èìèíè êóçàòèø

Íàôàñ îëèøíèíã ìàêñèìàë  ³àæìèíè ºë÷àø ó÷óí ìóàññàñà òèááè¸òõîíàñèäà
¸êè ÿøàø æîéèíãèç ïîëèêëèíèêàñèäà ìàâæóä áºëãàí ìàõñóñ àñáîáäàí – ñóâëè
¸êè ¿óðó¿ ñïèðîìåòðäàí ôîéäàëàíèëàäè. Ìàêñèìàë íàôàñ îëãàíäàí ñºíã, àñ-
áîá ¿óâóðèãà ìàêñèìàë íàôàñ ÷è¿àðèëàäè. Ñèç áèð ìàðòàäà ¿àí÷à ñì3 ³àâî
÷è¿àðãàíèíãèç ìàõñóñ øêàëàäà êºðèíàäè. Íàòèæàëàðíè ¿àéä ¿èëèíã (6-æàä-
âàë) âà óëàðíè ºðòà ñòàòèê ìàúëóìîòëàð áèëàí òà¿¿îñëàíã. Æàäâàë êàòàêëàðè-
äà óçî¿ éèëëèê êóçàòèø äèíàìèêàñèíè ÷èçèíã.

6-æàäâàë

ªïêàíèíã òèðèêëèê ñè¢èìè (ªÒÑ) êºðñàòêè÷ëàðè

Îéëàð          Ñïèðîìåòðèÿ, ñì3

16 ̧ ø 17 ̧ ø 18 ̧ ø 19 ̧ ø 20 ̧ ø

Ñåíòÿáðü
Îêòÿáðü
Íîÿáðü
Äåêàáðü
ßíâàðü
Ôåâðàëü
Ìàðò
Àïðåëü
Ìàé
Èþíü
Èþëü
Èþíü

ªðòà ñòàòèñòèê êºðñàòêè÷ Ì ±6, ñì3

¯èçëàð 3300±460 3450±470 3450±470 3540±450 3550±450
ªñìèðëàð 4470±750 4700±755 4900±755 4750±650 4800±675
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3.12. Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê.
Ìóøàê êó÷è äèíàìèêàñèíè êóçàòèø

Ìóøàêëàð ãóðó³è êó÷èíè àíè¿ëàø ìàõñóñ àñáîáäà àìàëãà îøèðèëàäè. Áèðî¿,
ºçèíè-ºçè íàçîðàò ¿èëèøäà òà¿¿îñëàø óñóëè áèëàí òåñò – ìàø¿ëàð áºéè÷à êó÷,
ìàñàëàí, îñèëèá òîðòèëèø ¸êè ¸òèá ¿ºëëàðíè áóêèá-¸çèø ñîíèãà ¿àðàá àíè¿-
ëàíàäè. Áóíèíã ó÷óí ¿óéèäàãè ìàø¿íè áàæàðèø ëîçèì: ¿ºëëàðíè áóêèá-¸çèø-
íè ìàêñèìàë ìè¿äîð (ìàðòà)äà áàæàðèíã. ¯èçëàð áó ìàø¿íè ñòîëãà ¸êè äåðà-
çà òîê÷àñèäà ¿ºëëàðãà òàÿíèá, ºñìèðëàð ýñà – ïîëãà ¸òèá òàÿíãàí ³îëäà áàæà-
ðàäèëàð. Êºðñàòèëãàí äàñòëàáêè ³îëàòäà êèì ìàø¿íè åíãèë áàæàðñà, óíè ìó-
ðàêêàáëàøòèðèøè ìóìêèí. Áóíèíã ó÷óí (ºñìèðëàð) î¸¿ëàðèíè þ¿îðè áºëìàãàí
òàÿí÷ãà ¿ºÿäèëàð ¸êè òàÿíèø ó÷óí (¿èçëàðãà) ýíã ïàñò íó¿òà òîïèëàäè. Óëàðãà
ºðòà÷à êºðñàòêè÷ 15–17 ìàðòà. ª¿óâ÷èëàð «Àëïîìèø» âà «Áàð÷èíîé» ìàõñóñ
òåñòëàðèíè ³àð êóíè áàæàðà áîðèá, ³àôòà äàâîìèäà ìàø¿íè 100–120 ìàðòàãà-
÷à áàæàðà îëàäèãàí áºëèøëàðè ìóìêèí.

Îéäà áèð ìàðòà ýíã þ¿îðè íàòèæà ¸çèëàäè. ª¿óâ÷èëàð ³àð îéäà 1–2 òà ÿíãè
³àðàêàòíè ¿ºøèá áàæàðèá, øàõñèé ðåêîðäëàðèíè ºðíàòèøëàðè ìóìêèí. ¯ºë
êó÷è äèíàìèêàñèíè ÷èçèíã.

3.13. ²àðàêàò òåçëèãèíè êóçàòèø

²àðàêàò òåçëèãèíè àíè¿ëàø ó÷óí º¿óâ÷èëàð ¿óéèäàãè ìàø¿ – òåñòëàðíè áà-
æàðèøëàðè ëîçèì:

1. Ä.³. (Äèíàìèêàäàãè ³àðàêàò). Òóðèá, î¸¿ëàð åëêà êåíãëèãèäà ¸çèëãàí,
¿ºëëàð ïàñòäà. Òåç ºòèðèá ¿ºëëàðíè îëäèíãà óçàòèø, òº¢ðèëàíèá î¸¿ ó÷èãà òó-
ðèø âà ¿ºëëàðíè òóøèðèø. 6 ñîíèÿäà ºòèðèá òóðèø (âà¿ò ³èñîáãà îëèíàäè)
æàäâàëãà ¿àéä ¿èëèíàäè. ²àð îéäà òåñòíè áàæàðà áîðèá, íàòèæàíè ÿõøèëàøãà
èíòèëèø ëîçèì.

2. Ä.³. Òóðèá, ÷àï î¸¿íè îëäèíãà óçàòèø, ñºíã ºíã î¸¿íè áàëàíäãà êºòàðèø. 6
ñîíèÿ äàâîìèäà ¿ºëëàð ³îëàòèíè êºï ìàðòà âà òåç àëìàøòèðèø. Íàòèæà æàä-
âàëãà ¿àéä ¿èëèíàäè. ²àð îéäà òåñòíè áàæàðà áîðèá, íàòèæàíè ÿõøèëàøãà
èíòèëèø ëîçèì.

3.14. Ýãèëóâ÷àíëèêíè êóçàòèø

Óìóðò¿à ïî¢îíàñèíèíã ýãèëóâ÷àíëèãèíè ºë÷àø ó÷óí îääèé àñáîá – ñòóë ¸êè
ñêàìåéêà ÷åòèãà óí÷à êàòòà áºëìàãàí ôàíåð áºëàãè ¸êè ëèíåéêàíè ìà³êàìëàø
äàðêîð.

Òàÿí÷ ÷åòèäà òóðèá, î¸¿ëàðíè òèççàäàí áóêìàãàí ³îëäà îëäèíãà ìàêñèìàë
äàðàæàäà ÷ó¿óð ýãèëèíã. Áàðìî¿ ó÷ëàðèíãèç áèëàí ¿àéñè íó¿òàãà÷à áîðãàíèí-
ãèçíè  áåëãèëàíã.

Àãàð ñèç î¸¿ëàðíè áóêìàñäàí êàôòèíãèçíè ïîëãà òåêêèçñàíãèç ¸êè áàðìî¿
ó÷ëàðè ¯8, ¯10 ñì áåëãèãà åòñà, óìóðò¿à ïî¢îíàíãèçíèíã ýãèëóâ÷àíëèãè ÿõøè
äåá ³èñîáëàíàäè. ²àð îéäà òåñòíè áàæàðà áîðèá, íàòèæàíè æàäâàëëàðäà ¿àéä
¿èëèíã, äîèìî óìóðò¿à ïî¢îíàñèíèíã ýãèëóâ÷àíëèãèíè ÿõøèëàøãà èíòèëèíã.

Åëêà êàìàðè áº¢èíëàðèíèíã ýãèëóâ÷àíëèãèíè ¿ºëëàðíè îð¿àäà áèðëàøòèðèá
àíè¿ëàø ìóìêèí (áèðè – áàëàíääàí, áîø¿àñè ïàñòäàí). Àãàð ñèç ¿ºëëàðíè
óøëàá òóðèá, ¿ºëíè ¿èñèá êºðèøñàíãèç, äåìàê, ýãèëóâ÷àíëèê àúëî; àãàð ïàíæà
ïàíæàãà òåãñà – ÿõøè; àãàð áàðìî¿ëàð ó÷è òåãñà – ¿îíè¿àðëè. ÝÃÁ áèëàí ìóí-
òàçàì øó¢óëëàíèá, ³àð îéäà ºçèíãèçíè òåêøèðèíã, åëêà êàìàðèíèíã ýãèëóâ÷àí-
ëèãèíè áà³îëàø áåø áàëëèê òèçèì áºéè÷à ¿àéä ¿èëèíàäè, äîèìî íàòèæàíè
ÿõøèëàøãà èíòèëèíã.
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3.15. Ñïîðò÷èëàð îðãàíèçìèíèíã àéðèì ³îëàòëàðè ³à¿èäà

ªçãàðóâ÷àí òåçêîð âà ³àð õèë ³àæìäàãè æèñìîíèé þêëàìàãà îðãàíèçìíèíã
ìîñëàøèøè, áó óçî¿ æàðà¸íäèð. Ó ôà¿àò íîðìàë ôèçèîëîãèê ðåàêöèÿëàð áè-
ëàí ýìàñ, áàëêè àéðèì îäàòèé áºëìàãàí, àììî ³àð áèð ñïîðò÷è áèëèøè çàðóð
áºëãàí ³îëàòëàð áèëàí êóçàòèëàäè. Áóíäàé ³îëàò âà ðåàêöèÿëàð êºïðî¿ äàðà-
æàäà º¿óâ-ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã áîðèøè âà êºïðî¿ òåçêîð ìàø¢óëîò, ìóñî-
áà¿à äàâðèäà íàìî¸í áºëàäè.

Ñòàðò îëäè âà ñòàðò ³îëàòè. Áàúçè ñïîðò÷èëàðäà ìóñîáà¿àëàðãà áèð íå÷à
ñîàò (àéðèì ³îëëàðäà êóíëàð) ¿îëãàíäà àéðèì è÷êè îðãàíëàð ôóíêöèÿëàðèäà
ÿ¿¿îë ºçãàðèøëàð êóçàòèëàäè. Áó ºçãàðèøëàð øàðòëè ðåôëåêñ êºðèíèøèäà
áºëèá, ÌÀÒ (ìàðêàçèé àñàá òèçèìè) ¿ºç¢àëóâ÷àíëèãè êºòàðèëàäè, òîìèð óðèøè
òåçëàøàäè, íàôàñ îëèø æóäà ÷ó¿óð âà òåç-òåç áºëèá ¿îëàäè, ìîääà àëìàøè-
íóâè ôàîëëàøàäè âà ÿíà áîø¿à ºçãàðèøëàð ñîäèð áºëàäè. Áó ñòàðò îëäè ³îëàòè
áèð ¿àí÷à áîñ¿è÷äà ºòàäè âà ³àð áèð îäàìäà ºçèãà õîñ êºðèíèøäà êå÷èøè
ìóìêèí. Ìàçêóð ºçãàðèøëàðíèíã ìºúòàäèë íàìî¸í áºëèøè îäàòäà ¸¿èìëè íà-
òèæàäà óëàðíèíã îðãàíèçìãà òàúñèðè ñòàðò ³îëàòèäà, æàíãîâàð òàé¸ðãàðëèê
ëà³çàñèäà þçàãà êåëàäè. ²àääàí òàø¿àðè àñàáèé ¿ºç¢àëèø ÷î¢èäà ýñà ÿ¿¿îë
êºðèíèøãà ýãà áºëìàãàí ñòàðò îëäè ³îëàòè æàíã îëäèäàí ìóñîáà¿àëàøóâ ïàé-
äî áºëèá, ó ñòàðò îëäèäàí ³àÿæîíëàíèø áèëàí àëìàøàäè. Áó âà¿òäà, îäàòäà,
òîðìîçëàíèø äåïðåññèÿñè ³îëàòè (ñòàðò àïàòèÿñè) þç áåðàäè. Àëáàòòà, ìàç-
êóð ³îëàò ñïîðò÷èíèíã ýðèøàäèãàí íàòèæàñèãà ñàëáèé òàúñèð ýòàäè.

Òàæðèáàëè ñïîðò÷èëàð îäàòäà, ñïîðò îëäè ³îëàòèíè åíãèë ºòêàçèøãà ³àðà-
êàò ¿èëèá, ÷èãèë ̧ çèø îð¿àëè ºç àñàá ¿ºç¢àëèøëàðèíè áîø¿àðà îëàäèëàð, ñïîðò-
äàãè ³àÿæîíëàíèø ³îäèñàñèíè ñåçèëàðëè þìøàòàäèëàð ¸êè îð¿àãà òàøëàéäè-
ëàð. ßíãè áîøëîâ÷è ñïîðò÷è øóíè áèëèøè çàðóðêè, ÷èãèë ¸çèø îðãàíèçìãà ³àð
õèë òàúñèð êºðñàòàäè. Óíèíã ¸ðäàìè áèëàí ôà¿àò ÌÀÒíèíã îðòè¿÷à ¿ºç¢àëèøè
áîñèëìàé, áàëêè ñïîðò÷èíèíã àñàá – ³àÿæîíëè ³îëàòè íîðìàëëàøòèðèëàäè.

×àð÷àø æèñìîíèé èø æàðà¸íèäà èøëà¸òãàí ìóøàêëàð òóôàéëè îðãàíèçì-
äà ýíåðãåòèê ðåñóðñëàðíèíã ñàðôëàíèøè î¿èáàòèäà þçàãà êåëàäè. ×àð÷àø
æàðà¸íè àñòà îøèá áîðàäè, áó ñóáúåêòèâ ÷àð÷àø ³èññèíèíã êó÷àéèá áîðèøè-
äà íàìî¸í áºëàäè, èø ¿îáèëèÿòè ïàñàÿäè, ìóøàêëàðäà çºðè¿èø ïàéäî áºëàäè,
íàôàñ îëèø þçàêè êå÷èá, þðàê óðèøè òåçëàøàäè, íàòèæàäà, áîø¿à ÷àð÷àø
áåëãèëàðè ³àì þçàãà êåëàäè. Áîñèá ºòèø ¿èéèí áºëãàí èøíè òóãàòèø èñòàãè
ïàéäî áºëàäè, áó ³îëàò áàð÷à íî¿óëàéëèêëàðíè ³èñ ¿èëèø ìàæìóè «ºëèê íó¿-
òà» äåá àòàëàäè. Àéðèì èðîäàâèé çºð áåðèø ÷î¢èäà, êóòèëìàãàíäà íàôàñ îëèøãà
ìî³èðîíà âà îíãëè áîø¿àðèø þçàãà êåëàäè âà èêêèí÷è íàôàñ îëèøãà ºç ºðíè-
íè áºøàòèá áåðàäè. Íàôàñ îëèø, òîìèð óðèøè ºç ìàðîìèãà òóøàäè, ³àðàêàò-
ëàðäà åíãèëëèê ïàéäî áºëàäè. Ôèçèîëîãèê íó¿òàè íàçàðäàí îðãàíèçì ñèíõðîí
òàðçäà èøëàé áîøëàéäè, îðãàíèçìäà øëàê (òîø¿îë)íè ÷è¿àðèá òàøëàø æàðà-
¸íè êó÷àÿäè.  Ìóñîáà¿à òàæðèáàñè âà ÿõøè ìàø¿ ¿èëãàíëèê «ºëèê íó¿òà» ³îëà-
òèíè íèñáàòàí î¢ðè¿ñèç ºòêàçèø èìêîíèíè áåðàäè, ³àð áèð ñòàðò ÿíàäà åíãèë-
ðî¿ êå÷àäè.

×àð÷àø ³îëàòè àñòà-ñåêèí äàì îëèø áèëàí ºòèá êåòàäè. Áóíèíã ó÷óí äàì
îëèøíè òº¢ðè òàøêèë ¿èëèø: ìåú¸ðèäà óõëàø, òºëà¿îíëè îâ¿àòëàíèø, ìóøàê
òèí÷ëèãèãà ¸êè áîø¿à æèñìîíèé ôàîëèÿò òóðèãà ºòèø íàçàðäà òóòèëàäè. Áó
ñàðôëàíãàí êó÷ëàðíè òèêëàø èìêîíèíè áåðèáãèíà ¿îëìàé, áàëêè óëàðíèíã çà-
õèðàñè (þ¿îðè òèêëàíèø)íè àìàëãà îøèðàäè. Äàì îëèøíè òº¢ðè òàøêèë ¿èëèøãà
áºëãàí òàëàáãà ðèîÿ ¿èëìàñëèê ñóðóíêàëè ÷àð÷àø âà òîëè¿èøãà îëèá êåëàäè.

Òîëè¿èø. Êàòòà æèñìîíèé þêëàìà ³àæìèíèíã îðòèá êåòèøè, ÿõøè óõëàìàñ-
ëèê, êó÷ëàðíè òºëè¿ òèêëàìàñëèê, ÿõøè îâ¿àòëàíìàñëèê, óìóìèé ³àìäà ìàø¢ó-
ëîò êóí òàðòèáèíè áóçèø, äàì îëèøíè ÿõøè òàøêèë ýòìàñëèê î¿èáàòèäà òîëè-
¿èø þçàãà êåëàäè. Áóíäàí òàø¿àðè, ñóðóíêàëè òîëè¿èø îðãàíèçìäà ¿îëäè¿
òºïëàíèøèãà ñàáàá áºëàäè âà ¿àòòè¿  î¢ðè¿ëè òîëè¿èø ³îëàòèíè êåëòèðèá ÷è-
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¿àðàäè. Áó ³îëàò âàçííèíã ñåçèëàðëè êàìàéèøè âà èøòà³àíèíã ïàñàéèøè, óé-
¿óíèíã áóçèëèøè, æèñìîíèé èøíè áàæàðèø èñòàãèíèíã éº¿îëèøè, êºï òåðëàø
êàáè áåëãèëàð áèëàí íàìî¸í áºëàäè. Àãàð áó ¢àéðèîääèé ³îëàòíèíã áîøëàí-
¢è÷ ðèâîæëàíèø áîñ¿è÷è îëäè îëèíìàñà, áóòóí îðãàíèçìäà æèääèé î¢ðè¿ ïàé-
äî áºëèøè ìóìêèí. Áóíäàé ïàéòäà þêëàìàíè ¿èñ¿àðòèðèø ̧ êè ìàø¢óëîòíè âà¿-
òèí÷à òºõòàòèø, øèôîêîð âà ìóðàááèé áèëàí ìàñëà³àòëàøèø çàðóð.

Óñëóáèé âà ñàíèòàðèÿ – ãèãèåíà òàëàáëàðèíèíã áóçèëèøè î¿èáàòèäà ñïîðò-
÷èëàðäà ³óøäàí êåòèø ³îëëàðè þç áåðèøè ìóìêèí.

Áó ³îëàò êºïèí÷à êó÷ëè æèñìîíèé èøíè êåñêèí, íîºðèí òºõòàòèøäàí ñºíã,
ÿúíè êºïèí÷à ó ¸ø ñïîðò÷èëàðäà ºðòà ìàñîôàëàðãà þãóðèøäàí êåéèí, ìàððàãà
åòèá êåëãà÷, áèðäàí òºõòàø ¸êè ºòèðèá îëèø î¿èáàòèäà âóæóäãà êåëàäè. Ãðà-
âèòàöèîí øîê äåá àòàëóâ÷è áó ³îäèñàíèíã ðèâîæëàíèø ìåõàíèçìè ¿óéèäàãè-
÷à: ¿îí õóñóñèé î¢èðëèê òàúñèðè îñòèäà òàíàíèíã ¿óéè ¿èñìèãà êåòàäè âà ìèÿ
ìóàéÿí ëà³çàäà ¿îíñèðàá ¿îëàäè, ÿúíè ìèÿ àíåìèÿñè ïàéäî áºëàäè. Áóíäàé
³îëàò þç áåðãàíäàãè òàâñèÿ âà ìàñëà³àòèìèç øóêè: þãóðèø ìàñîôàñèíè òó-
ãàòãà÷ ¸êè êó÷ëè æèñìîíèé ìàø¿äàí ñºíã áèðäàí òºõòàá ¿îëèø ¸êè ºòèðèø
ìóìêèí ýìàñ. Áóíäàé âà¿òäà õîòèðæàì áèð íå÷à ºí ìåòðíè ÷îïèá ºòèø ¸êè 2–3
äà¿è¿à þðèø äàðêîð. Øîêêà òóøãàí êèøèíè îð¿àñè áèëàí ̧ ò¿èçèá, áèðîç î¸¿ëà-
ðèíè êºòàðèø, áîøãà ¿îí êåëèøèíè òàúìèíëàø, íàøàòèð ñïèðòè áèëàí íàìëàí-
ãàí ïàõòàíè áóðóí îëäèãà ÿ¿èíëàøòèðèø ëîçèì.

Ãèïîãëèêåìèê øîê ¿îííèíã åòèøìàé ¿îëèøèäèð. Îäàòäà, ãèïîãëèêåìèê
³îëàò þç áåðãàíäà þçíèíã î¿àðèøèäàí ³îëñèçëèê, êºï òåðëàø, ¿óéè áº¢èíëàð-
äà ¿àëòèðàø, î÷ëèêíè ³èñ ¿èëèø, áîø àéëàíèø íàìî¸í áºëàäè. Áóíäà ³óøäàí
êåòèøíèíã îëäèíè îëèø ó÷óí áèð íå÷à ¿àíä áºëàãè ñîëèíãàí ÷îé, øàðáàò è÷è-
ðèø ëîçèì. ²óøäàí êåòèøíèíã áîøëàíèøè ÷î¢èäà áåìîðãà çóäëèê áèëàí òèá-
áèé ¸ðäàì êºðñàòèø îðãàíèçìãà ãëþêîçà þáîðèø, þðàêíè ¿óââàòëàíòèðóâ÷è
äîðè-äàðìîíëàð áåðèø çàðóð.

Áóëàðäàí òàø¿àðè îðãàíèçì ¿óââàòèíè îøèðèø ó÷óí êàêàî áåðèø ³àì ôîé-
äàëè.

²óøäàí êåòèø ³îëàòè, øóíèíãäåê, ³àääàí òàø¿àðè êó÷ëè ³àÿæîíëàíèø (÷º÷èø,
¿ºð¿èø, ¿óâîí÷ âà ³îêàçî) ¸êè ³àääàí çè¸ä çºðè¿èø î¿èáàòèäà (ñïîðò÷èíèíã
òºñàòäàí çàðáàãà òóøèøè, éè¿èëèøè, øòàíãà êºòàðèø ïàéòèäà) þç áåðèøè ìóì-
êèí. ²óøäàí êåòèø ³îëàòèíèíã ðèâîæëàíèøè ìåõàíèçìè ¿óéèäàãèëàðäàí èáî-
ðàò: êó÷ëè çºðè¿¿àí òàíà ìóøàêëàðè ¿îííèíã ¿óéè áºëèìëàðèäàí þðàê âà ìèÿãà
¿àðàá ³àðàêàòëàíèøèãà òºñ¿èíëèê ¿èëàäè. Øòàíãà÷èëàðäà áºéèí òîìèðëàðè
ìóøàêëàðèíèíã ¿èñèëèøè áèëàí áó ¿èéèíëàøàäè. Øóíèíã ó÷óí àìàëèé ìàñëà-
³àòèìèç øóêè: î¢èð þê êºòàðèø ïàéòèäà, õóñóñàí, øòàíãà÷èëàð áîøíè êºêðàêêà
¿àðàòìàñëèêëàðè ëîçèì. ²óøäàí êåòèø ³îëàòè âà¿òèäà ãðàâèòàöèîí øîê ïàé-
òèäàãè êàáè áåìîð îð¿à áèëàí ¸ò¿èçèëàäè, íàøàòèð ñïèðòè áèëàí íàìëàíãàí
ïàõòàíè óíèíã áóðíèãà ÿ¿èíëàøòèðèëàäè.

Îôòîá óðèøè, áó èíñîíãà ¿ó¸ø íóðèíèíã òº¢ðèäàí-òº¢ðè óçî¿ òàúñèð ýòèøè
¸êè þ¿îðè äàðàæàäàãè ³àðîðàòíèíã òàúñèðèäèð. Îôòîá óðèøè ¸êè èññè¿ëàø-
íèíã íèøîíàñè ÷àð÷î¿íè ³èñ ¿èëèø, áîø î¢ðè¢è, óìóìèé ëàíæëèê, êºíãèë àéíè-
øè, ¿óëî¿íèíã øàí¢èëëàøè, êºç îëäè ¿îðîí¢èëàøèøè, þðàê ôàîëèÿòèíèíã çà-
èôëàøèøè âà íàôàñ îëèøíèíã òåçëàøèøèäà íàìî¸í áºëàäè. Áóíäàé ³îëàò-
ëàðäà òåçêîð ÷îðàëàð êºðèá áåìîðíè ñîÿãà ºòêàçèø, ñîâó¿ ñóâäà þâèíòèðèø,
î¢çèíè ÷àé¿àø, áèð íå÷à ¿óëòóì ñóâ, øàðáàò è÷èðèø ëîçèì.

ªòêèð ìèîçèò, áó ìóøàêëàðíèíã êó÷ëè î¢ðè¢è ìóøàê î¢ðè¢è êºïèí÷à àìàëèé
æèñìîíèé ìàø¿ëàðíè ýíäèãèíà áîøëà¸òãàí ñïîðò÷èëàðäà ïàéäî áºëàäè. Áóí-
äàé î¢ðè¿ëàð òàæðèáàëè ñïîðò÷èëàðäà ³àì, àãàð ìóøàêëàðãà áåðèëà¸òãàí þê-
ëàìà îäàòäàãèäàí îðòèá êåòñà þç áåðèøè ìóìêèí. Áó î¢ðè¿ëàð ìóøàêëàðíèíã
æèñìîíèé þêëàìàëàðãà òàé¸ð ýìàñëèãèäàí äàðàêäèð. Óíèíã îëäèíè îëèø ó÷óí
æèñìîíèé þêëàìàëàð ³àæìèíè àñòà-ñåêèí îøèðèá áîðèø çàðóð. Ìóøàêëàðäà
î¢ðè¿ ïàéäî áºëãàí ïàéòäà æèñìîíèé þêëàìà òåçêîðëèãèíè âà ³àæìèíè ïàñàé-
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òèðèø, ìàø¢óëîòäàí ñºíã èññè¿ äóø, èëè¿ âàííà ¿àáóë ¿èëèø, ýðòàëàá åíãèë
ìàññàæ îëèø ¸êè ºçèíè-ºçè ìàññàæ ¿èëèø ëîçèì.

Êºç øèëëè¿ ïàðäàñèíèíã ÿëëè¢ëàíèøè áàúçàí ñóçèøäàí êåéèí ïàéäî áºëà-
äè, áó õëîð òàúñèðèäà áºëèøè ìóìêèí. Áó êàñàëëèêíèíã îëäèíè îëèø ó÷óí
ñóçà¸òãàíäà ìàõñóñ êºçîéíàê òà¿èá îëèø äàðêîð. ßëëè¢ëàíèø, îäàòäà, òîçà
ñóâ áèëàí þâèø îð¿àëè ºòèá êåòàäè. Àãàð ó êºçãà èíôåêöèÿ òóøèø, ÿúíè èôëîñ
¿ºëëàðíè êºçãà óðèø ¸êè òîçàëàíìàãàí ñóâ îð¿àëè þç áåðãàí áºëñà, óíäà øè-
ôîêîðãà ó÷ðàøèø êåðàê.

3.16. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà øèêàñòëàíèøíèíã îëäèíè îëèø
âà áèðèí÷è òåç ¸ðäàì êºðñàòèø

Øèêàñòëàíèøëàð ³àð õèë ³îëàòëàðäà: èøëàá ìå³íàò ¿èëèøäà, òóðìóøäà þç
áåðèøè ìóìêèí. Ñïîðòäà ³àì øèêàñòëàíèøëàð ó÷ðàá òóðàäè. Øóíèíã ó÷óí º¿èòóâ-
÷è – ìóðàááèéëàð, òðåíåðëàð âà ñïîðò÷èëàðíèíã ºçëàðè ³àì øèêàñòëàíãàí êè-
øèãà áèðèí÷è ¸ðäàì êºðñàòà îëèøè êåðàê.

Ñïîðò èíøîîòëàðè, ìàø¢óëîò ºòêàçèø æîéè òèááè¸ò õîäèìëàðè, æèñìîíèé
òàðáèÿ º¿èòóâ÷èëàðè âà ìóðàááèéëàð áèëàí áàìàñëà³àò øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã
õàâôñèçëèãèíè òàúìèíëàøãà, º¿óâ-ìàø¢óëîò æàðà¸íè òàëàáëàðè âà ñïîðò ìó-
ñîáà¿àëàðè ¿îèäàëàðèãà ìîñ ðàâèøäà òàé¸ðëàíèøè êåðàê. Øóíãà ¿àðàìàé
øó¢óëëàíóâ÷èëàðíèíã õàâôñèçëèãè êºï æè³àòäàí óëàðíèíã ºçëàðèãà ³àì áî¢-
ëè¿. Ñïîðòäà øèêàñòëàíèøíèíã îëäèíè îëèøíèíã ìó³èì æè³àòè – áó ñïîðò
êèéèìëàðèãà áºëãàí ãèãèåíèê òàëàáëàðãà ¿àòúèé ðèîÿ ¿èëèø ³èñîáëàíàäè. Ñïîðò
êèéèìè âà ïîéàôçàëè áºëàæàê ìàø¢óëîòãà ìîñ áºëèøè ëîçèì. ßúíè ³àð áèð
ñïîðò÷è àíè¿ ñïîðò òóðèãà õîñ áºëãàí ³èìîÿ ìîñëàìàëàðèäàí, ìàñàëàí, íè¿îá,
êºêðàêáàíä, áàíäàæ, øëåì, ¿àë¿îí÷à, êºçîéíàê âà áîø¿àëàðäàí ôîéäàëàíèøè
çàðóð. Ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿àëàðäà ¿àòúèé èíòèçîì ñïîðò÷èëàð ó÷óí ¿îíóí áºëèá
¿îëèøè øàðò. ªçèíè òàé¸ð äåá ³èñîáëàìàãàí ñïîðò÷è ìàø¿ áàæàðèøè, ÷èãèë
¸çìàñäàí îðãàíèçìíè êåëàæàê î¢èð ìàø¿ëàðãà òàé¸ðëàìàñà ìóñîáà¿àëàøèøè
ìóìêèí ýìàñ. Õàâôëè ìàø¿ëàðíè ìó³îôàçàñèç áàæàðèøãà éºë ¿ºéìàñëèê êå-
ðàê.

Øèêàñòëàíãàí êèøèãà, óíèíã ñàëîìàòëèãèíè òåçäà òèêëàøäà, óíãà ºç âà¿òè-
äà òº¢ðè êºðñàòèëãàí áèðèí÷è ¸ðäàì êàòòà à³àìèÿòãà ýãà. Áóíèíã ó÷óí øèêàñò-
ëàíèø ¿àíäàé, ¿àåðäà ýêàíëèãèíè áèëèø ³àìäà àìàëäà ¿ºëëàíèëà¸òãàí óñóë-
ëàðäàí ôîéäàëàíèø äàðêîð.

Òàíà þçàñèäàãè æàðî³àòãà ëàò åãàí æîé, òèëèíãàí, èø¿àëàíèá ¿èðèëãàí æîé,
¿àäî¿ âà áîø¿àëàð êèðàäè. ßðàëàð ¿îí éº¿îòèøãà, ¿îíãà ìèêðîá òóøèøèãà
ñàáàá áºëèøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí óëàðãà ºç âà¿òèäà ¿àðàø ëîçèì.

Ñïîðò÷èëàðäà êºïèí÷à ëàò åá ÿðàëàíèø (çàðáàäàí, éè¿èëèøäàí âà ³îêàçî)
ñàí÷èø (íàéçà óëî¿òèðèø, ¿èëè÷áîçëèêäà), êåñêèí (³àðàêàòëàðäàí) âà áîø¿à
³îëàòäà þç áåðèøè ìóìêèí.

Øèêàñòëàíèø ïàéòèäàãè áèðèí÷è ¸ðäàì, áó ¿îí î¿èøíè òºõòàòèø âà ÿðàëàí-
ãàí þçàíèíã èôëîñëàíèøèäàí ñà¿ëàøäèð.  ¯îí î¿èøèíè ³àð õèë éºëëàð áèëàí
òºõòàòèø ìóìêèí. Áèðèí÷è ¸ðäàì ïàéòèäà êºïèí÷à ìåõàíèê éºëëàð ¿ºëëàíèëà-
äè: ¿ºë-î¸¿íè êºòàðèø, áº¢èíëàðíè ìàêñèìàë áóêèø, àðòåðèÿíè ¸íèäàãè ñóÿê-
êà ¿èñèø, ¿èñàäèãàí áî¢è÷, æãóò ¸êè áóðàìà ¿ºéèø âà ³îêàçî. Áó áàð÷à óñóë-
ëàðíèíã ìî³èÿòè ¿îí òîìèðèíè ìåõàíèê ¿èñèá, çóäëèê áèëàí ¿îí î¿èøèíè òºõòà-
òèøäèð.

Àðòåðèàë ¿îí î¿èø ÷î¢èäà òîìèð áåëãèëàíãàí íó¿òàëàðäà ñóÿêêà ¿èñèëàäè
(4-ðàñì), óíäàí ñºíã ¿îí î¿èøíè òºõòàòèøíèíã  áîø¿à éºëëàðè ¿ºëëàíèëàäè.
Æãóò âà áóðàìà îðòè¿÷à òàðàíã ¿èëìàñëèêíè, ôà¿àò ¿îí î¿èøíè òºõòàòñà åòàð-
ëè ýêàíëèãèíè áèëèø ëîçèì. Æãóò âà áóðàìà èêêè ñîàòäàí îðòè¿ óøëàíìàñëè-
ãè êåðàê, ÷óíêè áîø¿à àúçîëàð åòàðëè ¿îí áèëàí òàúìèíëàíìàñëèãè òóôàéëè
òº¿èìàëàðíèíã ºëèø õàâôè ïàéäî áºëàäè.
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ßðà èôëîñëàíèøèíèíã îëäèíè îëèø, áèðèí÷è
òº¢ðè ¸ðäàì êºðñàòèøíèíã ìó³èì øàðòèäèð. ßðàãà
òóøãàí ìèêðîáëàð øó æîéíè éèðèíãëàòèøè ̧ êè óìó-
ìèé éèðèíãëè çà³àðëàíèøíè, ¿î¿øîë, ãàíãðåíàíè
êåëòèðèá ÷è¿àðèøè ìóìêèí. Áóíäàé íîõóøëèê þç
áåðìàñëèãè ó÷óí ÿðà àòðîôèäàãè òåðè 5–10% ëè
éîä àðàëàøìàñè ¸êè 2% ëè êºêäîðè áèëàí òîçàëà-
íèøè êåðàê. Áó áàð÷à ³àðàêàòëàð ñòåðèëëàíãàí ïàõ-
òà (òàìïîí) áèëàí, òîçà ¿ºëëàðäà ÿðàãà òåãèá êåò-
ìàé áàæàðèëàäè. Øóíäàí ñºíã ÿðàãà ñòåðèëëàíãàí
áî¢è÷ ¿ºéèëàäè âà æàðî³àòëàíãàí êèøè çóäëèêäà
øèôîêîðãà îëèá êåëèíàäè.

Òº¿èìàäà ÷ó¿óð ëàò åãàí æîé âà è÷êè îðãàíëàð
÷ºçèëèøè, ïàéëàðíèíã óçèëèøè, ñèíèø ¸ïè¿ æàðî-
³àòëàíèø ñèðàñèãà êèðàäè.

Ëàò åãàí æîéäà êó÷ëè î¢ðè¿, ¿àâàðè¿, ìîìàòà-
ëî¿, áº¢èíãà ÿ¿èí æîéëàðäàãè ³àðàêàòäà î¢ðè¿ áºëà-
äè. Ëàò åãàí æîéãà áèðèí÷è ̧ ðäàì ñîâó¿ ñóâ ¿ºéèø-
äàí èáîðàò áºëèá, áî¢è÷ ¿èñèëàäè, øèêàñòëàíãàí
î¸¿-¿ºë þ¿îðè êºòàðèëàäè. Áóëàð ëàò åãàí òº¿èìà-
ëàðäàãè øèøíèíã îëäèíè îëàäè. Øèêàñòëàíãàí
æîéíèíã ¿èìèðëàìàñëèãè ÷îðàëàðèíè êºðèø ìà¿-
ñàäãà ìóâîôè¿äèð. Ëàò åãàí æîéãà áèð êå÷à-êóí-
äóç ºòãà÷, èëè¿ âàííà ¿èëèø ¸êè ëàòòàíè áîñòèðèá
¿ºéèø ³àìäà óëàðíèíã þçàñèíè åíãèë ìàññàæ ¿èëèø
ìóìêèí. Áîø óìóðò¿à ïî¢îíàñè, êºêðàê ¿àôàñè, òîñ,
¿îðèí áºøëè¢èíèíã ëàò åéèøè õàòàðëè ³èñîáëàíà-
äè. Áóíäàé ³îëàò þç áåðãàíäà æàðî³àòëàíãàí êèøè òåçëèêäà ÿ¿èí òèááèé ïóíêòãà
åòêàçèëèøè äàðêîð (5 à, á, â-ðàñì).

Ñïîðò÷èëàðäà ïàéëàðíèíã ÷ºçèëèøè âà óçèëèøè ³îëëàðè òåç-òåç ó÷ðàá òóðà-
äè. Óëàðíèíã ñàáàáëàðè òàáèèé ³îëàòäàí òàø¿àðè êåñêèí ³àðàêàò ¿èëèøäèð.
Ïàéëàðíèíã ÷ºçèëèøè âà óçèëèøè ºòêèð î¢ðè¿, òåç øèøèø, áº¢èìëàðäà ³àðà-
êàòëàðíèíã ºçãàðèøè áèëàí êå÷àäè. Áóíäà ³àì áèðèí÷è ¸ðäàì ëàò åãàíäàãè
êàáè øèêàñòëàíãàí æîéíèíã ¿èìèðëàìàñëèãè, ñîâó¿ íàðñà áîñèø, ¿èñèá áî¢-
ëàø, æàðî³àòëàíóâ÷èíè øèôîêîðãà îëèá áîðèø ³èñîáëàíàäè.

Ñèíèø – ÿõëèò ñóÿêíèíã áºëèíèøè. Î÷è¿ âà ¸ïè¿ ñèíèøäà òåðè æàðî³àòëà-
íàäè, ÿðà ³îñèë áºëàäè, áó ýñà áèðèí÷è ¸ðäàì êºðñàòèøíè ìóðàêêàáëàøòè-
ðàäè, î¿èáàòäà äàâîëàø ¿èéèíëàøàäè. Ñèíèøëàð êåñêèí î¢ðè¿, øèø, òàíà
øèêàñòëàíãàí ¿èñìèíè ðºìîëãà îñèá ¿ºéèø, áèíò áèëàí ºðàá áî¢ëàø, øèíà-

5-ðàñì

4-ðàñì
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ëàð ¿ºéèøäàí èáîðàò áºëàäè. Æàðî³àòëàíãàí æîéíè ïàéïàñëàá ¸êè ³àðàêàò-
ëàíòèðèá òåêøèðèø ìóìêèí ýìàñ. Æàðî³àòëàíãàí êèøè òèááèé ¸ðäàì øèôî-
õîíàñèãà æºíàòèëàäè.

3.17 Äàâîëîâ÷è æèñìîíèé òàðáèÿ

Äàâîëîâ÷è æèñìîíèé òàðáèÿ äåãàíäà (ÄÆÒ) òóðëè õèëäàãè ìàõñóñ æèñìî-
íèé ìàø¿ëàðäàí ôîéäàëàíèá èíñîííè òåçäà âà òºëè¿ ñî¢àéòèðèá þáîðèø òó-
øóíèëàäè. Äàâîëîâ÷è æèñìîíèé òàðáèÿ çàìîíàâèé  òèááè¸ò ñî³àñèäà ÿíãè-
ëèêäèð. Äàâîëàøíèíã áó òóðè ºçèíèíã èëìãà àñîñëàíãàíëèãè, ÿúíè îëèìëàð-
íèíã ñàúé-³àðàêàòëàðè òóôàéëè ³à¸òäà ºç ºðíèíè ýãàëëàäè. ÄÆÒ ôàí ñèôàòè-
äà ¸ø áºëñà-äà, àììî èëãàðèäàí ìóàéÿí äàðàæàäà ìàúëóì ýäè.

Ýðàìèçäàí àââàëãè 2–3 ìèíã éèëëèêëàðäà àðàá ìàìëàêàòëàðè, Ãðåöèÿ, ²èí-
äèñòîí, Õèòîé õàë¿ òàáîáàòèäà òóðëè ³àðàêàò âà æèñìîíèé ìàø¿ëàðäàí äàâî-
ëàø ìà¿ñàäèäà ôîéäàëàíãàíëàð. ¯àäèìãè Ãðåöèÿäà ãèìíàñòèêàíèíã äàâîëîâ-
÷è ãèìíàñòèêà, äåá àòàëàäèãàí øàêëè ¿ºëëàíãàí. Óíèíã ðèâîæè Ãèïïîêðàò  íîìè
áèëàí (ýð. àâ. 460–375 éèëëàð) áî¢ëè¿.

Áó ñî³àäà îëèá áîðèëãàí èçëàíèøëàð òóôàéëè èëãàðè ºòãàí àâëîäëàð, âà-
òàíäîø âà õîðèæèé îëèìëàðíèíã òàæðèáàëàðè òºïëàíàäè, áó ýñà ºç íàâáàòèäà
ÄÆÒíèíã ïàéäî áºëèøè âà ðèâîæëàíèøèãà ºç òàúñèðèíè êºðñàòàäè. ÕIÕ àñð-
íèíã 20-éèëëàðèãà êåëèá, êºïãèíà øèôîõîíà âà êëèíèêàëàðäà ÄÆÒãà îèä áºëèì
âà êàáèíåòëàð î÷èëäè, äàì îëèø ìàñêàíëàðè âà ñàíàòîðèÿëàð àìàëè¸òäà ÄÆÒ
ìàø¿ëàðè ¿ºëëàíèëàäèãàí áºëäè.

²îçèðãè âà¿òäà ÄÆÒäàí øèêàñòëàíãàí âà êàñàëëàíãàí àúçîëàðíèíã èø ôàî-
ëèÿòèíè ¿àéòà òèêëàø âîñèòàñè ñèôàòèäà êåíã ôîéäàëàíèëìî¿äà.

Ó ³îçèðäà ³àì äîëçàðá ³èñîáëàíàäè. Æèñìîíèé ìàø¿ëàðíèíã ôîéäàëè
îìèë ñèôàòèäàãè òàúñèðè ñî¢ëîì êèøèãà ³àì, êàñàë êèøèãà ³àì ìàðêàçèé
àñàá òèçèìè îð¿àëè ºòàäè, ÷óíêè ó áóòóí îðãàíèçìíèíã æàðî³àòëàíãàí òº¿è-
ìàëàðèíè âà èø ôàîëèÿòè çàèôëàøãàí àúçîëàðíè òèêëàøãà ñàôàðáàð ¿èëè-
íàäè.

ÄÆÒ âà ¿îí àéëàíèø. Þðàê-¿îí òîìèð òèçèìè æèñìîíèé ìàø¿ëàð áèëàí
ýíã óçâèé ìóíîñàáàòäà áºëàäè. ¯îí àéëàíèøèíèíã ôàîëëàøèøè ÷î¢èäà ìîääà
àëìàøèíóâè ÿõøèëàíàäè, òº¿èìàëàð ³à¸òè ôàîëèÿòèãà ìîääàëàð êèðèøè òåç-
ëàøàäè, áàð÷à òº¿èìàëàðãà, øóíèíãäåê, ñî¢ëîìëàøóâè êåðàê áºëãàí àúçîãà
çàðóðèé îçó¿à ìîääàëàðè âà êèñëîðîä åòèá áîðèøè êó÷àÿäè.

Òîìèðëàðäà ¿îííèíã ³àðàêàòèãà þðàê ìóøàãèíèíã ¿èñ¿àðèøè, àðòåðèàë òî-
ìèðëàðíèíã òîíóñè, è÷êè òº¿èìà àëìàøèíóâè ôàîëëèãè âà ¿îí àéëàíèøèíèíã
áîø¿à ¸ðäàì÷è ìåõàíèçìëàðè òàúñèð êºðñàòàäè. ¯îí àéëàíèøèíèíã ¸ðäàì÷è
ìåõàíèçìëàðèãà áàòàôñèë òºõòàëàìèç, ÷óíêè óëàð ÄÆÒ àìàëè¸òèäà æóäà êåíã
¿ºëëàíèëàäè.

Âåíà ãåìîäèíàìèêàñè ¿îí àéëàíèøíè, ÿúíè ¿îí î¿èìèãà æèñìîíèé ìàø¿-
ëàðíèíã òàúñèðèíè ¸ð¿èí íàìî¸í ¿èëàäè. Ãàï øóíäàêè, ¿îí ºç éºëèäà àðòåðèàë
¿îí òîìèðè âà êàïèëëÿðëàð îð¿àëè ºòèá þðàê ìóøàêëàðè ¿èñ¿àðèøèäàí ³îñèë
áºëãàí òåçëèêíè éº¿îòàäè. Óçî¿ ¸òãàí áåìîðëàðäà ¸òàâåðèøäàí óþøèá «æîí-
ñèç» áºëèá ¿îëãàí æîéëàð ïàéäî áºëàäè. Áàæàðèëàäèãàí æèñìîíèé ìàø¿ëàð
ýñà âåíàëàðäàãè ¿îí î¿èìèíèíã òåçëàøèøèãà òàúñèð êºðñàòàäè. Âåíàäà ¿îí
î¿èìèíèíã ôàîëëàøóâèãà òîìèðëàðäàãè ãðàâèòàöèîí (ñºðèá îëóâ÷àí)ëèê ³îäè-
ñàñè – «ìóøàê íàñîñè», êºêðàê ¿àôàñèíèíã «ñºðèá îëóâ÷è ôàîëèÿòè» òàúñèð
ýòàäè.

Òîìèðëàðäàãè ñºðèá îëóâ÷àíëèê ³îäèñàñèíè îääèé òàæðèáàäà ³àì êóçàòèø
ìóìêèí. Áóíèíã ó÷óí áèð ¿ºëèíãèçíè þ¿îðèãà êºòàðèíã, áîø¿àñèíè ïàñòãà òó-
øèðèíã, èêêàëà ¿ºëíè åíãèëãèíà  ñèëêèíã âà øó ³îëàòäà 10–15 äà¿è¿à óøëàíã.
Ýíäè ¿ºëëàðèíãèçíè îëäèíãà óçàòèíã âà òà¿¿îñëàíã. Áàëàíäãà êºòàðèëãàí ¿ºë
î¿àðèá ¿îíñèçëàøèá, ïàñòãà òóøèðèëãàíè ýñà ¿èç¢èø âà òºëà¿îíëè áºëèá ¿îë-
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ãàí. Áó ³îäèñà îääèé òóøóíòèðèëàäè: ÿúíè î¢èðëèê òàúñèðè îñòèäà ¿îí ¿ºëíèíã
þ¿îðè ¿èñìèäàí ïàñòêè ¿èñìèãà î¿èá ºòèá, òîìèðëàðíè ¿îíãà òºëäèðèá þáîðà-
äè. Øó áîèñ, òóðëè ñàáàáëàðãà êºðà, óçî¿ âà¿ò òºøàêäà ¸òèá ¿îëãàí, ìóñòà¿èë
ôàîë ³àðàêàò áàæàðà îëìàéäèãàí êàñàëëàðäà ¿îí àéëàíèøè ôàîëëàøòèðèø
ó÷óí ÄÆÒäàí êåíã ôîéäàëàíèëàäè. Àéíè¿ñà, èíñîí òîìèðëàðèäà óçî¿ âà¿ò ôàîë
³àðàêàòëàíìàãàí ¿îí, áåìîð áèðèí÷è ìàðòà ºðíèäàí òóðèá þðãàíèäà êó÷ëè ñºðèá
îëèø ³îäèñàñè þç áåðèøè ìóìêèí. Áóíäà âàçí òàúñèðèäà ¿îí êºïðî¿ òàíàíèíã
¿óéè ¿èñìèãà î¿àäè âà î¿èáàòäà ìèÿäà ¿îí êàìàéèá ³óøäàí êåòèø, ÿúíè «ãðà-
âèòàöèîí øîê» þç áåðèøè ìóìêèí. Îëäèíãà ÷ó¿óð ýíãàøãàí ïàéòäà ³àì ãðàâè-
òàöèîí ýôôåêò ñîäèð áºëèøè ìóìêèí. Áóíäà áîø ìèÿ òîìèðëàðè ¿îí áèëàí
òºéèíàäè. Áàúçàí ºéëàìàé áàæàðèëãàí «éîã ãèìíàñòèêàñè» äåá àòàëàäèãàí
àëî³èäà ìàø¿ëàð ³àì ³àì øóíäàé î¿èáàòëàðãà îëèá êåëèøè ìóìêèí.

Þðàê – ìóøàê íàñîñè äåá ðèòìèê ìóøàê ¿èñ¿àðèøèíèíã ¿îí î¿èøèíè òåç-
ëàøòèðèøãà àéòèëàäè. Áóíäàé áîñèìãà, àñîñàí, âåíà òîìèðëàðè äó÷ êåëàäè,
íàòèæàäà ³àð ¿àíäàé ìóøàê ¿èñ¿àðèøèäà ¿îí âåíà òîìèðëàðè áºéè÷à þðàê
òîìîíãà ñè¿èëàäè (ýñäà ñà¿ëàø êåðàêêè, ¿îííèíã òåñêàðè î¿èøèãà òàíàìèçäà-
ãè ¿îí äåâîðëàðèäà óøëàíóâ÷è, óíèíã ãðàâèòàöèîí î¿èìèíèíã îëäèíè îëóâ÷è
è÷êè âåíà êëàïàíëàðè òºñ¿èíëèê ¿èëàäè). Ìóøàêëàðíèíã êºï ìàðòà ¿èñ¿àðèøè
âà áºøàøèøè («íàñîñãà ºõøàø äâèãàòåë») âåíà òîìèðëàðè áºéëàá ¿îííè èòà-
ðàäè.

Áàúçàí óíè, îáðàçëè ¿èëèá, èêêèí÷è þðàê äåá ³àì àòàøàäè. Æèñìîíèé ìàø¿-
ëàðíè áàæàðèø âà ìàø¿ëàð ìàæìóèíè òóçèø ¿îèäàëàðèäàí áèðè – êàòòà ìó-
øàêëàð ãóðó³è êó÷ëàíèøè âà áºøàøèøèíè àëìàøòèðèø ³èñîáëàíàäè. Áèð-èêêè
áåêàòãà áîðèøäà òðàíñïîðò êóòèá òóðìàíã, þðèíã. Þðèø ìóøàêëàðèìèçíèíã
¿èñ¿àðèøè âà áºøàøèøè ðèòìèê àëìàøèøèíèíã òàáèèé óñóëëàðèäàí áèðèäèð.

Øèêàñòëàíãàíäà ÄÆÒäàí ôîéäàëàíèø. Øèêàñòëàíãàí ïàéòäà æàðî³àò-
ëàíãàí æîé ñî¢ëîì òº¿èìàëàðäàí àæðàëèá ¿îëàäè, íàòèæàäà òº¿èìà âà ³óæàé-
ðàëàðäà ³àð õèë ºçãàðèøëàð ïàéäî áºëàäè. Äåìàê, ÿðàëàíãàí æîé àòðîôèäà
áåâîñèòà ºéëà¸òãàí ³óæàéðàëàðíèíã òºïëàíèøè þç áåðàäè. Ñºíãðà ìîëåêóëàð
÷àé¿àëèø çîíàñè ïàéäî áºëèá, øóíäàí êåéèíãèíà ñî¢ëîì òº¿èìà ðèâîæëàíà-
äè, óëàðäàí ýñà ðåãåíåðàòèâ æàðà¸í êåëèá ÷è¿àäè. Áó æàðà¸ííèíã ôàîëëèãè
ÿðàëè æîéäàãè ¿îí àéëàíèø áèëàí áî¢ëè¿ áºëàäè. Øóíäà, òåçëàøòèðèëãàí ¿îí
àéëàíèø òóôàéëè, ÿðàëàíãàí òº¿èìàëàðäà ÿíãè òº¿èìàëàðíèíã ðèâîæëàíèø
æàðà¸íè òåçðî¿ êå÷àäè.

ÄÆÒ âîñèòàëàðè áèð òîìîíäàí, òóðëè õèë øèêàñòëàíèøëàðíè âà ÿðàëàðíè
äàâîëàøäà ôîéäàëàíèëñà, èêêèí÷è òîìîíäàí øèêàñòëàíãàí òàíà àúçîñèíèíã
æàäàë áèòèøè ³àìäà æàðî³àòëàíãàí àúçîëàð èø ôàîëèÿòèíèíã ¿àéòà òèêëàíè-
øèäà óëàðíèíã à³àìèÿòè êàòà.

Øóíè àéòèø ºðèíëèêè, øèêàñòëàíãàí æîéíèíã áèòèøè áèðèí÷è ãàëäà êàñàë-
íèíã êàéôèÿòèãà, óíèíã òåç âà áóòóíëàé ñî¢àéèá êåòèøèãà áºëãàí èøîí÷èãà
áî¢ëè¿. Øóíäà æèñìîíèé ìàø¿ëàðíèíã áåâîñèòà ºðíè áèëèíèá, ÄÆÒ ìàø¢óëî-
òè áóòóí îðãàíèçìíèíã ñî¢àéèøèãà òàúñèð êºðñàòàäè, êàñàë êèøèíèíã ³à¸òèé
òîíóñèíè îøèðàäè. Òèááè¸ò ñî³àñèäàãè òàæðèáàëàð øóíè êºðñàòàäèêè, ÄÆÒíè
î¿èëîíà ¿ºëëàø þìøî¿ òº¿èìàëàðíèíã áèòèøè, ñèíãàí ñóÿêëàðíèíã ºñèøèíè
æàäàëëàøòèðàð ýêàí.

²àðàêàò ôàîëèÿòèíèíã ¿àéòà òèêëàíèøè êºï æè³àòäàí ìàø¢óëîòíèíã ìóíòà-
çàì îëèá áîðèëèøèãà áî¢ëè¿.

Äàâîëàøíèíã èëê áîñ¿è÷èäà ÄÆÒäàí ôîéäàëàíèø ìóøàêëàð àòðîôèÿñè âà
ÿðàëàíãàí ìóøàêëàðíèíã ôèáðîçãà àéëàíèøèíè îëäèíè îëàäè, áº¢èìëàð ¿îï-
÷è¢è ýëàñòèêëèãèíè, áº¢èìëàð áèðèêìàñèíèíã òºëè¿ ³àðàêàò÷àíëèãèíè ñà¿ëàø
èìêîíèíè áåðàäè. Êàñàëíèíã ôàîëëèãè, óíèíã ³àð áèð ìóîëàæàãà íèñáàòàí
ñîáèò¿àäàìëèãè âà èøîí÷è òº¢ðè äàâîëàøíèíã ìó³èì øàðòèäèð.

ÄÆÒ êëèíèêàëàðèäà è÷êè êàñàëëèêëàðíè äàâîëàø ³àìäà òàø¿è íàôàñ îëèø
ôóíêöèÿñèíè òèêëàø âà ðèâîæëàíòèðèøäà ìîääà àëìàøèíóâè áóçèëèøèíèíã
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îëäèíè îëèøäà (ñåìèðèá êåòèø, îðè¿ëàá êåòèø, ïîäàãðà, ¿àíäëè äèàáåò âà
áîø¿àëàðäà), ôàëàæ, àòðîôèÿ ñèíãàðè êºïãèíà ³îëàòëàðäà êåíã ¿ºëëàíàäè.
ÄÆÒ âîñèòàëàðè ôèçèîòåðàïåâòèê ìóîëàæàëàðäà ³àì ¿ºë êåëàäè.

IV ÁÎÁ. ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈ ÌÈËËÈÉ ÑÏÎÐÒ ÒÓÐÈÄÀ
ÑÏÎÐÒ×ÈÍÈ ÒÀÉ¨ÐËÀØ

4.1. Ñïîðò ìàø¢óëîòèíèíã àñîñëàðè

Ñïîðò ìóñîáà¿àëàðñèç ìàâæóä áºëîëìàñëèãèãà ¿àðàìàé, óíèíã âàçèôàñè ôà¿àò
ìóñîáà¿àëàøèø, áåëëàøèøäàø èáîðàò ýìàñ. Ñïîðò èíñîííèíã êàìîëãà åòèøè-
ãà, óíèíã ìàúíàâèé äóí¸¿àðàøèíè, òàáèàòèíèíã ðèâîæëàíèøèãà ¸ðäàì áåðàäè-
ãàí ñàìàðàëè óñóëëàðíè òàêëèô ¿èëàäè. Áóíäàí òàø¿àðè, ñïîðò ºçèíè ºçè òàð-
áèÿëàøäà ³àì åòàê÷è îìèë ³èñîáëàíàäè. Ñïîðòäàãè êºðñàòêè÷ëàðíèíã ºñèø ìåú-
¸ðèãà ¿àðàá ñïîðò÷è ôà¿àò æèñìîíèé æè³àòäàí ýìàñ, áàëêè ðó³èé, à¿ëèé, àõëî-
¿èé, ìàúíàâèé æè³àòäàí ºñèá, ðèâîæëàíèá áîðàäè. Øó áîèñ, ñïîðòíèíã ïåäàãî-
ãèê à³àìèÿòè ³àì êàòòà. Àéíè ïàéòäà ñïîðò ³àðàêàòèäà èêêèòà àñîñèé éºíàëèø
ïàéäî áºëàäè, ÿúíè áîøëàí¢è÷ (îììàâèé) ñïîðò âà þ¿îðè êºðñàòêè÷ëàð ñïîðòè.

Îììàâèé ñïîðò þ¿îðè áºëìàãàí íàòèæàëàð âà îììàâèéëèãè áèëàí àæðà-
ëèá òóðàäè. Áó áîñ¿è÷äà ñïîðò÷èëàð òàé¸ðãàðëèãè óëàðíèíã àñîñèé ôàîëèÿò-
ëàðèäàí áºø âà¿òëàðèäà, òóðëè òîèôàäàãè ìóðàááèéëàð, èø æîéèäàãè òàðáè-
ÿ÷èëàð ðà³áàðëèãèäà àìàëãà îøèðèëàäè. Ìàø¢óëîòíèíã òàðòèáè âà òàðêèáèé
¿èñìè êºïèí÷à ñïîðò èíøîîòèíèíã èìêîíèÿòëàðèãà áî¢ëè¿ áºëàäè.

Îììàâèé ñïîðòäà íàòèæàëàðíèíã ºñèøè áèëàí áèðãàëèêäà ñî¢ëîìëàøòè-
ðèø ìàñàëàëàðèãà åòàðëè ýúòèáîð áåðèëàäè. Øóíèíã ó÷óí îììàâèé ñïîðò êè-
øèëàðíèíã ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíèø ¸ðäàìèäà ñî¢ëè¿íè ìóñòà³êàìëàø âàçè-
ôàëàðèíè àìàëãà îøèðèøäà åòàê÷è ðîëü ºéíàéäè.

Ñïîðò îëèé ìà³îðàòè ìóàéÿí ñïîðò òóðèäà ýíã þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðè-
øèøãà áºëãàí èíòèëèø áèëàí áî¢ëè¿äèð (æà³îí ðåêîðäëàðè, Îëèìïèÿ ºéèíëà-
ðèäàãè, Æà³îí, Åâðîïà âà ªçáåêèñòîí ÷åìïèîíàòëàðèäàãè ¢àëàáàëàð). Áèðî¿
ñïîðòäàãè ìóâàôôà¿èÿòëàð ¿àí÷àëèê þêñàê áºëìàñèí, øó äàðàæàãà ýðèøàäè-
ãàí ñïîðò÷èëàðíèíã ñîíè êàì áºëàäè.

Ñïîðò îëèé ìà³îðàòè ñïîðò÷è ³à¸òèäàãè ìóàéÿí áèð äàâðäà åòàê÷è ºðèííè
ýãàëëàéäè. Òàé¸ðãàðëèê ìà³îðàòëè, îëèé òîèôàäàãè ìóðàááèéëàð ðà³áàðëè-
ãèäà ºòàäè. Òàé¸ðãàðëèêäà èëì-ôàí âà òåõíèêàíèíã ÿíãè þòó¿ëàðèäàí ôîéäà-
ëàíèëàäè, ìóñîáà¿à âà ìàø¢óëîòëàð êàòòà ³àæìäàãè þêëàìàëàðäà îëèá áîðè-
ëàäè, ñïîðò÷èëàð ýñà êºïáîñ¿è÷ëè ñàðàëàø ìóñîáà¿àëàðèäàí ºòàäèëàð.

Ñïîðò îëèé ìà³îðàòè íàòèæàëàðè íàôà¿àò ñïîðò÷è, áàëêè äàâëàò ó÷óí ³àì
íè³îÿòäà êàòòà à³àìèÿòãà ýãà. Ñïîðò íàòèæàëàðè âà óíèíã òîáîðà ºñèøè èíñîí-
íèíã íèìàëàðãà ¿îäèðëèãè (¿îáèëèÿòè) òº¢ðèñèäàãè òàñàââóðíè ÿíàäà êåíãàé-
òèðàäè, òàé¸ðãàðëèêíèíã ÿíãè óñóë âà éºëëàðè î÷èëèøèãà òóðòêè áºëàäè.

Îëèé òîèôàëè ñïîðò÷èëàð áèëàí áºëàäèãàí ìàø¢óëîòëàðíèíã ñî¢ëîìëàøòè-
ðèø ñàìàðàñè øèôîêîð íàçîðàòè, ìàø¢óëîòíèíã àíè¿ êåòìà-êåòëèãè âà þêëàìà-
ëàðíèíã êàòòà-êè÷èêëèãè ³àìäà èíäèâèäóàë õóñóñèÿòè ³èñîáãà îëèíãàí ³îëäà
òàúìèíëàíàäè.

Îëèé òîèôàëè ñïîðò÷èëàð êºðñàòà¸òãàí íàòèæàëàð ñïîðò òóðëàðè áºéè÷à
ìàø¢óëîòëàðíèíã ôàîëëèãèäàí äàðàê áåðìî¿äà. Øó òóôàéëè áó ôàîëèÿòãà
êºïëàá èøòèðîê÷èëàð æàëá ¿èëèíìî¿äà, î¿èáàòäà, óëàð îðàñèäàí ìà³îðàò îøè-
ðèá, þ¿îðè íàòèæàëàðíè ÿíãè áîñ¿è÷ãà êºòàðóâ÷è ÿíãè èñòåúäîäëè ñïîðò÷èëàð
åòèøèá ÷è¿ìî¿äà.

Ñïîðò íàçàðèÿñè ñïîðò ôàîëèÿòèíèíã àñîñèé ¿îíóíèÿòëàðè òº¢ðèñèäàãè èë-
ìèé àñîñëàíãàí áèëèìëàðíèíã àíè¿ òèçèìèíè ºðãàòàäè. Ñïîðò ôàîëèÿòèíèíã
¿óéèäàãè õèëëàðè ìàâæóä: ìóñîáà¿à ôàîëèÿòè, ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãè, ñïîðò
ñàðàëàøè, ìîääèé âà àõáîðîò (ìàúëóìîòèíè) òàúìèíëàø æàðà¸íè, ìóñîáà¿à
ôàîëèÿòè ³àìäà ñïîðò ñàðàëàø íàçàðèÿñè.
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4.2. Ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãè íàçàðèÿñèíèíã àñîñëàðè

Ñïîðò òàé¸ðãàðëèãè íàçàðèÿñèíèíã àñîñèé ìà¿ñàäè, áó – ñïîðò ¿îíóíèÿòè âà
èìêîíèÿòè áºëãàí ñïîðò÷èíèíã ìóñîáà¿à èìêîíèÿòèíè îøèðèø óñóëëàðè âà
éºëëàðèíè êºðñàòèá áåðèøäèð. Àñëèäà, ìóñîáà¿àëàðãà íàôà¿àò ñïîðò÷èëàð,
áàëêè ìóðàááèéëàð, ³àêàìëàð âà áîø¿àëàð ³àì æèääèé òàé¸ðãàðëèê êºðàäè-
ëàð. Áèðî¿, áåëëàøóâ ïàéòèäà áàæàðèëàäèãàí æèñìîíèé ³àðàêàòëàðíè äîèìî
ñïîðò÷è áàæàðãàíëèãè ó÷óí àéíàí óíèíã ìóñîáà¿à èìêîíèÿòè ñïîðò íàòèæàñè-
íèíã ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãè íàçàðèÿñèäà ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø ìàñàëàñèãà àñî-
ñèé ýúòèáîð ¿àðàòèëàäè.

Ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø – ñïîðò÷èíèíã òàé¸ðãàðëèãè áó áèð ¿àí÷à ìîñëàøãàí
îìèëëàðíè èøãà ñîëèøíèíã êºï ¿èððàëè æàðà¸íèäèð. Òàé¸ðãàðëèê  èø ¿îáèëè-
ÿòèíèíã æèñìîíàí âà ðó³àí þ¿îðè áîñ¿è÷èãà ³àìäà çàðóðèé áèëèì âà ó¿óâè
ìàëàêàñèíè îøèðèø áîñ¿è÷èãà ýðèøèøäèð.

Ñïîðò÷èíèíã òàé¸ðãàðëèãè – áèðèí÷è – ìóñîáà¿à èìêîíèÿòèíèíã òàðêèáèé
¿èñìëàðèäàí áèðèíè ºç è÷èãà îëàäè; èêêèí÷è – ñàðàëàøäàí  ºòãàí ñïîðò÷èíèíã
ìà¿ñàä ñàðè éºíàëòèðèëãàí òàé¸ðãàðëèê íàòèæàñèäà îðòòèðãàí òàæðèáàñè
³èñîáëàíàäè; ó÷èí÷è – òóðëè êîìïîíåíòëàðäàí êåëèá ÷è¿àäè. Áó êîìïîíåíòëàð
è÷èäà, õóñóñàí, ñïîðò÷èíè ³àð òîìîíëàìà òàé¸ðëàø æàðà¸íèäà îðòòèðèëàäè-
ãàí æèñìîíèé, òåõíèê, òàêòèê, ðó³èé – èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê àæðàëèá òóðàäè.

Þêñàê òàé¸ðãàðëèêêà  ýðèøèøíè òàúìèíëàø, àââàëî, ñïîðò ìàø¢óëîòè ³èñî-
áèãà, øóíèíãäåê, ìóñîáà¿àëàð (òàé¸ðãàðëèê ñèôàòèãà) âà áîø¿à îìèëëàð (íà-
çàðèé ìàúëóìîòëàðíè îøèðèøíè ðèâîæëàíòèðèøíèíã òóðëè óñóëëàðèíè ¿ºëëàø
âà ³îêàçîëàð) ³èñîáèãà àìàëãà îøèðèëàäè.

Ñïîðò ìàø¢óëîòè, áó – ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíèíã øóíäàé ¿èñìèäèðêè, ó
ìàø¿ëàð óñóëè àñîñèãà ¿óðèëàäè. Øóíäàé ýêàí, àãàð ñïîðò÷è ¿àéñèäèð ìàø¿-
íè áàæàðñà, äåìàê, áó òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèäà ñïîðò ìàø¢óëîòè àìàëãà îøà-
¸òãàíëèê àëîìàòëàðèäèð. Ìàñàëàí, ó âèäåîòàñâèðëàðíè òîìîøà ¿èëàðêàí, áó
åðäà ôà¿àò òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íè êå÷ìî¿äà, àììî ìàø¢óëîò ýìàñ. Ìàø¢óëîò
âà óíèíã èæîáèé íàòèæàñè ñïîðò÷è îðãàíèçìè ôóêöèîíàë èìêîíèÿòëàðèíèíã
þ¿îðè áîñ¿è÷èäà, óìóìèé âà ºçèãà õîñ èø ¿îáèëèÿòè, àñîñàí, ³àðàêàòëè áèëèì
âà ó¿óâ îð¿àëè àìàëãà îøàäè. Ñïîðò÷è ³îëàòèíèíã óøáó õóñóñèÿòëàðè óíèíã
òàé¸ðãàðëèãèíè àíè¿ëàá áåðàäè. Äåìàê, ñïîðò÷èíèíã ³îëàòè, áó – ìàø¢óëîò
æàðà¸íè ïàéòèäàãè àñîñèé îáúåêòäèð.

²àð áèð ìàø¢óëîò âà âàçèôàëàðíè òº¢ðè éºëãà ¿ºéèø åòàðëè äàðàæàäà ¿è-
éèí÷èëèê òó¢äèðàäè. Øóíèíã ó÷óí, ìóðàááèé èøîí÷ëè éºíàëèø ³àìäà äîèìèé
ðàâèøäà ñïîðò÷è ó÷óí çàðóð øàðîèò ¿àíäàé áºëèøè ³à¿èäà ýíã þ¿îðè äàðàæà-
äà áèëèìãà ýãà áºëèøè ëîçèì. Áóíäàé àñîñëàíãàí òàëàáëàðäà èêêè ºòà ìó³èì
éºíàëèø áºëèá, áóëàð ìàëàêàëè ìóðàááèéëàðíèíã íàçàðèé è¿òèäîðè âà ñïîðò
áºéè÷à àõáîðîò ¸êè ìàúëóìîòëàð áèëàí òàúìèíëîâ÷è éºíàëèøëàðäàí áèðèíè
ºçèäà àêñ ýòòèðóâ÷è ìàõñóñ èëìèé òàä¿è¿îò íàòèæàëàðèäèð. Ñïîðò êºðñàòêè÷-
ëàðè äèíàìèêàñè ³à¿èäà ìàúëóìîò ìó³èì âà ¿èììàòëè ñàíàëàäè, ÷óíêè êºðñàò-
êè÷ëàð äèíàìèêàñè òóôàéëè ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíè ðåæàëàøòèðèø ñèôàòè
îøàäè.

Øóíãà êºðà ñïîðò ìàø¢óëîòèäà, áèðèí÷èäàí – ñïîðò÷è îðãàíèçìèäàãè êºíè-
êèø, ºðãàíèø æàðà¸íëàðèíè ºòèøíèíã áèð ¿àí÷à ¿îíóíèÿòëàðèãà òàÿíèø, èê-
êèí÷èäàí – ñïîðòíèíã áèð òóðè áºéè÷à ìàø¢óëîòíèíã ýíã ÿõøè óñëóáèíè ¿ºëëàø
çàðóð áºëàäè.

Ñïîðò÷è ðåæàëàøòèðèëãàí âàçèôàíè êóòèëìàãàíäà îñîí âà òåç áàæàðèøè
¸êè àêñèí÷à, òåõíèêàíè æóäà ñåêèí ºçëàøòèðèøè ìóìêèí. Áóíäàé ³îëëàðäà
ìàø¢óëîòäà ýíã þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèø ó÷óí ðåæàëàð ºç âà¿òèäà áåæàðè-
ëèá âà òóçàòèøëàð êèðèòèá áîðèëèøè çàðóð. Äåìàê, ìóðàááèé ºç ñïîðò÷èñè-
íèíã ³îëàòè âà ôàîëèÿòè õóñóñèÿòëàðèíè ÿõøè áèëèøè âà áó ³à¿äà òºëè¿ ìàú-
ëóìîòãà ýãà áºëèøè ëîçèì.
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4.3. Ñïîðò ìàø¢óëîòèíèíã âàçèôàëàðè, òóçèëèøè, óñóëëàðè
âà éºíàëèøëàðè

Ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø òèçèìèíèíã óìóìèé õóñóñèÿòëàðè. Ñïîðò ìóòàõàññèñ-
ëèãèäàí ¿àòúè íàçàð, ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàøíèíã óìóìèé ìà¿ñàäè, ÿúíè óíèíã
æèñìîíèé âà à¿ëèé ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ìó³èìäèð. Áó ³àì ºç íàâáà-
òèäà, óíèíã ºçèãà õîñ íèÿòè – þ¿îðè ñïîðò íàòèæàëàðèãà ýðèøèø – òåãèøëè÷à
ìóñîáà¿à èìêîíèÿòèíè òàøêèë ¿èëèøíè òàëàá  ¿èëàäè.

Ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø âà òàðáèÿëàø æàðà¸íèäà îëòèòà òàìîéèëëè «ìîäåëäà»
³àë ýòèëàäè:

Ñïîðò÷èíè à¿ë-çàêîâàòëè, àõëî¿èé, ýñòåòèê æè³àòäàí òàðáèÿëàø ³àìäà ðó-
³èé òàé¸ðëàø (6-ðàñì).

Ôóíêöèîíàë òàé¸ðãàðëèê;
Æèñìîíèé ðèâîæëàíèø, òàé¸ðãàðëèê;
Òåõíèê âà òàêòèê æè³àòäàí òàé¸ðëàø.
Ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø òèçèìè ¿óéèäàãè æàðà¸íëàðíè ¿àìðàá îëàäè: áåëëà-

øóâëàð (òàé¸ðãàðëèê ñèôàòèäà), ñïîðò ìàø¢óëîòè, ìîääèé òàúìèíîò ³àìäà
àõáîðîò òºïëàø. Áåëëàøóâëàð ¸ðäàìèäà ìóñîáà¿à ôàîëèÿòèíèíã áàð÷à òà-
ëàáëàðèíè èíîáàòãà îëãàí ³îëäà òàé¸ðãàðëèêíèíã íàôè òóôàéëè ìóñîáà¿à-

6-ðàñì. ªçáåê æàíã ñàíúàòè ̧ ø ñïîðò÷èñèíèíã ³àð òîìîíëàìà ðèâîæëàíãàí
«ìîäåëè» òàìîéèëëàðè.
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íèíã èìêîíèÿòè îøàäè. Øóíèíã ó÷óí áåëëàøóâëàðäàí ôàð¿ëè ºëàðî¿, ñïîðò
ìàø¢óëîòè ìóñîáà¿à àìàëè¸òè áèëàí òºëäèðèëàäè, ÷óíêè óíèíã ¿èììàòè ñïîðò
íàòèæàëàðèíèíã ºñèøèãà ¿àðàá îøàäè.

Ìîääèé òàúìèíîò ñïîðò÷èãà çàðóð áºëãàí ñïîðò òàúìèíîòè, ÿúíè ñòàäèîí-
ëàð, ³îâóçëàð, ìàéäîí÷àëàð, çàëëàð, àñáîá-óñêóíàëàð, ñïîðò êèéèìè, îâ¿àò-
ëàíèø, éºë õàðàæàòëàðè, òèááèé õèçìàò êºðñàòèø, êàòòà þêëàìàëàðäàí ñºíã
òèêëàíèø âà ñî¢ëîìëàøòèðèø èøëàðèíè òàøêèë ¿èëèøíè êºçäà òóòàäè. Ìîä-
äèé òàúìèíîò ñïîðò÷èíèíã òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè îøèðèáãèíà ¿îëìàéäè, áàëêè
ìóñîáà¿à èìêîíèÿòèíè, ìàñàëàí, àñáîá-óñêóíàëàðíèíã ñèôàòèíè àíè¿ëàéäè.
ªç-ºçèäàí ìàúëóìêè, åòàðëè÷à ìîääèé òàúìèíîò çàìîíàâèé ñïîðòäàãè þòó¿-
ëàðíèíã çàðóð øàðòèäèð. Øóíèíã ó÷óí ìàìëàêàòèìèçäà ñïîðòíèíã ðèâîæëàíè-
øè ó÷óí ìîääèé áàçàëàðíè ÿðàòèøãà êàòòà ýúòèáîð áåðèëìî¿äà. Ðåñïóáëèêà-
ìèçäà áóí¸ä ýòèëà¸òãàí çàìîíàâèé ñïîðò èíøîîòëàðè áóíãà ÿ¿¿îë ìèñîë áºëà
îëàäè.

Ñïîðòäà ìàúëóìîòëàð åòêàçèá áåðèø – ìóðàááèéãà (øóíèíãäåê, ñïîðò÷èãà)
ìàõñóñ ìàúëóìîòëàðíè åòêàçèøíè, ñïîðò÷èíèíã (æàìîàíèíã) ìóñîáà¿àãà òàé-
¸ðãàðëèãèíè âà óíè íàçîðàò ¿èëèøíè òåõíèê âîñèòàëàðè âà àìàëèé éºë-éºðè¿-
ëàð òèçèìèíè ºç è÷èãà îëàäè. Ìàñàëàí, ìóðàááèé áàð÷à ïðîôåññèîíàë áèëèì-
ëàðãà ìàúëóìîòëàð òàúìèíîòè îð¿àëè ýðèøàäè. Ìàúëóìîòëàð òàúìèíîòèãà ÿíà
ñïîðò ñî³àñèäàãè ìàõñóñ º¿óâ, ìà¿ñàä âà âàçèôàëàðíè, òóðëè ¿îíóí-¿îèäà-
ëàðíè, ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø âà òàðáèÿëàøíèíã ýíã èë¢îð óñóëëàðè, âîñèòàëàð-
íè ºðãàíèøíè ìàòåðèàëëàðíèíã òà³ëèëè âà ³îêàçîëàðíè ³àì êèðèòèø ëîçèì.

Ìàúëóìîòëàð òàúìèíîòèíèíã ðà¿èáëàð ³à¿èäà êºïðî¿ ìàúëóìîò îëèø, î¿èëîíà
òàêòèêàíè òàíëàøäà èøëàòèëàäèãàí óñóëëàðíè àíè¿ëàø, ìóñîáà¿à ôàîëèÿòè
ìó³èì æè³àòëàðè òº¢ðèñèäàãè ìàúëóìîòëàðíè îëèø áèëàí áî¢ëè¿ – «ñïîðò ðàç-
âåäêàñè» äåá íîì îëãàí  ìàõñóñ òóðè áîð. Ó ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàøäà ìàúëóìîò-
ëàð åòêàçèá áåðèøíèíã ìó³èì áºëèìè ³èñîáëàíàäè âà ìóñîáà¿à ôàîëèÿòè,
ìàø¢óëîòëàð þêëàìàñè âà ñïîðò÷è ³îëàòèíè êóçàòèøíè ºç è÷èãà îëàäè.

4.4. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ñïîðò ìàø¢óëîòèíèíã
âîñèòà âà óñëóáëàðè

Ñïîðò ìàø¢óëîòèíèíã ºçèãà õîñ âîñèòàñè, áó ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàð ³èñîáëà-
íàäè. Óëàð ó÷ãà áºëèíàäè: óìóìòàé¸ðëîâ, ìàõñóñ òàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðè âà ìóñî-
áà¿àëè ìàø¿ëàð.

Ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàðãà – àéíàí ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàðíèíã ºçè (ÿúíè, óíèíã
áàæàðèëèøèãà ¿àðàá áåëëàøóâëàð) âà óëàðíèíã ìàø¢óëîò êºðèíèøëàðè (ÿúíè,
áàæàðèø äàâîìèéëèãè, ³àðàêàòëàðíèíã áàæàðèø ìóìêèí áºëãàí (âàðèàíò)ëà-
ðè, ðà¿èá áºëèø õóñóñèÿòè âà áîø¿àëàð) êèðàäè. Áèðî¿, áàúçè ñïîðò òóðëàðè-
äà ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàð ñîíè ÷åãàðàëàíãàí (ìàñàëàí, þãóðèø, ñàêðàø, ñóçèø-
äà), áàúçèëàðèäà ýñà àêñèí÷à, êºï áºëàäè (ìàñàëàí, ñïîðò ºéèíëàðèäà).

Ìàõñóñ òàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðè – ³àðàêàòëàðíèíã òóçèëèøèãà ¸êè óëàðíèíã àëî-
³èäà ñèôàòëàðèãà êºðà ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàðãà ºõøàø áºëàäè. Òàé¸ðëîâ ìàø¿-
ëàðèäà (óëàð ¸ðäàìèäà ìóñîáà¿àëè ìàø¿íèíã áèð ¸êè áèð íå÷òà áîñ¿è÷ëàðè
ºçëàøòèðèëàäè) òàíëàíãàí ñïîðò òóðè áºéè÷à ìóñîáà¿à èìêîíèÿòèíè ðèâîæ-
ëàíòèðèø ó÷óí çàðóð áºëãàí æèñìîíèé ñèôàòëàðíè òàðáèÿëàø ìà¿ñàäèãà õèç-
ìàò ¿èëóâ÷è ìàø¿ëàð àñîñèé ºðèííè ýãàëëàéäè.

Óìóìòàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðè êåíã ¿àìðîâëè ³èñîáëàíàäè. ªçèíèíã ³àðàêàòëè òàð-
êèáèãà êºðà ìàõñóñ òàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðèãà ºõøàìàéäè âà ó ìàõñóñ òàé¸ðëîâ
ìàø¿ëàðè ³àìäà ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàð áèëàí óí÷àëèê áî¢ëè¿ ýìàñ. Øóíãà êºðà,
óìóìòàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðè òóðëè òàé¸ðãàðëèêëàð ó÷óí ¿ºëëàíèëàäè. Áóíäàí òàø-
¿àðè ó ôàîë äàì îëèø ìà¿ñàäèäà õèçìàò ¿èëèøè ìóìêèí. Øóíäàé ¿èëèá, óìóì-
òàé¸ðëîâ ìàø¿ëàðèíèíã ìàø¢óëîòãà êèðèòèëèøèãà àñîñèé ñàáàá, óíèíã ìóñî-
áà¿à èìêîíèÿòèíè îøèðèøãà ¿àðàòèëãàíëèãèäèð.
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Ñïîðò ìàø¢óëîòèäà àñîñèé ìàø¿ëàðäàí òàø¿àðè ¿ºøèì÷à âîñèòàëàð ³àì
¿ºëëàíèëàäè. Ñïîðò ºéèíëàðèíè íàìîéèø ¿èëèø, òåçêîð ìàúëóìîòëàð, òî¢ ³óäóä-
ëàðèäàãè ìàø¢óëîòíè êºðñàòèøíè òàúìèíëàø âîñèòàëàðè, òèêëàíèø æàðà¸í-
ëàðèíè òåçëàøòèðóâ÷è òóðëè-òóìàí âîñèòàëàð, òðåíàæîðëàð øóëàð æóìëàñè-
äàíäèð.

Ñïîðò ìàø¢óëîòèäà, àñîñàí, æèñìîíèé òàðáèÿäà ôîéäàëàíèëàäèãàí óñëóá-
ëàðíè ¿ºëëàø õîñäèð, ÿúíè àíè¿ âà¿òè áåëãèëàíãàí ìàø¿ëàð, ºéèíëè âà ìóñî-
áà¿àëè óñëóáëàð. Àììî áó êàáè ðåãëàìåíòëàøòèðèø ³àð äîèì ³àì þ¿îðè ñà-
ìàðà áåðàâåðìàéäè. Øóíèíã ó÷óí ñïîðòãà õîñ áºëãàí áà³ñëàøóâ ýëåìåíòëàðè
(ÿúíè, ìàø¿íè áàæàðèø ñèôàòè âà ³îêàçîëàð áºéè÷à) òåçëèê, ³àðàêàòëàð àíè¿-
ëèãè, òàêðîðëàøëàð ñîíè êèðèòèëàäè. Áóíäàé óñëóá, àââàëàìáîð, øó¢óëëàíóâ-
÷èëàðíèíã ôàîëëèãèíè îøèðàäè, øóíèíãäåê, ñïîðò÷èëàðíè ºòà çàðóð ìóñîáà-
¿àëàð øàðîèòèäà ôîéäàëè ³àðàêàòëàðãà òàé¸ðëàéäè. Àãàðäà ìóðàááèé áåëãè-
ëàá ¿ºéãàí âàçèôàíèíã áèð ýìàñ, áèð íå÷òà âàðèàíòè êèðèòèëñà ¸êè ¿ºëëàíñà,
áó ºðèíäà ¿àíäàéäèð ñþæåò âóæóäãà êåëàäè, àãàð øó òóôàéëè ¢àëàáàãà ýðè-
øèëñà, ýíäè áó ºéèí óñëóáè ³èñîáëàíàäè. Áó óñëóá ìàø¢óëîòëàðíè ÿíàäà ñà-
ìàðàëè ¿èëàäè âà ó ñïîðò ìàø¢óëîòèäà, àéíè¿ñà, ºñìèð ñïîðò÷èëàð áèëàí áºëà-
äèãàí ìàø¢óëîòëàðäà êåíã ¿ºëëàíèëàäè.

Øóíè àéòèá ºòèø êåðàêêè, îõèðãè óñëóá äîèìèé ðàâèøäà ¿ºëëàíàâåðìàéäè.
Áóíäàí òàø¿àðè, ìóñîáà¿àëè âà àéíè¿ñà, ºéèíëè óñëóáíè ¿ºëëàøäà þêëàìàíè
íàçîðàò ¿èëèø âà ìåú¸ðëàø ³àæì âà òåçëèêäàãè èøíè áàæàðèø ìóìêèí. Áó
ºðèíäà ìóðàááèéíèíã âàçèôàñè – ñïîðò ìàø¢óëîòèíèíã ¿îíóíèÿòëàðèíè áè-
ëèø ³àìäà ñïîðò÷èíèíã èíäèâèäóàë ¿îáèëèÿòèíè ³èñîáãà îëèø ³àìäà òåãèøëè
âîñèòà âà óñëóáëàðíè òàíëàøäèð.

4.5. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàø âàçèôàëàðè

Àââàë àéòèá ºòèëãàíèäåê, ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàøíèíã ¿óéèäàãè îëòèòà òàìî-
éèëëàðè ìàâæóä: æèñìîíèé ðèâîæëàíèø, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê, ôóíêöèîíàë,
òåõíèê-òàêòèê,  ðó³èé âà àõëî¿èé  òàé¸ðãàðëèê. ²àð áèð òóð óìóìèé âà ìàõñóñ
ìàø¿ëàðäàí òàøêèë òîïãàí áºëèá, óëàðäà òàé¸ðãàðëèê âîñèòàëàðè ³àì íàçà-
ðèé, ³àì àìàëèé éºíàëèøëàðãà ýãà.

Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê – ³àðàêàò ñèôàòëàðèíè òàêîìèëëàøòèðèø áèëàí
áî¢ëè¿ áºëèá, ó ñïîðò÷èãà çàðóð òåçëèê, êó÷, äàâîìèéëèê áèëàí ³àðàêàòëàíèø
èìêîíèíè áåðàäè, øóíèíãäåê, ³àð òîìîíëàìà æèñìîíèé ðèâîæëàíèø âà ñî¢-
ëè¿íè ìóñòà³êàìëàøãà êºìàêëàøàäè. Ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíèíã óøáó òîìîéè-
ëè òàé¸ðãàðëèêíèíã ìå³íàò âà ³èìîÿ àìàëè¸òèäàãè âàçèôàëàðíè å÷èøäà ³àì
êàòòà à³àìèÿòãà ýãà.

Óìóìèé æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê òº¢ðèäàí-òº¢ðè ìóñîáà¿à éºíàëèøèãà êèð-
ìàéäèãàí ³àðàêàò ìàæìóè ñèôàòëàðèíè îøèðèøãà õèçìàò ¿èëàäè (ìàñàëàí,
ºçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò÷èíèíã þ¿îðè æàäàëëèêäà çàðáàëàð áåðèø ìàø¿ëàð
àýðîá ÷èäàìëèëèãèíè). Øóíäàé ¿èëèá óìóìèé æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê ýâàçèãà
ñïîðò÷è êåéèíãè òåõíèê òàé¸ðãàðëèê ó÷óí çàðóð áºëãàí ³àðàêàòëè áèëèì âà
êºíèêìàëàð çàõèðàñèãà ýãà áºëàäè ³àìäà ºçèãà ìàõñóñ æèñìîíèé, òåõíèê-òàê-
òèê òàé¸ðãàðëèêíè ñàìàðàëè îëèá áîðèøãà ¸ðäàì áåðàäèãàí áîñ¿è÷íè òàú-
ìèíëàéäè. Ìàñàëàí, æàíã÷èíèíã àýðîá ÷èäàìëèëèê áîñ¿è÷è åòàðëè áºëìàñà, ó
òåçëèê – êó÷ ìàø¿ëàðèíè áàæàðãàíèäà òåç ÷àð÷àéäè. Óìóìèé æèñìîíèé òàé¸ð-
ãàðëèê âîñèòàëàðè ýñà øóíäàé ³îëàòíèíã îëäèíè îëóâ÷è óìóìòàé¸ðëîâ ìàø¿-
ëàðè áºëèá ³èñîáëàíàäè.

Ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê – ñïîðò÷èäà ìóñîáà¿à øàðîèòèäà ñàìà-
ðàëè ¿àòíàøèø èìêîíèÿòèíè òàúìèíëîâ÷è ³àðàêàò ñèôàòëàðèíè, ÷èäàìëèëèê-
íè òàðáèÿëàéäè. Øóíèíã ó÷óí, ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê òº¢ðèäàí-òº¢ðè
ñïîðò èìêîíèÿòèãà òåãèøëè âà òàáèèéêè, ñïîðò íàòèæàñèãà òàúñèð êºðñàòàäè.
Òàé¸ðãàðëèê ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàð ¸ðäàìèäà îëèá áîðèëàäè.
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Òåõíèê òàé¸ðãàðëèê ñïîðò òåõíèêàñè âà óíèíã ìóêàììàë ºðãàíèëèøèíè ºç
è÷èãà îëàäè.

Ñïîðò òåõíèêàñè, áó – þ¿îðè ñàìàðàäîðëèãè áèëàí àæðàëèá òóðóâ÷è ³àðà-
êàòëè âàçèôàëàðíè å÷èø óñóëèäèð. Ñàìàðàñèç ³àðàêàòëàð ñïîðò÷èãà ýíã þ¿îðè
íàòèæàëàðãà ýðèøèøãà éºë ¿ºéìàéäè. Ñïîðòäà ³àðàêàòëè âàçèôàëàð òóðëè÷à
õóñóñèÿòãà ýãà áºëãàíè êàáè, òåõíèêàãà áºëãàí òàëàáëàð  ³àì øóí÷àëèê òóðëè
áºëèøè ìóìêèí. Ñïîðò÷èíèíã  ³àðàêàòëàðè òåæàìëè áºëèøè, ó áåðèëãàí òåç-
ëèêäà ³àðàêàòëàíèá, ýíã êàì ¿óââàò ñàðôëàíèøèíè  òàúìèíëàøè ëîçèì (ìàñà-
ëàí, áåëãèëàíãàí ìóääàòäà ñàêðàø, çàðáà áåðèø, ñèëæèøëàð âà ³îêàçî). Áîø¿à
³îëàòëàðäà ýñà òåõíèêàãà áºëãàí àñîñèé òàëàá, áó – ³àðàêàòëàð àíè¿ëèãè âà
æîçèáàäîðëèãèäèð (ìàñàëàí, æàíãäà íå÷òà çàðáàäà, ¿àí÷àñè àíè¿ âà øóíãà
ºõøàø ³èìîÿäà ³àì).

Óìóìèé âà ìàõñóñ òåõíèê òàé¸ðãàðëèêíèíã òóðëè ñïîðò òóðëàðèäàãè ºðíè
áèðäàé ýìàñ âà ó àñîñàí, ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàðíèíã ñîíè, òóðëè-òóìàíëèãè âà
ºçàðî ÿ¿èíëèê äàðàæàëàðèãà áî¢ëè¿. Øóíèíã ó÷óí ìàñàëàí, ÿêêà êóðàø òóðëà-
ðè òåõíèê òàé¸ðãàðëèãèãà êºïðî¿ âà¿ò àæðàòèëàäè. Áóíäàé ³îëëàðäà,  ºçëàø-
òèðèëãàí óñóëëàð ñîíè âà ³àð áèðèíè áàæàðèøäàãè ìà³îðàòè ìóñîáà¿à èìêî-
íèÿòèíèíã  òóçèëèøè âà êàòòàëèãèãà (³àæìèãà) àëî¿àäîð áºëèá, áó ñïîðò íàòè-
æàñèãà òóðëè÷à òàúñèð êºðñàòèøè ìóìêèí.

Òåõíèê òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèíèíã òóçèëèøè ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíè ºðãàíèø
æàðà¸íèäàí óí÷àëèê ôàð¿ ¿èëìàéäè. Áèðî¿, ýíã þ¿îðè íàòèæàãà ýðèøèø ó÷óí
èíòèëèø òàé¸ðãàðëèêíèíã áó òóðèãà ºçèãà õîñ òàëàáëàð ¿ºÿäè, ÿúíè áóíäà ìó-
³èìè ³àðàêàòëàðãà ºðãàòèøãà òºëè¿ òàé¸ð áºëèøíè òàúìèíëàøäèð. Àãàð ñïîðò-
÷èíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè åòàðëè áºëìàñà, óíäà òåõíèê òàé¸ðãàðëèê êºðè-
íèøèäà ìóàììîëàð îðòàäè. Ìàñàëàí, ¸ø æàíã ñàíúàòè ñïîðò÷èëàðèäà òåçëèê
– êó÷, ñàêðîâ÷àíëèê òàé¸ðãàðëèãè îç áºëñà, ³óæóìêîð çàðáà áåðèø òåõíèêàñè-
íè ºðãàíèøäà ¿èéíàëàäè, íàòèæàäà ñïîðò÷èãà ¿àéòàäàí òàé¸ðãàðëèê êºðèø
ëîçèì áºëàäè.

Òåõíèê òàé¸ðãàðëèêíèíã õóñóñèÿòëàðèäàí ÿíà áèðè – õàòîëàðíè òåçäà èë¢àá
îëèø âà óëàðíè áàðòàðàô ýòèøäèð. Õàòîëàðíè òº¢ðèëàø âà¿òíè óí÷àëèê êºï
îëàäèãàí æàðà¸í ýìàñ. Ñïîðò÷è ¿èç¢èí ìóñîáà¿à æàðà¸íèäà ÷àð÷àãàí ïàéòäà-
ãè ³àðàêàòëàðèäà ýñêè õàòîëàðãà éºë ¿ºéèøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí ³àðàêàòëè
êºíèêìà (º¿èòèøíèíã áîøëàí¢è÷ áîñ¿è÷èäà) âà àéíè¿ñà, áèëèìíè (÷ó¿óðëàø-
òèðèëãàí áîñ¿è÷äà) øàêëëàíòèðèøíè äîèìî òº¢ðè ³àðàêàòëàíèøíè íàçîðàò
¿èëèø áèëàí áèðãà îëèá áîðèø øàðò.

Ñïîðò ìàø¢óëîòè ó÷óí ºçèãà õîñ áîñ¿è÷, áó ³àðàêàòëàðíè òàêîìèëëàøòèðèø,
ìóñòà³êàìëàø âà ðèâîæëàíòèðèø áîñ¿è÷è ³èñîáëàíàäè âà ó êºíèêìàíè øàêë-
ëàíòèðèø ïàéòèäàí áîøëàíèá, áóòóí ñïîðò ôàîëèÿòè äàâðèãà÷à äàâîì ýòàäè.
Ìóñîáà¿àëè ìàø¿ëàð âà óëàðíèíã ìàø¢óëîòè øàêëëàðè òåõíèê òàé¸ðãàðëèê
âîñèòàëàðè áºëèá õèçìàò ¿èëàäè.

Òàêòèê òàé¸ðãàðëèê, áó –  òàêòèêàíè ºçëàøòèðèø, ÿúíè ìóñîáà¿à ¸êè áåë-
ëàøóâ æàðà¸íèäà òº¢ðè ¿àðîð ¿àáóë ¿èëèø ó÷óí çàðóð áºëãàí áèëèì, êºíèêìà
âà òàæðèáà îðòòèðèø äåãàíè.

Óìóìèé òàêòèê òàé¸ðãàðëèê ñïîðò÷èíèíã ñïîðòäàãè ìóñîáà¿àãà îèä ôàî-
ëèÿòè øàêëëàíèøèíèíã àñîñèé íåãèçëàðèíè éºëãà ¿ºÿäè, ìàõñóñ òàêòèê òàé¸ð-
ãàðëèê ýñà òàíëàíãàí ñïîðò òóðè áºéè÷à áåëëàøóâëàð æàðà¸íèäà òº¢ðè ¿àðîð
¿àáóë ¿èëèø ñàíúàòèíè ýãàëëàøãà ¸ðäàì áåðàäè.

Ñïîðò òàêòèêàñè áåëëàøèø óñóëëàðèäà àêñ ýòàäè. Òàêòèê  òàé¸ðãàðëèê ìàú-
ëóì áèð ïàéòäà, ëà³çàëàðäà êåëàñè ³àðàêàòëàð ó÷óí ¿àðîð ¿àáóë ¿èëèøäà íà-
ìî¸í áºëàäè (þãóðèøäà îëäèíäàãè ðà¿èáíè èçìà-èç òàú¿èá ¿èëèø ¸êè øåðè-
ãèãà óçàòèø, ³óæóì ¿èëèø ̧ êè àëäàì÷è ³àðàêàòëàð, ̧  ³àðàêàòäà ºçãàðèø ¿èëèø,
¸êè ¿èëìàñëèê âà ³îêàçî). Àëáàòòà, ñïîðò íàòèæàñè áåëëàøóâ æàðà¸íèäà ³àðà-
êàòëàíèøíèíã òóðëè âàðèàíòëàðè ìàâæóä áºëãàí ñïîðò òóðëàðèäà êºï æè³àò-
äàí áó ¿àðîðëàðíèíã ¿àí÷àëèê òº¢ðè ¿àáóë ¿èëèíãàíëèãèãà áî¢ëè¿.
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Øóíäàé ¿èëèá, òàêòèê ¿àðîð ¿àáóë ¿èëèø (òàé¸ðãàðëèêíèíã áîø¿à óñóëëà-
ðèíè àìàëãà îøèðãàíäåê) þòó¿¿à ýðèøèø èìêîíèÿòèíè ýíã þ¿îðè äàðàæàäà
òàúìèíëàøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí, òº¢ðè òàêòèêà – ìóñîáà¿àäàãè èìêîíèÿò,
ðà¿èá èìêîíèÿòèäàí âà áîø¿à õàëàë áåðóâ÷è îìèëëàðäàí óñòóí áºëãàí áåëëà-
øóâ ³îëàòëàðè êåòìà-êåòëèãèíè òàíëàøäàí èáîðàòäèð. Øóíè ýñäàí ÷è¿àðìàñ-
ëèê êåðàêêè, äîèìèé ðàâèøäà ÿõøè ºçëàøòèðèëãàí ¿óëàé âàðèàíòëàðíè, àãàð ó
ðà¿èáãà ¿èéèí÷èëèêëàð òó¢äèðìàñà, ¿ºëëàéâåðèø øàðò. Îäàòäà, þòó¿ ðà¿èá
³àðàêàòëàðèíèíã ìóðàêêàáëàøèøèãà îëèá êåëàäè, êåðàê áºëñà, ºçèíãèç ³àì
¿èéèí÷èëèêëàðíè åíãèøèíãèçãà òº¢ðè êåëàäè (íîòåêèñ åðëàðäàí ìàñîôàãà þãó-
ðèø âà òåçëèêäà ³àðàêàòëàíèø, ÿêêà êóðàø æàíãèäà ¿ºøèì÷à òºñè¿ëàð, ³àðà-
êàòëàð âà ³îêàçîëàðäà). Àéðèì âà¿òëàðäà ¿àðøè ³îëàòãà ºòèøäà ðà¿èáãà åí-
ãèëëèê òó¢äèðèá ¿ºéèëèøè ìóìêèí (ìàñàëàí, óñòóíëèê áåðèá ¿ºéèëèøè). Áóí-
äàí òàø¿àðè, êºïèí÷à áèòòà òàêòèê ³àðàêàòäàí áîø¿àëàðèãà ºòèø ¿ºëëàíèëà-
äè. Ìàñàëàí, àëäàì÷è (÷àë¢èòóâ÷è) ³àðàêàòëàð øóëàð æóìëàñèäàíäèð.

Òàêòèêàëàð îðàñèäà ÿêêà (èíäèâèäóàë), ãóðó³ëè âà æàìîàâèé òàêòèêà ìàâ-
æóä. ßêêà òàêòèêà áèòòà ñïîðò÷èíèíã áèðîðòà ìàø¿ áàæàðèø  þçàñèäàí ¿àðîð
¿àáóë ¿èëèøäà ôîéäàëàíèëàäè. Ãóðó³ëè òàêòèêà æàìîàíè áèðëàøòèðèá þòó¿¿à
ýðèøèøäà, ìàñàëàí, ýñòàôåòàíè òîïøèðèø ̧ êè òåçêîð æàìîàâèé ³óæóìäà ¿ºëëà-
íèëàäè. Æàìîàâèé òàêòèêà áåëëàøóâäà ¿àòíàøà¸òãàí áóòóí æàìîà ³àðàêàòëà-
ðèíèíã õóñóñèÿòëàðè áèëàí àñîñëàíàäè. Ìàñàëàí, ñïîðò ºéèíëàðèäà æàìîà-
âèé òàêòèêà ñïîðò÷èëàð ìàéäîíäà æîéëàøèøíèíã óìóìèé êºðèíèøè âà óëàð
îðàñèäàãè âàçèôàëàðíèíã áºëèíèøè áèëàí áî¢ëè¿. Áîø¿à÷à àéòãàíäà, 1–4–2–
4 òàêòèêàñè ôóòáîëäà áèòòà äàðâîçàáîí, òºðòòà ³èìîÿ÷è, èêêèòà ÿðèì ³èìîÿ÷è
óñëóáèÿòèäà, àéíè¿ñà, íàçàðèé âà àìàëèé éºíàëèø ìó³èì ñàíàëàäè.

Íàçàðèé éºíàëèø ñïîðò÷èíèíã áåëëàøóâ æàðà¸íèäà òº¢ðè ¿àðîðëàð ¿àáóë
¿èëèøèäà ìó³èì áºëãàí çàðóð áèëèìëàðíè ºçëàøòèðèø áèëàí áî¢ëè¿. Áóíäà
àäàáè¸òëàð º¿èëàäè, åòàê÷è ìóòàõàññèñëàðíèíã ìàúðóçàëàðè òèíãëàíàäè, çà-
ìîíàâèé òåõíèê óñêóíàëàð ¸ðäàìèäà ìóñîáà¿àãà òåãèøëè ºðèíëàð ¸çèá (âè-
äåîòàñâèðãà) îëèíèá ºðãàíèëàäè. Ñïîðò÷è îëäèíäàí áóíäàé ìàúëóìîòëàðãà
ýãà áºëèøè, óíèíã ìóñîáà¿à æàðà¸íèäà òåç âà òº¢ðè ¿àðîðëàð ¿àáóë ¿èëèøèãà,
êàòòà íàòèæàëàðãà ýðèøèøèãà èìêîí ÿðàòèá áåðàäè, øóíèíãäåê, ñïîðò ìàø¢ó-
ëîòè øàðîèòèäà òàêòèêàíè òåçðî¿ ºçëàøòèðèøíè òàúìèíëàéäè.

Àìàëèé éºíàëèø ñïîðò÷èíèíã áåëëàøóâè ìàø¿ëàð áàæàðèá ¿àðîðëàð ¿àáóë
¿èëèøèäàãè áèëèì âà êºíèêìàñèíè øàêëëàíòèðàäè. Áóíäà: ³èìîÿ òàêòèêàñèíè
ºðãàíèøäà îëäèíèãà ³óæóì âàðèàíòëàðè ñîíèíè îøèðèø âà ðà¿èáëàð ñîíèíè
êºïàéòèðèø âà áîø¿àëàð ³èñîáèãà ìàø¢óëîòíè êåëãóñè ìóñîáà¿à øàðîèòèãà
ÿ¿èíëàøòèðèø ìóìêèí áºëàäè.

Áóëàðãà ¿ºøèì÷à òàðçäà ìóñîáà¿à àìàëè¸òèäà ¿àðîðëàð ¿àáóë ¿èëèø òàæ-
ðèáàñèíè ýãàëëàøíè ³àì êèðèòèø ìóìêèí. Áóëàðäàí òàø¿àðè, ñïîðò÷èíè òàê-
òèê òàé¸ðëàøäà ìóñîáà¿àëè ³îëàòëàðíè èôîäàëîâ÷è (ìàñàëàí, ýêðàíäà) ìàõ-
ñóñ òðåíàæîðëàð êåíã ¿ºëëàíèëìî¿äà, óëàðãà ¿àðàá ñïîðò÷è òåçðî¿ ¿àðîð ¿àáóë
¿èëèøè âà çàðóðàò òó¢èëãàíäà òðåíàæîðëèê òóãìàëàðèíè áîñèá, ìàúëóìîò áå-
ðèøè ìóìêèí.
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V ÁÎÁ. ÆÈÑÌÎÍÈÉ ¯ÎÁÈËÈßÒËÀÐÍÈ ÐÈÂÎÆËÀÍÒÈÐÈØ ÀÑÎÑËÀÐ

5.1. Êîîðäèíàöèîí âà óíãà áî¢ëè¿ ¿îáèëèÿòëàðíè
ðèâîæëàíòèðèø. Êîîðäèíàöèîí ¿îáèëèÿòëàð âà óíèíã ìàçìóíè

òº¢ðèñèäà óìóìèé òóøóí÷à

Êîîðäèíàöèîí ¿îáèëèÿòëàð (Ê¯) ºçèäà ³àðàêàòëè âàçèôàëàðíè å÷èø ó÷óí îðãà-
íèçìíèíã ³àðàêàòíèíã ìàõñóñ ýëåìåíòëàðèíè áóòóí áèð íàðñàãà áºëãàí òåãèø-
ëèëèãèíè àêñ ýòòèðàäè. Óøáó òåãèøëèëèê ÿõøè ó¿èãàíëèêäà, ³àðàêàòëàðíèíã áèð
òåêèñäà âà àíè¿ëèãèäà, óëàðíèíã ºç âà¿òèäà áàæàðèëèøèäà íàìî¸í áºëàäè.

Ê¯ ³à¸òèé çàðóð áºëãàí ³àðàêàòëè ó¿óâëàðíè, ôèêðëàøíèíã òåçëèãè âà ñà-
ìàðàäîðëèãèíè, ñïîðò òåõíèêàñèíè òàëàá ¿èëàäè. Øó áèëàí áèðãà þ¿îðè ñïîðò
íàòèæàëàðèãà ýðèøèøãà çàìèí ÿðàòàäè. Êîîðäèíàöèîí åòóêëèê ̧ øëàðíè çàìî-
íàâèé ðèâîæëàíèøíèíã ìóðàêêàá øàðò-øàðîèòëàðè âà ³à¸òíèíã þ¿îðè ñóðúàò
òàé¸ðãàðëèãèãà éºíàëòèðèëãàí.

Ê¯ áîñ¿è÷è øàõñíèíã ¿óéèäàãè ¿îáèëèÿòëàðèãà êºðà àíè¿ëàíàäè:
– òóðëè òîâóøëàðãà (ñèãíàëëàðãà) òåç à³àìèÿò áåðèø, æóìëàäàí, ³àðàêàò-

äàãè îáúåêòãà;
– ÷åãàðàëàíãàí âà¿ò äàâîìèäà ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíè àíè¿ âà òåç áàæàðèø;
– ³àðàêàòíèíã æîé, âà¿ò âà êó÷ ïàðàìåòðëàðèíè äèôôåðåíöèÿëàø; (òàñíèô-

ëàø)
– ºçãàðà¸òãàí æîé, âàçèôàëàðíèíã ºçãà÷à êºðèíèøèãà êºíèêèø;
– ³àðàêàòëàíà¸òãàí îáúåêò ³îëàòèíè êåðàêëè âà¿òäà îëäèíäàí áèëèø;
– âà¿ò âà æîé àíè¿ëèãèãà ¿àðàá èø êºðèø.
²àðàêàò âàçèôàñè õóñóñèÿòèäàí ¿àòúè íàçàð, Ê¯ òóðëè êºðèíèøäà íàìî¸í

áºëèøè ìóìêèí. Ìàñàëàí, òóðëè ìóâîçàíàòíè ñà¿ëàø, áåðèëãàí ðèòìäà ³àðà-
êàòëàðíè áàæàðèø, êóòèëìàãàíäà ºçãàðàäèãàí æàðà¸í òàëàáëàðèãà àñîñàí ³àðà-
êàò ³îëàòèíè ºç âà¿òèäà òº¢ðè ¿ºëëàø, ºçãàðòèðèø âà áîø¿àëàð.

Ê¯íèíã àí÷à òàáèèé, æàäàë ºñèøè ³à¸òíèíã 4-5 éèëè è÷èäà àêñ ýòàäè. Áó
äàâðíè êîîðäèíàöèîí ¿îáèëèÿòëàðíèíã ðèâîæëàíèø ñóðúàòè, òåçëèãèíè èíî-
áàòãà îëèá, îäàòäà «îëòèí äàâð» äåá àéòèøàäè. Àãàð øó äàâðíèíã êîîðäèíà-
öèîí ¿îáèëèÿòëàð ðèâîæëàíèø áîñ¿è÷è ¿èçëàðãà íèñáàòàí éèãèòëàðäà éèë ñàðè
àí÷à îðòèá áîðàäè.

5.2. Êîîðäèíàöèîí ¿îáèëèÿòëàðíè òàðáèÿëàø âîñèòàëàðè

Ê¯íè ìóñòà³êàìëàøíèíã àñîñèé âîñèòàñè æèñìîíèé ìàø¿ ³èñîáëàíàäè. Áóí-
äà Ê¯íèíã ñàìàðàëè ðèâîæëàíèøè ¿óéèäàãè óñëóáèé ³àðàêàòëàðíè áàæàðèø
áèëàí åíãèëëàøàäè:

– êîîðäèíàöèîí òàé¸ðãàðëèêíèíã àí÷à þ¿îðè áîñ¿è÷èíè òàúìèíëîâ÷è ìà¿-
ñàä ñàðè éºíàëòèðèëãàí àëî³èäà ñèôàòëàð, ¿îáèëèÿòëàðíèíã ðèâîæëàíèøè (òåç-
ëèê, ºçãàðóâ÷àí æàðà¸íëàðãà êºíèêèø âà ³.);

– ìàø¢óëîò âîñèòàñè ñèôàòèäà ¿ºëëàíèëàäèãàí ³àðàêàòëè êºíèêìà âà ó¿óâ-
ëàðíè òåõíèê æè³àòäàí òº¢ðè ºðãàíèëàäè, àêñ ³îëäà óëàð ÿíãè õàòîëàð àñîñè
áºëèá ¿îëàäè;

– Ê¯ áîñ¿è÷èíèíã ñåçèëàðëè äàðàæàäà ºñèøèãà ¸ðäàì áåðóâ÷è ôóíêöèÿ-
ëàøòèðèëãàí àíàëèçàòîð (òàøõèñ)íè ÿõøèëàø. Àéëàíàäèãàí àð¢èì÷î¿íè ¿ºëëàø
òàÿí÷ ³àðàêàò àïïàðàòè ôóíêöèÿñèíè ìóñòà³êàìëàøãà âà ìóâîçàíàòíè ñà¿ëàø
¿îáèëèÿòèíèíã ºñèøèãà îëèá êåëàäè.

¯ºëëàíèëà¸òãàí æèñìîíèé ìàø¿ëàð êîîðäèíàöèîí ìóðàêêàáëèãèíèíã îøèøè-
ãà æîé, âà¿ò âà äèíàìèê  ºë÷àìëàðíèíã ºçãàðèøè ³èñîáèãà ýðèøèëàäè. Ìàñà-
ëàí, âàðèàöèÿëàð – ¿ºëëàð îëäèíãà, ¿ºëëàð òåïàãà, ¿ºëëàð ¸íãà; âà¿ò âàðèàöèÿ-
ëàðè – ¿ºëëàðäà òåç àéëàíìà ³àðàêàòëàð, ñåêèí àéëàíìà ³àðàêàòëàð; êó÷ âàðèà-
öèÿëàðè – ìàêñèìàë áàëàíäëèêêà ñàêðàø, ÿðèì òåïàëèêêà ñàêðàø êàáèëàð
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Æèñìîíèé ìàø¿ëàðíèíã ìóðàêêàáëèãèíè è÷êè øàðò-øàðîèòëàð ³èñîáèãà
îøèðèø ìóìêèí, ÿúíè ñíàðÿäëàð ºðíèíè, òàðòèáèíè, î¢èðëèãèíè, áàëàíäëèãè-
íè ºçãàðòèðãàí ³îëäà. Óíäàí òàø¿àðè, òàÿí÷ ìàéäîíèíè ºçãàðòèðèø ¸êè ìàø¿-
ëàðäà ìóâîçàíàòíè ñà¿ëàø; þðèø âà ñàêðàøíè, þãóðèø âà èëèá îëèøíè ºçàðî
áî¢ëàø êàáèëàð ³èñîáèãà ³àì æèñìîíèé ìàø¿ëàð ìóðàêêàáëèãèíè îøèðèø
ìóìêèí. Àéíè¿ñà, ¿ºøèì÷à àõáîðîò âà ìàúëóìîò áåðèøãà ¿àðàòèëãàí ìåòîäèê
óñóë àí÷à ñàìàðàëè ³èñîáëàíàäè. ²àðàêàòëàðíè íàçîðàò ¿èëèø ó÷óí îéíà ¸êè
ìºëæàëëàøíè ¿ºëëàø ºðãàíèøíè îñîíëàøòèðàäè. Êºðèø ¿îáèëèÿòè, ìàúëóìî-
òèíèíã ÷åãàðàëàíãàíëèãè (êºçîéíàê, êºçíè þìèø, õèðà ¸êè ¿îðîí¢è õîíà) ³àðà-
êàòëè ³îëàòëàðíè áàæàðèøíè ñåçèëàðëè äàðàæàäà ¿èéèíëàøòèðàäè.

Êîîðäèíàöèîí ìàø¿ëàð áàæàðèøíè ìàø¢óëîò àñîñèé ¿èñìèíèíã áèðèí÷è
ÿðìèãà ðåæàëàøòèðèø ëîçèì, ÷óíêè óëàð òåç ÷àð÷àòàäè. Ìàø¿ëàð ºðòàñèäà
äàì îëèø îðàëè¿ëàðè òºëè¿  ºçèíè òèêëàá îëèøíè òàúìèíëàøãà åòèøè êåðàê.

Ê¯íè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëãàí ìàø¿ëàð àâòîìàòèê òàðçäà áàæàðèëìà-
ãóíèãà ¿àäàð ñàìàðàëè ³èñîáëàíèá, êåéèí óëàð ºçèíèíã ¿èììàòèíè, ¿àäðèíè
éº¿îòàäè.

5.3. Àíè¿ âà¿ò – ìàêîííè áèëèø ¿îáèëèÿòèíè òàðáèÿëàø

Èíñîííèíã âà¿ò ìàêîííè àíè¿ áèëèø õóñóñèÿòè óíèíã ôàîëèÿòè äàâîìèäàãè
ºçãàðèøëàð òº¢ðèñèäà àíè¿ òàñàââóðãà ýãà áºëèø ¿îáèëèÿòè áèëàí èôîäàëà-
íàäè. Èíñîííèíã âà¿ò – ìàêîí õóñóñèÿòè óíè ºðàá òóðãàí òàø¿è øàðîèòëàðãà
¿àðàá ºçãàðóâ÷àí òàñíèôãà ýãàäèð. Áóíäà àñîñàí òºðòòà ³îëàòíè àæðàòèá êºðñà-
òèø ìóìêèí:

1) èíñîí âà óíè ºðàá òóðãàí íàðñàëàð ºçãàðèøñèç (òóð¢óí) ³îëàòäà áºëàäè
(ìàñàëàí, º¿ îòóâ÷è);

2) ôà¿àòãèíà òàø¿è øàðîèò, îìèëëàð ºçãàðàäè (ìàñàëàí, ºéèí æàðà¸íèäà
ñïîðò÷èíèíã òºõòàøè);

3) èíñîííèíã ôà¿àò âà¿ò – ìàêîí ³îëàòè ºçãàðàäè (ìàñàëàí, ñóâãà ñàêðîâ÷è-
ëàð, ãèìíàñòèêà÷èëàð, ïàðàøþò÷èëàð);

4) èíñîí âà óíè ºðàá òóðãàí òàø¿è âà è÷êè îìèëëàð ³àìäà íàðñàëàð ºçãàðèá
òóðàäè (ìàñàëàí, ñïîðò÷è òóðëè ºéèí ³îëàòëàðèãà ºòèøè, æîé àëìàøòèðèøè).

Àíè¿ âà¿ò – ìàêîííè áèëèø ¿îáèëèÿòèíè òàðáèÿëàø áèð íå÷òà áîñ¿è÷äà
ºòàäè:

1. ¯àòúèé àíè¿ ïåäàãîãèê ðåæàíè ¿ºëëàø. Áóíèíã ìàçìóíè øóíäàí èáîðàòêè,
ìàø¿ëàðíè áàæàðà¸òãàíäà óíèíã ìó³èì òóçèëèøè ñèôàòèäà àñîñèé óð¢óíè âà¿ò
– ìàêîí ³îëàòèãà ³àì ¿àðàòèø ëîçèì. Áóíäà àñîñàí äàñòëàáêè òà³ëèë âà âà¿ò
– ìàêîííè òàø¿è âà è÷êè ìó³èòãà ¿àðàá ºçãàðèøè òàøêèë ¿èëàäè. Øóíäàé óñóëíè
¿ºëëàø íàòèæàñèäà æèñìîíèé ìàø¿ëàðíè àí÷à ñèôàòëè âà ñàìàðàëè áàæàðèø
ìóìêèí.

2. ²àðàêàò êîððåêöèÿñèíè ¿ºëëàø. Êîððåêöèÿ èíñîíãà àíè¿ âà¿ò – ìàêîííè
íàçîðàò ¿èëèøíè îøèðèøãà ¿àðàòèëãàí. Êîððåêöèÿ ñºç áèëàí ¸êè áèðîð-áèð
àñáîáäà èôîäàëàá áåðèëèøè ìóìêèí. Ñºç áèëàí èôîäàëàíàäèãàí ³àðàêàòíè
áàæàðèøäà àíè¿ëèêíè ¸ðèòèá áåðàäè (ýðòà, êå÷, êàìðî¿, êºïðî¿), àñáîáëè
èôîäà ýñà àíè¿ ñîííè êºðñàòèá áåðèøè ìóìêèí. Êîððåêöèÿäàãè ñàìàðàäîðëèê
³àðàêàòëàð îðàñèäàãè òºõòàòèøëàðãà êåòãàí âà¿òãà áî¢ëè¿. Òºõòàëèøëàð ¿àí-
÷àëèê êàì áºëñà, ñàìàðà øóí÷à þ¿îðè áºëàäè.

3. ªç-ºçèíè íàçîðàò ¿èëèø. Áó éºíàëèø èíñîí ôàîëèÿòèíèíã òóðëè êºðèíèø-
ëàðèäà êåíã ôîéäàëàíèëàäè. Æèñìîíèé òàðáèÿäà ºç-ºçèíè íàçîðàò ¿èëèø ó÷óí
òóðëè îáúåêòëàð ¿ºëëàíèëàäè (ðàñìëàð, ïðåäìåòëàð âà ³.), óëàð ³àðàêàò éºíà-
ëèøèíè âà àìïëèòóäàíèíã ÷åãàðàëàíãàí íó¿òàëàðèíè êºðñàòàäè.
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5.4. Ìóâîçàíàò ñà¿ëàø ¿îáèëèÿòèíè òàðáèÿëàø

Ìàúëóì áèð áîñ¿è÷äà ìàø¿ëàðíè ñèôàòëè áàæàðèø òàíàíèíã òóðëè ³îëàò-
ëàðèäà ìóâîçàíàòíè ñà¿ëàé îëèø ¿îáèëèÿòèãà áî¢ëè¿. Ìóâîçàíàòíè ñà¿ëàø
¿îáèëèÿòè ñòàòèñòèê (º¿ îòèø, ãèìíàñòèêà) âà äèíàìèê (þãóðèø, ñàêðàø) ìàø¿-
ëàðäà ôàð¿ëàíàäè.

Ñòàòèñòèê õóñóñèÿòãà ýãà ìàø¿ëàðäàãè þ¿îðè òàíãëèêêà òàíëàíãàí ñïîðò òóðè
ó÷óí õàðàêòåðëè ³èñîáëàíàäèãàí øàðò-øàðîèòëàðãà ñåêèí-àñòà ºðãàíèø, êºíè-
êèø éºëè áèëàí ýðèøèëàäè. Áó ìà¿ñàääà ðó³èé ¿èéèí÷èëèêëàðíè îøèðóâ÷è
(ñåêèí-àñòà ñíàðÿä áàëàíäëèãèíèíã îøèøè) ¸êè ìàø¿ëàðíè áàæàðèøäà áåî-
ìåõàíèê øàðò-øàðîèòëàðíè ºçãàðòèðóâ÷è áèð ¿àòîð ìåòîäèê óñóëëàð (òàÿí÷
ìàéäîíèíèíã ºçãàðèøè, áèòòà ³îëàòíè ñà¿ëàá òóðèø âà¿òèíèíã îøèøè, ¿àðøè-
ëèê êºðñàòèø êºðèíèøèäàãè ³îëàòëàðíèíã êèðèòèëèøè) ¿ºëëàíèëìî¿äà.

Äèíàìèê õóñóñèÿòëàðãà ýãà ìàø¿ëàð àñîñè óìóìèé äèíàìèê ìóâîçàíàò äåá
àòàëàäèãàí óìóìèé ³îëàòíè ñà¿ëàá òóðèø áèëàí áèð ïàéòäà ñïîðò÷èíèíã ³îëà-
òèíè òèíìàñäàí ºçãàðèá òóðèøè ³èñîáëàíàäè.

Äèíàìèê õóñóñèÿòëàðãà ýãà ìàø¿ëàðäà ìóâîçàíàòíè ìóñòà³êàìëàø âàðèà-
öèîí  øàðò-øàðîèòëàðäàãè æèñìîíèé ìàø¿ëàð ³èñîáèãà àìàëãà îøàäè: êåñèá
ºòèëãàí æîéäàí þãóðèø, ¿èéøè¿ æîéäà ³àðàêàòëàíèø. Óíäàí òàø¿àðè, ìóâîçà-
íàòíè ñà¿ëàø ó÷óí àí÷à þ¿îðè òàëàáëàðíè ¿ºÿäèãàí ñïîðò òóðëàðèäàãè ìàø¿-
ëàðíè ¿ºëëàø ³àì çàðóð.

5.5. Íîðàöèîíàë ìóøàê òàðàíãëèãèíèíã ïàñàéèøè

Ìóøàê òàðàíãëàøèøèíèíã þ¿îðèëèãè (êó÷ëèëèãè) ³àðàêàòëè âàçèôàíè å÷èøãà
ñàëáèé òàúñèð êºðñàòàäè. Ó ³àðàêàòëàíèø òåõíèêàñèíè ºðãàíèø æàðà¸íèíè âà
ìóñòà³êàìëàøíè ¿èéèíëàøòèðàäè, îðòè¿÷à êó÷-¿óââàòíè êåòêèçàäè ³àìäà òåç
÷àð÷àøãà, òîëè¿èøãà îëèá êåëàäè.

Áîøëàí¢è÷ º¿èòèø äàâðèäà, îäàòäà êîîðäèíàöèîí ìóøàê òàðàíãëèãè äåãàí
òóøóí÷à ó÷ðàá òóðàäè, áó òàðàíãëàøãàí ìóøàêíè ñåêèí-àñòà áºøàøãàí ³îëàò-
ãà ºòèø ïàéòèäà íàìî¸í áºëàäè. Áóíè éº¿îòèø ó÷óí ¿óéèäàãè óñëóáèé òàëàá-
ëàðíè áàæàðèø ëîçèì:

– ìàø¿ëàðíè ñåêèí ñóðúàòäà, êó÷ãà òàÿíìàãàí ³îëäà êºï êàððà áàæàðèø;
– øó¢óëëàíóâ÷èëàð ìîòèâàöèÿñèíèíã ïàñàéèøè, ìóñîáà¿à ³îëàòèíè, òàíáå³-

äàí ¿ºð¿èøíè éº¿îòèø (ÿíãè ³îëàòíè þçàãà êåëòèðèø);
– ðèòìèê ñòðóêòóðàãà äè¿¿àòíè æàìëàãàí ³îëäà ³àðàêàòëàíà¸òãàí òèìñîëíè

õà¸ëàí, à¿ëàí ÿðàòèø, àéíè¿ñà, áºøàøèø ïàéòëàðèäà;
– óìóìèé òàðàíãëèê àêñ ýòèá òóðãàí þç êºðèíèøèíè íàçîðàò ¿èëèø.
Áèðî¿, êîîðäèíàöèîí òàðàíãëèê, ³àòòî ºçëàøòèðèëãàí æèñìîíèé ìàø¿ëàðíè

áàæàðèøäà ³àì þçàãà êåëèøè ìóìêèí. Êºïèí÷à áóíèíã ñàáàáè òîëè¿èø ³îëà-
òè, øó¢óëëàíóâ÷èíèíã ³àääàí òàø¿àðè êºï ³àðàêàòëàðè, íî¿óëàé øàðò-øàðîèò-
ëàð (øåðèêëàð, ñïîðò çàëè, àíæîì-óñêóíàëàð), æàâîáãàðëèê ³èññè áºëàäè.
Ìóøàêíèíã áóíäàé þ¿îðè òàðàíãëàøóâèíè ðó³èé ºç-ºçèíè áîø¿àðèø âà ìàø¿-
ëàðíè áèð îç ìóðàêêàáëàøãàí, øó áèëàí áèðãà òîëè¿èø ³îëàòëàðèãà ìîñëàá
áàæàðèø áèëàí åíãèø ìóìêèí.

Áàúçè ñïîðò÷èëàðíèíã ìóøàê òàðàíãëàøóâèíèíã þ¿îðèëèãè òó¢ìà áºëàäè.
Óíäàí õàëîñ áºëèøäà ¿óéèäàãèëàðíè àìàëãà îøèðèø êåðàê: ìóøàêëàðíè
áºøàøòèðèø âà òàðàíãëàø ó÷óí ìàø¿ëàðíè ñèñòåìàòèê áàæàðèø (êåòìà-êåò),
ìàø¿ëàðíè íàôàñ éºëëàðè ó÷óí áîø¿à æèñìîíèé ìàø¿ëàð áèëàí àëìàøòèðèá
áàæàðèø, øóíèíãäåê, ñóçèø, ñàóíà âà ìàññàæíè ¿ºëëàø âà áîø¿àëàð.
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5.6. Êîîðäèíàöèîí ¿îáèëèÿòëàðíè (Ê¯) êºï éèëëèê ìàø¢óëîò
æàðà¸íèäà ìóñòà³êàìëàø

Áîøëàí¢è÷ áîñ¿è÷äà (7-8 ¸ø) ìàø¢óëîòëàðíè êîîðäèíàöèÿ ¿îáèëèÿòëàðèíè
òàðáèÿëàøãà àñîñëàá îëèá áîðèø òàâñèÿ ýòèëàäè. Æóìëàäàí, þðèø âà þãó-
ðèøäà ¿àäàìíèíã óçóíëèãè âà æàäàëëèê – òåçëèãè, ñàêðàøäà óçóíëèê âà áà-
ëàíäëèêíè, óëî¿òèðèøäà îòèø ìàñîôàñèíè âà áîø¿àëàðíè ôàð¿ëàøíè áèëèø
ëîçèì. Øó íàðñà àíè¿ëàíãàíêè, ¿àäàì óçóíëèãèíè áà³îëàøíè áèëèø, æîéíè
ñåçèø ¿îáèëèÿòèíè, õóñóñèÿòèíè, ¿àäàì òåçëèê – æàäàëëèãè, âà¿òíè ñåçèøíè
òàðáèÿëàð ýêàí.

Êè÷èê ìàêòàá ¸øèäà Ê¯íè óçëóêñèç ìóñòà³êàìëàá áîðèø êåëàæàêäà þ¿îðè
³àðàêàò ó¿óâèíè âà ºçëàøòèðèëãàí çàðóð ³àðàêàòëè áèëèìëàðèíèíã ðèâîæëà-
íèøèíè òàúìèíëàéäè.

ªðòà ìàêòàá ¸øèäà (5–9-ñèíôëàð) àñîñèé âàçèôà òóðëè ñèãíàëëàðãà òåç
à³àìèÿò áåðèøíè ìóñòà³êàìëàø, ðèòìèê ¿îáèëèÿòëàðíè ðèâîæëàíòèðèø  ³èñîá-
ëàíàäè. Øó áèëàí áèðãàëèêäà, äîèìèé ðàâèøäà ìºëæàë îëèøíè ³àì ìóñòà³-
êàìëàá áîðèø ëîçèì.

5.7. Êó÷ ¿îáèëèÿòëàðèíèíã àñîñè âà ìàçìóíè

Èíñîí êó÷è – óíè ìóøàê ̧ ðäàìè áèëàí òàø¿è ¿àðøèëèêëàðíè åíãèø ¿îáèëèÿòè
ñèôàòèäà ¿àðàëàäè. Êó÷ ìóøàêëàðíèíã òàðàíãëàøóâè íàòèæàñèäà þçàãà êå-
ëèá, óëàð ãðàìì âà êèëîãðàììëàðäà ºë÷àíàäè. Ìóøàê òàðàíãëàøèøèäà ¿èñ¿à-
ðèøíèíã äèíàìèê êºðèíèøè äåá àòàëàäèãàí ìóøàê óçóíëèãèíèíã ºçãàðèøè ³àì
ìàâæóä ¸êè ¿èñ¿àðèøíèíã ñòàòèñòèê êºðèíèøè äåá àòàëóâ÷è ìóøàêëàð ºçãà-
ðèøñèç áºëèøè ìóìêèí.

Ìóøàêëàð ôàîëëèãèíèíã òàø¿è àêñ ýòèøèäàí ¿àòúè íàçàð, ìóøàê ¿èñ¿àðè-
øèíèíã áèð ¿àí÷à ðåæèìëàðè àæðàòèëàäè. ªòèø ðåæèìè òàíà âà óíèíã àçîëàðè
ºòèøè, ºçãàðèøè âàçèôàñèíè áàæàðóâ÷è ìóøàêëàðíèíã ¿èñ¿àðèøè áèëàí õà-
ðàêòåðëàíàäè. Øóíèíãäåê, òàø¿è øàðò-øàðîèòëàð, òàø¿è þêëàìàëàðíèíã ìó-
øàê âà óíèíã òàðàíãëàøèøèãà òàúñèð ýòèøè ³àì áó áîðàäà àëî³èäà à³àìèÿòãà
ýãà. Áóíäàé ³îëàòäà ³àðàêàòëàíèø òåçëèêäà àìàëãà îøàäè, ìóøàêëàð òàø¿è
èøíè áàæàðàäè, ìóøàê ¿èñ¿àðèøèíèíã òóðè ýñà ìèîìåòðèê ðåæèì äåá àòàëà-
äè.

Ìóøàê ¿èñ¿àðèøè ºòèø ðåæèìèíèíã òóðëè òîìîíëàðèäàí áèðè äîèìèé òåç-
ëèêäàãè òàø¿è þêëàìà âà ìóøàêëàð òàðàíãëèãè ³èñîáëàíàäè. Áóëàð ìàõñóñ
òåõíèê óñóëëàð áèëàí òàúìèíëàíàäè, ìóøàê ¿èñ¿àðèøèíèíã òóðè ýñà èçîêèíå-
òèê ðåæèì äåá àòàëàäè.

Àãàð ìóøàêêà áºëãàí òàø¿è þêëàìà ìóøàêíèíã ºçèíè òàðàíãëàøèøèäàí
êºïðî¿ áºëñà, ìóøàêëàð ÷ºçèëàäè, áº¢èìëàð ³àðàêàòè ñåêèíëàøàäè, ìóøàêëàð
áîø¿à òàø¿è âàçèôàíè áàæàðàäè (î¢èðëèê áèëàí ºòèðèø). ¯èñ¿àðèøíèíã áó
óñóëè îðòäà ¿îëèø äåá àòàëàäè.

Òàø¿è þêëàìà ìóøàê òàðàíãëèãèãà òåíã áºëñà ¸êè áº¢èìäà ³àðàêàòëàíèøè-
ãà èìêîíèÿò, øàðîèò áºëìàñà, ¿èñ¿àðèøíèíã ñòàòèñòèê êºðèíèøè þçàãà êåëà-
äè. Áó ³îëäà ìóøàêëàð óçóíëèãè ºçãàðìàñäàí òàðàíãëàøèøè ðèâîæëàíàäè.
¯èñ¿àðèøíèíã áó òóðèíè óøëàá òóðóâ÷è (èçîìåòðèê) ðåæèì äåá àòàëàäè.
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5.8. Ìóøàê ¿èñ¿àðèøè òóðëè êºðèíèø âà ðåæèìëàðèíèíã
àñîñèé õóñóñèÿòëàðè

Êó÷ àëî³èäà àíæîì-óñêóíàäà, ÿúíè äèíàìîìåðòäà ºë÷àíàäè. Óëàðäàí ýíã
îììàëàøãàíè âà ¿óëàéè Â.Ì.Àáàëàêîâ èøëàá ÷è¿¿àí ñîàòñèìîí èíäèêàòîðëè
äèíàìîìåòðäèð.

Ìóøàê àëî³èäà ãóðó³ëàðíèíã êó÷è ìàõñóñ óñóëäà àíè¿ëàíàäè. Ñïîðò àìàëè¸-
òèäà Á.Ì.Ðèáàëêî óñëóáè êåíã ¿ºëëàíèëàäè. Óñóëíèíã àñîñèé óñòóíëèãè ºë÷î-
âè àíæîì-óñêóíàëàð âà îììàâèé èçëàíèøëàðíèíã ñàìàðàäîðëèãèäàí èáîðàò.
Îëèíãàí ìàúëóìîòëàð áàð÷à ìóøàêëàð: ïàñòêè âà þ¿îðè áº¢èí ìóøàêëàðè, ãàâäà
ìóøàêëàðè, øóíèíãäåê, òàíàíèíã ÷àï âà ºíã ¿èñìèäàãè âà áîø¿à ìóøàêëàð
éè¢èíäèñèíèíã êó÷èíè àíè¿ëàøãà ¸ðäàì áåðàäè.

Äèíàìîìåòðèÿ ìóøàêíèíã âà¿ò âà ³àæìíè èíîáàòãà îëìàãàí ³îëäà ìàêñè-
ìàë äàðàæàäà ³àðàêàòèíè èôîäàëîâ÷è ìóøàêëàðíèíã ìóòëà¿ êó÷è òº¢ðèñèäàãè
ìàúëóìîòëàðíè îëèøãà ̧ ðäàì áåðàäè. Øóíèíãäåê, òåãèøëè (ôàð¿ëè) êó÷ òº¢ðè-
ñèäàãè ìàúëóìîòëàðíè îëèøãà ³àì ¸ðäàì áåðàäè.

Ñïîðò÷èíèíã î¢èðëèãè îøãàíè ñàðè óíèíã ìóòëà¿ êó÷è ³àì îðòàäè, òåãèøëè
êó÷è ýñà êàìàÿäè. Áàúçè áèð ñïîðò òóðëàðè (ÿêêàêóðàø âà óëî¿òèðèø)äà àââà-
ëî áèðèí÷è ºðèíäà ìóòëà¿ êó÷ ìó³èìäèð. Áèðî¿, áîø¿à ñïîðò òóðëàðè (ãèìíàñ-
òèêà ¸êè àêðîáàòèêà)äà ñïîðò÷èíèíã ôàîëèÿòè óíèíã òàíà ³àðàêàòèãà áî¢ëè¿
áºëñà, òåãèøëè êó÷ àñîñèé à³àìèÿòãà ýãà áºëàäè.

Ñïîðò÷èíèíã èõòèñîñëèãè ìóøàê êó÷èíèíã øàêëëàíèø òîïîãðàôèÿñèãà ñåçè-
ëàðëè òàúñèð êºðñàòàäè. Þãóðóâ÷èëàðíèíã áèëàê áóêèëèø êó÷è 43 êã ãà, þðèø-
ãà èõòèñîñëàíãàí ñïîðò÷èëàðäà 27 êã ãà òåíã. Ñïîðò ìàëàêàñè, òàæðèáàñè îð-
òèøè áèëàí ñïîðò÷è ìóøàêëàðè ãóðó³èíèíã ìóòëà¿ âà òåãèøëè êó÷è ³àì îðòàäè.
Êó÷ éºíàëèøèäàãè òèçèìëè ìàø¢óëîòëàð êó÷ òàé¸ðãàðëèãè õóñóñèÿòèíè ³àð áèð
ñïîðò òóðèäà øàêëëàíòèðàäè.

5.9. Êó÷ ¿îáèëèÿòëàðèíè òàðáèÿëàø óñëóáèíèíã
àñîñèé éºíàëèøëàðè

Êó÷ ìàø¿ëàðè ¿àðøèëèêíè ³èñîáãà îëãàí ³îëäà èêêè ãóðó³ãà áºëèíàäè. Áè-
ðèí÷è ãóðó³ãà áèðîí íàðñà î¢èðëèãèäàí, øåðèêíèíã ¿àðøè ³àðàêàòèäàí, ¿àòòè¿
æèñìëàð ¿àðøèëèãèäàí, òàø¿è ìó³èòíèíã âà òóðëè òåõíèê àíæîìëàð ¿àðøèëè-
ãèäàí ÿðàòèëàäèãàí òàø¿è ¿àðøèëèê ìàø¿ëàðè êèðàäè. Èêêèí÷è ãóðó³ãà ºç òà-
íàñèíèíã î¢èðëèãèäàí þçàãà êåëàäèãàí ìàø¿ëàð êèðàäè.

²îçèðãè ïàéòäà ñïîðò÷èíèíã êó÷ òàé¸ðãàðëèãè àìàëè¸òè ñòàòèê âà òóð¢óí ³àðà-
êàòäàãè ìàø¿ëàðäàí èáîðàò.

Ñòàòèê, òóð¢óí  ìàø¿ëàðíè áàæàðèøäà ìóøàê ¿èñ¿àðèøèíèíã èçîìåòðèê ðå-
æèìè êàòòà à³àìèÿòãà ýãà. ²àð áèð ìàø¿íè êºï êàððà ìàêñèìàë äàðàæàäà òè-
ðèøèá áàæàðèøíèíã 2/3 ¿èñìè àìàëãà îøèðèëñà, áó êó÷ îøèøèãà ¸ðäàì áåðà-
äè. ßíà øóíãà ýúòèáîð ¿àðàòèø ëîçèìêè, êó÷ îøèøèíèíã ºñèøè áº¢èìäà áóêè-
ëèø áóð÷àãèãà ³àì áî¢ëè¿. Àãàð ¿ºë êó÷èíè ðèâîæëàíòèðèø ìàø¿èíè áàæà-
ðèøäà òèðñàê áóêèëèøè áóð÷àãè 900 íè òàøêèë ¿èëñà, êó÷íèíã ºñèøè øó  áóð-
÷àêêà êºðà áºëàäè âà áîø¿à áóêèëèø áóð÷àãèäà ïàéäî áºëìàéäè (ìàñàëàí, 350

¸êè 1350 äà ýìàñ). Äåìàê, ñòàòèê  õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðíè áàæàðà¸òèá øóíè
ýúòèáîðãà îëèø ëîçèìêè, ìóøàê êó÷è ôà¿àò àíè¿ âàçèÿòëàðäà  ºñàäè.

Äèíàìèê ìàø¿ëàð áèð-áèðèäàí òàø¿è ¿àðøèëèê òóôàéëè ôàð¿ëàíàäèãàí
ó÷ òóðãà àæðàëàäè. Áóëàð äîèìèé, ºñóâ÷àí âà  êºíèêóâ÷àí (èçîêèíåòèê ìàø¿-
ëàð) ¿àðøèëèêäàãè ìàø¿ëàðäèð.

Äîèìèé ¿àðøèëèêäàãè äèíàìèê ìàø¿ëàð êó÷  òàé¸ðãàðëèãèíèíã ýíã êºï òàð-
¿àëãàí âîñèòàëàðèäàí áèðè ³èñîáëàíèá, áó ìàø¿ëàðíèíã êëàññèê (ýñêè) ÷èç-
ìàñè ºòãàí àñðäà Äåëîðì âà Óèòêèíñ òîìîíèäàí èøëàá ÷è¿èëãàí âà áîñ¿è÷ìà-
áîñ¿è÷ ¿àðøèëèê áèëàí, ³àð áèð áîñ¿è÷äà ìàø¿ëàðíè ºí êàððà áàæàðèëèøè
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áèëàí ºñóâ÷àí ó÷ ¿èñìäàí èáîðàòäèð. Áó óñóë àñîñèäàãè ìàø¿ëàð ó÷óí î¢èð-
ëèãè 10 ÏÌãà òåíã áºëãàí î¢èðëèêíè àíè¿ëàø ëîçèì. Áèðèí÷è ìàðòàäà 10 ÏÌíèíã
ÿðìèãà òåíã áºëãàí î¢èðëèêäà 10 ìàðòà ¿àéòàðèëàäè, èêêèí÷è ìàðòàäà 10 ÏÌíè
75% èãà òåíã áºëãàí î¢èðëèêäà, ó÷èí÷è ìàðòàäà ýñà ðîñà 10 ÏÌ ãà òåíã î¢èð-
ëèêäà áàæàðèëàäè.

Êºïãèíà òàä¿è¿îò÷è – îëèìëàð êó÷íè îøèðèø ó÷óí äîèìèé ¿àðøèëèê ýâàçèãà
áàæàðèëàäèãàí ÿíàäà ñàìàðàëè óñóëëàðíè èøëàá ÷è¿èøãà ³àðàêàò ¿èëèøäè,
èíòèëèøäè. Øó íàðñà àíè¿ëàíäèêè, êó÷íèíã ºñèøè ñàðôëàíãàí ¿óââàòãà ïðî-
ïîðöèîíàëäèð. Áèðî¿, äîèìèé ìàêñèìàë þêëàìàëàðäà ñïîðò÷è îëäèíãè âàçí-
íè, î¢èðëèêíè êºòàðà îëìàéäè, áóíèíã íàòèæàñèäà êåéèíãè ¿àéòàðèø ó÷óí þê-
ëàìàíè êàìàéòèðèø çàðóðàòè òó¢èëàäè.

Àãàð ìàø¿ëàð ÷åãàðàëàíìàãàí î¢èðëèê áèëàí áàæàðèëñà, ñïîðò÷è ìàêñè-
ìàëäàí êàìðî¿ þêëàìàíè ³èñ ¿èëàäè. Áó ³îëäà êåéèíãè ³àð áèð ³àðàêàò þêëà-
ìàíèíã îðòèøèãà ³àìäà êºïðî¿ ìå³íàò ¿èëèøãà, èøëàøãà ñàáàá áºëàäè. Áèð
òàæðèáà ºòêàçèëãàí: ñïîðò÷èëàð èêêè ãóðó³ãà àæðàòèëèá, óëàð ³àð áèð áîñ¿è÷-
äà ìàø¿ëàðíè 10 êàððà ¿àéòàðèø áèëàí áàæàðèøãàí. Áèòòà ãóðó³äàãèëàð 10
òà ¿àéòàðèøíè áèð õèë î¢èðëèêäà áàæàðãàí, èêêèí÷è ãóðó³äàãèëàð ýñà áèðèí-
÷è ³àðàêàòíè ìàêñèìàë ¿àðøèëèêäà áàæàðèá, êåéèí ñåêèí-àñòà î¢èðëèêíè ïà-
ñàéòèðèøãàí. Òàæðèáà íàòèæàëàðè øóíè êºðñàòãàíêè, èêêèí÷è ãóðó³äàãè ñïîðò-
÷èëàðíèíã ºñèø äàðàæàñè àí÷à ìàçìóíëè áºëãàí.

²àð áèð áîñ¿è÷äàãè ¿àéòàðèëèøëàð ó÷óí ¿àðøèëèêëàðíèíã ºçãàðèøè ìàú-
ëóì  áèð ìóðàêêàáëèêëàð áèëàí áî¢ëè¿ëèãèíè ³èñîáãà îëñàê, êó÷ òàé¸ðãàðëèãè
àìàëè¸òäà øó¢óëëàíóâ÷èíèíã þêëàìàñè ¿àðøèëèêíèíã îðòèøèäà ýìàñ, áàëêè
³àð áèð ¿àéòàðèøëàð ñîíè áèëàí îøàäè. Äîèìèé ¿àðøèëèêäàãè äèíàìèê õà-
ðàêòåðãà ýãà ìàø¿ëàð êó÷ ¿îáèëèÿòëàðèíè ÿõøèëàéäè. Äîèìèé ¿àðøèëèêäàãè
ìàø¢óëîò ýâàçèãà ìóøàê òº¿èìàñèíèíã î¢èðëèãè âà êºï ³îëëàðäà ¸¢  ¿àòëàìëà-
ðè êàìàÿäè.

Êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíèíã ìó³èì âà åòàê÷è îìèëè ìóøàê òàðàíãëàøóâèíèíã ³àæìè
ñàíàëàäè. Ìàêñèìàë êó÷ òàðàíãëàøóâè òóðëè éºëëàð áèëàí àìàëãà îøàäè. Áè-
ðèí÷èñè ÷åãàðàëàíìàãàí ¿àðøèëèêëàðíè ÷åãàðàëàíãàí ¿àéòàðèøëàð ñîíè áè-
ëàí åíãèá ºòèø.   Ìàçêóð óñóë ïëàñòèê àëìàøèøãà ñàáàá áºëàäè, øóíèíãäåê,
êó÷ îøèøèãà ¸ðäàì áåðàäè. Èêêèí÷èñè – ÷åãàðàëàíãàí ³àìäà òàõìèíèé ÷åãà-
ðàëàíãàí î¢èðëèêëàðíè ¿ºëëàø. Ó àñàá – ìóâîôè¿ëàø ³îëàòëàðèíèíã ìóñòà³-
êàìëàíèøèíè òàúìèíëàéäè, áóíäà ìóøàêëàðíèíã àëìàøèíóâ æàðà¸íèíè ìóâî-
çàíàòèãà òàúñèð ¿èëìàéäè, øóíèíãäåê, ñïîðò÷è êó÷èíèíã ñåçèëàðëè äàðàæàäà
ºñèøèíè òàúìèíëàéäè.

ªñóâ÷àí ¿àðøèëèêäàãè äèíàìèê ìàø¿ëàð þêëàìà (¿àðøèëèê)íèíã äîèìèé
ðàâèøäà ºñèøèãà ñàáàá÷èäèð. Èøíèíã áóíäàé ðåæèìè ðåçèíàëè âà ïðóæèíàëè
àìîðòèçàòîðëàð ̧ ðäàìèäà àìàëãà îøèðèëàäè. Èçëàíèøëàð æàðà¸íèäà øó íàðñà
þçàãà êåëàäèêè, ºñóâ÷àí ¿àðøèëèêäàãè êó÷ ìàø¢óëîòè êó÷ ºñèøèãà òóðòêè áºëà-
äè. Áèðî¿, áóíäàé ìàø¢óëîòëàðíèíã ñïîðò íàòèæàëàðèãà òàúñèðè ³îçèð÷à åòàðëè
äàðàæàäà ºðãàíèëìàãàí.

Êºíèêóâ÷àí ¿àðøèëèêäàãè äèíàìèê ìàø¿ëàð èçîêèíåòèê ìàø¿ëàð íîìèíè
îëãàí. Óëàðíè ³àðàêàòíèíã äîèìèé òåçëèãèíè òàúìèíëàøãà, ìàõñóñ òåõíèê âî-
ñèòàëàð ¸ðäàìèäà áóòóí àìïëèòóäàäàãè òåçëàíèøíè éº¿îòèøãà àñîñëàíèá
¿ºëëàø ìóìêèí. Èøíèíã èçîêèíåòèê ðåæèìè ³àðàêàòíèíã áàð÷à ³àæìèäàãè ìàê-
ñèìàë òàðàíãëèêíè ñà¿ëàøãà ¿àðàòèëãàí.

Ñòàòèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðäà ìàêñèìàë òàðàíãëàøóâ ðèâîæëàíñà-äà, ëå-
êèí ³àðàêàòñèç äèíàìèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðäà ýñà àêñèí÷à, ³àðàêàò áîð,
ëåêèí ìàêñèìàë òàðàíãëàøóâ éº¿. Ìóòàõàññèñëàð òàúêèäëàøè÷à, êºíèêóâ÷àí
¿àðøèëèêäàãè ìàø¿ëàð äèíàìèê âà èçîìåòðèê ðåæèìäà áàæàðèëàäèãàí ìàø¿-
ëàðäàãè þòó¿ëàðíè áèðëàøòèðàäè ³àìäà áèð ïàéòíèíã ºçèäà êàì÷èëèêëàðíè
áàðòàðàô ýòàäè.
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Êºíèêóâ÷àí ¿àðøèëèêäàãè ìàø¿ëàðíèíã ñàìàðàäîðëèãè ¿ºéèäàãè òàæðèáà-
íè èôîäàëàéäè. Ñàêêèç ³àôòà äàâîìèäà òºðò ãóðó³ãà áºëèíãàí ñïîðò÷èëàð òóðëè
óñóëëàð áºéè÷à, êó÷ òàé¸ðãàðëèãè áºéè÷à ìàø¿ëàð áàæàðèøãàí.

Áèðèí÷è ãóðó³ – ñòàòèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðíè, èêêèí÷èñè – äîèìèé ¿àð-
øèëèêäàãè äèíàìèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðíè, ó÷èí÷èñè – èçîêèíåòèê õàðàê-
òåðäàãè ìàø¿ëàðíè ¿ºëëàøãàí. Êó÷íèíã ºñèøè òåãèøëè÷à êºðñàòêè÷äà áºëãàí
– 9.2%, 27.5%, 35.4%. Øó äàâð îðàëè¢èäà þ¿îðè ìàëàêàëè ºí êóðàø÷è èçîêè-
íåòèê ìàø¿ëàð ýâàçèãà êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíè àí÷à ÿõøèëàäè, ÿúíè äèñê óëî¿òè-
ðèøäà íàòèæàíè 9.5 ìåòðãà, íàéçàíè 7 ìåòðãà, ÿäðî óëî¿òèðèøíè 2 ìåòðãà
îøèðàäè. Óíäàí òàø¿àðè, èçîêèíåòèê ìàø¢óëîò ïàéòèäà ìóøàê î¢èðëèãèíèíã
2-4 % ãà ºñèøè ¸¢ ¿àòëàìèíèíã 19-20 % ãà êàìàéèøè áèëàí èôîäàëàíàäè.

Ìàõñóñ òàæðèáà âà þ¿îðèäàãè àìàëè¸òëàðíèíã  íàòèæàëàðèãà àñîñëàíèá, êºïãè-
íà ìóòàõàññèñëàð øó òºõòàìãà êåëèøäè: èçîêèíåòèê ìàø¿ëàðíè êàòòà êåëàæàê
êóòìî¿äà âà óëàð ñïîðò÷è  êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíèíã àñîñèé âîñèòàñè áºëèøè ìóìêèí.

Êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíè àìàëãà îøèðà¸òèá øóíè ³èñîáãà îëèø êåðàêêè, ìóòëà¿
êó÷íèíã òàáèèé ºñèøè º¢èë áîëàëàðäà 16-17 ¸øäà, ¿èçëàðäà 10-11  âà 16-17
¸øäà êóçàòèëàäè. Áó äàâðëàð îðàëè¢èäà êó÷ òàé¸ðãàðëèãè òàé¸ðãàðëèêíèíã
þ¿îðè ñóðúàòäà áàæàðèëèøè áèëàí èôîäàëàíàäè.

5.10. Êó÷ òàé¸ðãàðëèãè äàâðèäà îâ¿àòëàíèø àñîñëàðè

Êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíèíã ñàìàðàäîðëèãè êºï æè³àòäàí îâ¿àòëàíèø òàâñèôèãà
áî¢ëè¿. Øóíäàé ôèêð ìàâæóäêè, ìóøàêëàðíèíã ãèïåðòðîôèÿñèãà  1 êã âàçí
ó÷óí îðãàíèçìãà áèð êóíäà êàìèäà 1 ãðàìì î¿ñèë òóøèøè ëîçèì. Àëáàòòà, øó-
¢óëëàíóâ÷èíèíã îâ¿àòëàíèøè ôà¿àò î¿ñèëäàí èáîðàò áºëèøè êåðàê ýìàñ. Îâ-
¿àòëàíèøäà î¿ñèëëàð, ¸¢ëàð, óãëåâîäëàð ¿óéèäàãè ôîèç êºðèíèøèäà  áºëèøè
ëîçèì: 14:30:56. Øóíäà ³àì ³àéâîíëàð î¿ñèëè (ãºøò, áàëè¿, ñóò, òóõóì) îâ¿àò
òàðêèáèäàãè óìóìèé î¿ñèëëàðíèíã êàìèäà 50% èíè òàøêèë ¿èëèøè âà îâ¿àò-
ëàíèø ñîíè êóíèãà 5 ìàðòàäàí êàì áºëìàñëèãè êåðàê. Óíäàí òàø¿àðè, ìóøàê-
ëàð êó÷èãà îðãàíèçìäàãè ìèíåðàë áàëàíñè ³àì òàúñèð êºðñàòàäè. Àéíè¿ñà,
îðãàíèçìäàãè êàëèé èîíëàðèíèíã òºéèíãàíëèãè êàòòà à³àìèÿòãà ýãà, óëàð àñàá
òº¿èìàëàðè áºéëàá ³èññè¸ò âà ³àÿæîíëàíèø æàðà¸íèäà ¿àòíàøàäè. Øóíèíã-
äåê, ìóøàêëàð áºøàøèøèäà «æàâîáãàð» íàòðèé ³àì êàòòà à³àìèÿòãà ýãà.

Êó÷ òàé¸ðãàðëèãèäà ïàð³åç àñîñè êàì îâ¿àòíèíã, ëåêèí âèòàìèíëàðãà áîéëè-
ãè ³èñîáëàíàäè, ÷óíêè âèòàìèíëàð ìóøàê ìàññàñè ðèâîæëàíèøèíè òåçëàøòèðà-
äè. Î¢èð êó÷ òàé¸ðãàðëèãè äàâðèäà, ñïîðò ñàðàëàøè øàðîèòëàðèäà âà ìóñîáà-
¿àëàð æàðà¸íèäà þ¿îðè áèîëîãèê îçó¿àëàðíè èøëàòèø ³àì æóäà çàðóðäèð.

5.11. Òàíà î¢èðëèãèíè íàçîðàò ¿èëèø óñëóáè

Òàíà î¢èðëèãèíèíã  àñîñèé êîìïîíåíòëàðè ìóøàê, ñóÿê âà ¸¢ òº¿èìàëàðè
³èñîáëàíàäè. Óëàðíèíã ìóòàíîñèáëèãè êºï æè³àòäàí ³àðàêàò ³îëàòëàðè âà îâ-
¿àòëàíèø øàðò-øàðîèòëàðèãà áî¢ëè¿ (7-æàäâàë).

Òàíà î¢èðëèãè òàðêèáè (%)

7-æàäâàë

Êîíòèíãåíò Òàíà î¢èðëèãèíèíã àñîñèé
êîìïîíåíòëàðè
Ìóøàêëè Ñóÿêëè ¨¢ëè

Ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíìàéäèãàíëàð 42 18 12
Ñïîðò áèëàí øó¢óëëàíàäèãàíëàð 47,9 18 9,9
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Ñïîðò÷è òàíàñè òàðêèáèíèíã òà³ëèëè øóíè êºðñàòàäèêè, òàæðèáàíèíã îøè-
øè áèëàí ¸¢ êîìïîíåíòèíèíã ñîíè êàìàÿäè, ìóøàê î¢èðëèãèíèíã ñîíè ýñà îð-
òàäè. Ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãè æàðà¸íèäà êºïèí÷à òàíà î¢èðëèãè âà óíèíã êîìïî-
íåíòëàðèíè íàçîðàò ¿èëèø çàðóðàòè òó¢èëàäè. Òàíà î¢èðëèãèíè íàçîðàò ¿èëèø-
íèíã âîñèòàëàðè – æèñìîíèé ìàø¿ëàð âà îâ¿àòëàíèø ðåæèìè ³èñîáëàíàäè.
Øóëàðãà ìîíàíä áàæàðèëàäèãàí æèñìîíèé ìàø¿ëàð òàíàäà ¿óââàòíè ñåçè-
ëàðëè ³àðàêàòãà êåëòèðàäè.

Óìóìèé î¢èðëèêíèíã êàìàéèøèäàí øóíäàé õóëîñàãà êåëèø ìóìêèí, ¸¢ ¿àò-
ëàìëàðè êàìàéèá, òàíàíèíã îðòè¿÷à î¢èðëèãè îøàäè, ¸¢ òº¿èìàëàðè òàíàäà
íîòåêñ ðèâîæëàíàäè. Òº¿èìàëàð ñîíè 13 ¸øãà÷à þ¿îðè ñóðúàòäà ºñàäè, 20
¸øãà åòèá óëàðíèíã ñîíè áàð¿àðîðëàøàäè. ßíà áèð îìèë ³àì ìàâæóäêè, áó
øàêëëàíãàí ¸¢ òº¿èìàëàðèíèíã àí÷à ìóðàêêàá ïàð÷àëàíèøèäèð. ²àòòî êàì îâ-
¿àòëàíèø òóôàéëè àí÷à âàçí éº¿îòèëãàí òà¿äèðäà ³àì, ̧ ¢ òº¿èìàëàðèíèíã ³àæìè
êàìàéèøè ìóìêèí, ëåêèí óëàðíèíã ñîíè ºçãàðìàéäè.

Êàëîðèÿ îðãàíèçìíèíã òàëàáèäàãè ¿óââàòäàí îøèá êåòñà, ñåìèðèø þçàãà
êåëàäè. Äåìàê, ñåìèðèøãà ¿àðøè ýíã ñàìàðàëè âîñèòà îâ¿àò êàëîðèÿñèíèíã
êàìàéòèðèëèøè ¸êè ¿óââàò êåòèøèíèíã îøèøè áºëàäè. Îâ¿àòíè ÷åãàðàëàíãàí
ìåú¸ðäà åéèø ¸¢ ìàññàñèíèíã êàìàéèøèãà âà øó áèëàí áèðãàëèêäà óìóìèé
òàíà î¢èðëèãèíèíã 45% ãà÷à êàìàéèøèãà îëèá êåëàäè.

Æèñìîíèé ìàø¿ëàðíè áàæàðãàíäà î¿ñèë âà ¸¢è áºëìàãàí òº¿èìàëàð ìàññà-
ñè êàìàéìàéäè, ÿúíè æèñìîíèé þêëàìà îðãàíèçìíè ñàëáèé áàëàíñäàí ñà¿-
ëàéäè.

Ìàáîäî èëîæè áîðè÷à êàì âà¿ò è÷èäà âàçí êàìàéòèðèø ëîçèì áºëãàíäà,
æèñìîíèé ìàø¿ëàð áèëàí áèðãàëèêäà îâ¿àòíè  êàì ìè¿äîðäà èñòåúìîë ¿èëèø
ëîçèì.

Òàæðèáàëàðäà àíè¿ëàíèøè÷à, ³àôòàñèãà 40 äà¿è¿àäàí 3 ìàðòà áàæàðèëà-
äèãàí ìàø¿ëàðäà 6 îé ìîáàéíèäà îðòè¿÷à âàçí ñåçèëàðëè äàðàæàäà îøèá,
òåðè – ¸¢ ¿àòëàìëàðè ³àæìè âà î¢èðëèãè êàìàÿð ýêàí. 4 îé ìîáàéíèäà 30 äà¿è-
¿àäàí ³àôòàñèãà 3 ìàðòà þãóðèø ìàø¿ëàðè ¸¢ òº¿èìàñèíè 23,7 äàí 20 êã ãà
êàìàéòèðàäè âà òº¿èìà ìàññàñè ºçãàðèøñèç ¿îëàäè. ²àôòàñèãà 30 äà¿è¿àäàí
2-3 ìàðòà 2 éèë ìîáàéíèäà ñåêèí þãóðèø î¢èðëèêíè 6% ãà êàìàéòèðèá, ¸¢
òº¿èìàëàðèíè 20% ãà îøèðàäè.

Øóíè ýñäàí ÷è¿àðìàñëèê êåðàêêè, ³àðàêàò ôàîëëèãèíè áèðäàíèãà êàìàéòè-
ðèø î¿èáàòèäà êºï ³îëëàðäà ñåìèðèø áîøëàíàäè.

5.12. Òåçëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè òàðáèÿëàø

Òåçëèê ¿îáèëèÿòëàðè, áó – ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíè áàæàðèø òåçëèãèíè èôî-
äàëîâ÷è (ÿêêà) õóñóñèÿòëàð éè¢èíäèñèäèð.

Àñîñèé òåçëèê ¿îáèëèÿòëàðè ñèðàñèãà ¿óéèäàãèëàð êèðàäè: îääèé âà ìóðàê-
êàá ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíèíã òåçëèãè; òàø¿è ¿àðøèëèêêà ýãà áºëìàãàí àëî³èäà
³àðàêàòëàð òåçëèãè; ³àðàêàò ñóðúàòè (òåçëèãè)äà àêñ ýòàäèãàí òåçëèê.

5.13. ²àðàêàòëè ³îëàòëàð òåçëèãèíè ðèâîæëàíòèðèø óñëóáè

Îääèé ³àðàêàòëè ³îëàò òåçëèãè ¿àéñè áèð ³îëàòãà áºëãàí ðåàêöèÿ âà¿òè áè-
ëàí òàâñèôëàíàäè. Àãàð ðåàêöèÿ îëäèíäàí àíè¿, êóòèëìàãàíäà ïàéäî áºëàäè-
ãàí ñèãíàëãà ìàúëóì ³àðàêàò îð¿àëè àìàëãà îøñà, óíäà áó ðåàêöèÿ îääèé ³èñîá-
ëàíàäè. Áóíãà ìèñîë òàðè¿àñèäà ñòàðò îëà¸òãàí ñïîðò÷èíè òîâóø ¸êè ìóõëèñ-
ëàð òàúñèðèãà áºëãàí ðåàêöèÿñèíè îëèøèìèç ìóìêèí.

²îëàò õàðàêòåðè îääèé ³àðàêàò ðåàêöèÿñè òåçëèãèãà ñåçèëàðëè òàúñèð êºðñà-
òàäè.
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8-æàäâàë

Îääèé ³àðàêàòëè òóðëè ñèãíàëëàðäà ðåàêöèÿ âà¿òè

Êîíòèíãåíò Ñèãíàë õóñóñèÿòè Ðåàêöèÿ âà¿òè (ñåê)

Ñïîðò÷èëàð Òîâóø 0,05–0,16
¨ðó¢ëèê 1,10-0,20

Ñïîðò áèëàí øó¢óëëàí- Òîâóø 0,15-0,25
ìàéäèãàíëàð ¨ðó¢ëèê 0,20-0,35

²àðàêàòëè ðåàêöèÿíèíã ëàòåíò âà¿òè ¿óéèäàãè ôèçèîëîãèê æàðà¸íëàð ðåàê-
öèÿñè äàâðèíèíã òåçêîð ºòèø âà¿òè áèëàí èôîäàëàíàäè (8-æàäâàë):

– ðåòöåïòîðäà ³èñ-³àÿæîííèíã ïàéäî áºëèøè;
– ³èñ-³àÿæîííèíã ìàðêàçèé àñàá òèçèìèãà ºòèøè;
– ³èñ-³àÿæîííèíã àñàá éºëëàðèãà ºòèøè âà ýôôåêòîð ñèãíàëèíèíã øàêëëà-

íèøè;
– ñèãíàëíèíã ìàðêàçèé àñàá òèçèìèäàí ìóøàêëàðãà ºòèøè;
– ìóøàêëàðíèíã ³èñ-³àÿæîíëàíèøè âà óíäà ìåõàíèê ôàîëëèêíèíã ïàéäî

áºëèøè.
Îääèé ³àðàêàòëè ðåàêöèÿñè åòàðëè äàðàæàäà ðèâîæëàíãàí ñïîðò÷èëàð àí÷à

ìóðàêêàá ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíè, âàçèôàëàðíè áîø¿àëàðãà íèñáàòàí îñîíðî¿
ºçëàøòèðàäèëàð. Ðåàêöèÿãà áºëãàí ¿îáèëèÿò òåãèøëè ìàø¿ëàðíè áàæàðèøäà
ìóñòà³êàìëàíàäè. Ìóñòà³êàìëàøíèíã áèðèí÷è áîñ¿è÷èäà êóòèëìàãàíäà ïàéäî
áºëàäèãàí ñèãíàëãà ¿àéòà æàâîá áåðèø àí÷à ñàìàðàëèäèð. Àéíè¿ñà æóäà ôîé-
äàëè óñóëëàðäàí – ñïîðò÷èíèíã îõèðãè áºëèá ðåàêöèÿ êºðñàòãàíëèãè ó÷óí ìóñî-
áà¿àäàí ÷è¿èá êåòèøè áèëàí áî¢ëè¿ ìóñîáà¿à óñóëè ³àìäà ðó³èé êîíöåíòðàöèÿ-
íè ÿðàòà îëàäèãàí ºéèí óñóëè ³èñîáëàíàäè. Óøáó óñëóáëàð áºéè÷à ìàø¢óëîòëàð
4-6 ³àôòà áàæàðèëñà, ¿îíè¿àðëè íàòèæàëàðãà ýðèøèëàäè. Êåéèí÷àëèê ýñà ðå-
àêöèÿ òåçëèãè  áàð¿àðîðëàøàäè âà óíè ìóñòà³êàìëàø ìóàììîãà àéëàíàäè.

Ìóñòà³êàìëàøíèíã èêêèí÷è áîñ¿è÷èäà òåõíèê âîñèòàëàðäàí – ýëåêòðîñå-
êóíäîìåð âà ñïîðò÷èíèíã àëî³èäà âàçèÿòëàðäà ³àðàêàò ðåàêöèÿñè òº¢ðèñèäà
ìàúëóìîò áåðóâ÷è òóðëè êîíòàêò ìàéäîí÷àëàðäàí ôîéäàëàíèø çàðóð. Áó ìàú-
ëóìîò ñïîðò÷èíèíã âà¿òíè àíè¿ ñåçèøèíè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëàäè ³àìäà
óíèíã ðåàêöèÿ òåçëèãèíè ÿõøèëàéäè. Ñïîðò÷è áîøëàí¢è÷ ñèãíàëãà æóäà òåç
æàâîá ¿àéòàðàäè. Ñºíã, ìàø¿íèíã êåéèíãè ¿èñìèäà ºçè ðåàêöèÿ òåçëèãèíè áà-
³îëàøãà ³àðàêàò ¿èëàäè, óíäàí êåéèí ìóðàááèé óíãà âà¿òíè àéòàäè. Àãàð ºçè
òàõìèí ¿èëãàí ñóáúåêòèâ áà³îëàð òåçëèê êºðñàòêè÷è áºéè÷à îáúåêòèâãà òº¢ðè
êåëñà, ñïîðò÷è îëäèíäàí øàðòëàíãàí ðåàêöèÿ òåçëèãè áºéè÷à ìàø¿ áàæàðàäè.
Íàòèæàäà ñïîðò÷èíè ³àðàêàò ðåàêöèÿñè òåçëèãèíè áîø¿àðà áèëèøíè ºðãàíèá
îëàäè, áó ýñà óíèíã ñàìàðàëè íàòèæàëàðãà ýðèøèøèãà ¸ðäàì áåðàäè.

Ó÷èí÷è áîñ¿è÷äà ³àðàêàò ðåàêöèÿñè ðó³èé íàçîðàò÷è âà èäåîìîòîð (îáðàç-
ëè) ìàø¢óëîòëàð ³èñîáèãà ìóñòà³êàìëàíàäè.

Ìóðàêêàá ³àðàêàò ðåàêöèÿñè òåçëèãè íîàíè¿ ³îëàò âà æàâîá ³àðàêàòè áèëàí
èôîäàëàíàäè. Ìóðàêêàá ³àðàêàò  ðåàêöèÿëàðèíèíã êºïè ºçèãà õîñ âàçèÿòëè
ñïîðò òóðëàðèäà êºðèíèø áåðàäè (ñïîðò ºéèíëàðèäà, ÿêêàêóðàøëàðäà âà áîø-
¿àëàðäà). Áó ³îëäà ¿îèäàãà êºðà, ñïîðò÷èíèíã îëäèãà ³àðàêàòëàíà¸òãàí îáúåêòãà
æàâîá ¿àéòàðèø âà áèð ¿àí÷à ìàâæóä ³àðàêàòëàðäàí ÿãîíàñèíè, ýíã ìà¿áóëè-
íè òàíëàø âàçèôàñè ¿ºéèëàäè. Ìàñàëàí, ÿêêà êóðàøäà ðà¿èáíè ³óæóìãà ºòèø
ïàéòèäà ³èìîÿ ¿èëóâ÷è ¿óéèäàãè âàçèôàíè áàæàðèøè øàðò: ¿ºë âà î¸¿ ³àðàêà-
òèíè  êºðèøè, óíèíã éºíàëèøè âà ³àðàêàò òåçëèãèíè àíè¿ áà³îëàøè, ³àðàêàò
ðåæàñèíè òàíëàøè âà íè³îÿò ºøà ðåæàíè àìàëãà îøèðèøè. Êóòèëìàãàíäà ïàé-
äî áºëãàí ³àðàêàòëàíà¸òãàí îáúåêòãà æàâîá ¿àéòàðèø (ðåàêöèÿ) òåçëèãèãà 0,25
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äàí 1 ñîíèÿãà÷à âà¿ò êåòàäè. Áó âà¿òíèíã êºï ¿èñìè ³àðàêàòëàíà¸òãàí îáúåêò-
íè êºç îð¿àëè êóçàòèøãà ñàðôëàíàäè. Êàòòà òåçëèêäà ³àðàêàòëàíà¸òãàí íàðñà-
íè êºðèø ³àì àëî³èäà ìàø¢óëîò òàëàá ¿èëàäè âà øó ìà¿ñàäãà ìàõñóñ ìàø¿ëàð
¿ºëëàíèëàäè, ÿúíè ñåêèí-àñòà òåçëèêíè îøèðèá, êóòèëìàãàíäà ïàéäî áºëàäè-
ãàí íàðñàëàðíè êºïàéòèðèá, òºï ³àæìèíè êàìàéòèðèá, ìàñîôàíè ºçãàðòèðèá,
òåõíèê âîñèòàëàðäàí âà òðåíàæ¸ðëàðäàí ôîéäàëàíèá ìàø¿ëàðíè áàæàðèø
òàâñèÿ ¿èëèíàäè.

Ìóðàêêàá ³àðàêàò ðåàêöèÿñèäà áèð ¿àí÷à âàðèàíòëàðäàí ðà¿èá ³àðàêàòèãà
âà ºéèí æàðà¸íèãà ¿àðàá êåðàêëè æàâîáíè àíè¿ òàíëàøäà àñîñèé ¿èéèí÷èëèê-
ëàð ïàéäî áºëàäè. ßêêàêóðàøëàðäà ³óæóì ¿èëèøíèíã áèð ¿àí÷à âàðèàíòëàðè-
äàí æàâîá ¿àéòàðèø âà¿òè ìàúëóì.

Òóðëè ³óæóìêîð ³àðàêàòëàðèíèíã ¿àí÷àëèê îðòèøè áèëàí ³èìîÿëàíóâ÷è
øóí÷à êºï íîàíè¿ëèêêà äó÷ êåëàäè, áó ìóðàêêàá ³àðàêàò ðåàêöèÿñè òåçëèãè-
íèíã êàìàéèøèãà îëèá êåëàäè. Øóíèíã ó÷óí, ìóðàêêàá ðåàêöèÿíè ðèâîæëàí-
òèðèø óñëóáèäà ñàðàëàø áèëàí ìàâæóä ³îëàòëàð ñîíèíè ñåêèí-àñòà îøè-
ðèø ëîçèì. Ìàñàëàí, ñïîðò÷èíè èêêèòà ìàâæóä ³óæóìäàí  áèòòàñèãà æàâîá
¿àéòàðèøèãà (ðåàêöèÿ ¿èëèøãà) ºðãàòèøàäè, êåéèí ó÷òàäàí, ñºíã òºðòòàäàí
âà ³. Ñåêèí-àñòà óíè ÿêêàêóðàøíèíã ³à¿è¿èé ³îëàòèãà îëèá ÷è¿èøàäè. Ìàç-
êóð óñëóá ñàìàðàäîðëèãèíèíã çàðóðëèãè øóíäàí èáîðàòêè, áèð âà¿òíèíã
ºçèäà ³àì ñïîðò – òåõíèê ó¿óâëàð, ³àì êîîðäèíàöèîí (ìóâîçàíàò) ¿îáèëèÿò-
ëàð ³àìäà òàêòèê ôèêðëàø ¿îáèëèÿòè ìóñòà³êàìëàíàäè. Óíäàí òàø¿àðè, ìó-
ðàêêàá ðåàêöèÿ òðåíàæ¸ð óñêóíàëàðäàí ôîéäàëàíèø î¿èáàòèäà ìóñòà³êàì-
ëàíàäè. ßêêàëèê ³àðàêàò òåçêîðëèãè âà ³àðàêàò ÷àñòîòàñè ³àì òåçëèê êºðè-
íèøèíèíã áèðèäèð.

5.14. Àéðèì ³àðàêàòëàð òåçëèãè âà ³àðàêàò æàäàëëèãèíè
ðèâîæëàíòèðèø óñëóáè

²àðàêàòëàðíèíã òåçëèãèíè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëãàí ìàø¢óëîòëè ìàø¿-
ëàðíè òàíëàøäà, óëàðíèíã ºçëàøòèðèø áîñ¿è÷èíè èíîáàòãà îëèø ëîçèì. Àãàð
ñïîðò÷è ºçëàøòèðìàãàí, ³àëè êºíèêìàãàí ìàø¿ëàðíè áàæàðèøãà ºòñà, ó äè¿-
¿àòèíè ìàø¿íè áàæàðèø òåçëèãèãà ýìàñ, óíè ¿àíäàé áàæàðèøãà ¿àðàòàäè.

Ìàø¿íè áàæàðèø òåçëèãèíè ðåæàëàøòèðà òóðèá øóíè óíóòìàñëèê êåðàêêè,
³àðàêàò æàðà¸íèäà ìóøàêëàðíèíã òåç ¿èñ¿àðèøè àíòîãîíèñò – ìóøàêëàð òîíó-
ñèíèíã îøèøè áèëàí èôîäàëàíàäè, áó ýñà òîðìîçëàíèøíè þçàãà êåëòèðàäè.
Áó ðåôëåêòîð òîðìîçëàíèøíè óçî¿ âà ìàøà¿¿àòëè ìå³íàò îð¿àëè éº¿îòèø ìóì-
êèí. Óíäàí ñºíã æàäàëëèê áîñ¿è÷èãà ÷è¿èøè ìóìêèí.

Èø äàâîìèéëèãè øóí÷àëèê ³èñîá-êèòîá áèëàí îëèá áîðèëàäèêè, ñïîðò÷è
ìàø¿íè áàæàðèø âà¿òè äàâîìèäà þ¿îðè òåçëèêíè óøëàá òóðèøè êåðàê. Àëî³è-
äà ¿àéòàðèøëàð îðàñèäàãè òºõòàòèøëàð äàâîìèéëèãè òèêëàíèøãà åòèøè êå-
ðàê. Þ¿îðè æàäàëëèêäàãè òåçêîð ìàø¿ëàðíè, ³àòòî åòàðëè÷à äàì îëèø áèëàí
êºï áîðà áàæàðèø òàíàäàãè ôèçèê-êèì¸âèé ñèëæèøãà ³àìäà èø ¿îáèëèÿòè
(èø÷àíëèê)íèíã êàìàéèøèãà îëèá êåëàäè. ²àæìíèíã îøèøè áèëàí ìàø¿ëàð
¿èñìëàð áºéè÷à  ðåæàëàøòèðèëàäè. Øó áèëàí áèðãàëèêäà äàì îëèø îðàëè¿-
ëàðèíè ³àì îøèðèø êåðàê. ²àðàêàò òåçëèãè âà æàäàëëèãè àñîñèé óñëóáëàðè:
¿àéòàðèëèø óñëóáè, ìóñîáà¿à óñëóáè, ºéèí óñëóáè ³àðàêàòëè ³îëàòëàðíèíã êºï
êàððà ¿àéòàðèëèøè íàòèæàñèäà äèíàìèê ñòåðåîòèï þçàãà êåëèøè ìóìêèí âà
áó ºç  íàâáàòèäà ³àðàêàò òåçëèãèíèíã áèð òåêèñäà áºëèøèãà îëèá êåëàäè. Óíè
éº¿îòèøíèíã àí÷à ñàìàðàëè óñóëëàðèäàí áèðè ¿ºëëàíèëà¸òãàí ìàø¿ëàðíèíã
êåíã òóðëèëèãè ³èñîáëàíàäè. Øó ìà¿ñàääà ³àðàêàò òåçëèãèíè îøèðèøãà áåðà-
äèãàí ¿óéèäàãè óñóëëàðäàí ôîéäàëàíèëàäè:

1) òàø¿è øàðò-øàðîèòëàðíèíã åíãèëëàøèøè âà ³àðàêàòíè òåçëàòóâ÷è ¿ºøèì÷à
êó÷ëàðíèíã ¿ºëëàíèëèøè (àñáîá-óñêóíà î¢èðëèãèíèíã êàìàéèøè, òî¢íèíã òåïà-
ñèãà þãóðèø, øàìîë áºéè÷à þãóðèø, òðåíàæ¸ðäàí ôîéäàëàíèø âà áîø¿àëàð);
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2) «òåçëàòóâ÷è êó÷ëàð» ñàìàðàñèíè ¿ºëëàø âà î¢èðëèêëàðíèíã òóðëàíèøè.
Áàæàðèëàäèãàí ³àðàêàò òåçëèãè õóääè øóíäàé ³àðàêàòãà âà î¢èðëèêêà ýãà
áºëãàí êåéèíãè ³àðàêàò òàúñèðè îñòèäà âà¿òèí÷à îøàäè (î¢èðëàøòèðèëãàí ÿä-
ðîíè åíãèë ÿäðîäàí êåéèí óëî¿òèðèø âà øóíãà ºõøàø);

3) Åòàê÷èëèê ¿èëèø âà òåçëèê æè³àòëàðíèíã ñåíñîð ôàîëëèãè (îëäèíäà åòàê-
÷èëèêíè ¿ºëãà îëãàí øåðèãèíè êåòèäàí þãóðèø, òîâóø âà ¸ðó¢ëèê áåëãèëàðèíè
¿ºëëàø);

4) «òåçëàøèø»íè ¿ºëëàø âà ìàø¿äà òåçëàòóâ÷è ôàçàëàðíè êèðèòèø (æîéäàí
þãóðèø, óëî¿òèðèøäàí îëäèíãè ³àðàêàò);

5) Ìàø¿íè áàæàðèøäà ºðèí – âà¿ò ÷åãàðàëàðèíè ¿èñ¿àðòèðèø (ºéèí âà¿òè-
íè, ìàéäîí ºë÷àìèíè ÷åãàðàëàø, ìóñîáà¿à ìàñîôàñèíè ¿èñ¿àðòèðèø âà ³.).

Àëî³èäà ìàø¢óëîòëàðäà òåçëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèøäà ñïîðò÷è-
íèíã àñàá-ìóøàê àïïàðàòèíè òàé¸ðëàø ³àìäà óíèíã ðó³èé ³îëàòèíè ôàîëëàøòè-
ðèø ëîçèì. Ìàø¢óëîò àñîñèé ¿èñìèíèíã ìàçìóíè ¿óéèäàãè óñëóáèé òàëàáëàð-
ãà ìîíàíä áºëèøè ëîçèì:

– áåðèëàäèãàí ìàø¿ëàð øó¢óëëàíóâ÷èëàð òîìîíèäàí åòàðëè äàðàæàäà
ºçëàøòèðèëãàí áºëèøè êåðàê;

– òåçëèê éºíàëèøèäàãè ìàø¿ëàð äàâîìèéëèãè óíèíã áóòóí æàðà¸íèäàãè èø-
íèíã þ¿îðè  æàäàëëèãèíè òàúìèíëàøè ëîçèì;

– òåçëèê õàðàêòåðèäàãè ìàø¿ëàð æàäàëëèãè ìàêñèìàëäàí êàìèäà 88% áºëèøè
êåðàê;

– äàì îëèø îðàëè¿ëàðè øóíäàé áºëèøè êåðàêêè, êåéèíãè ìàø¿¿à ¿àäàð ôè-
çèê-êèì¸âèé ñèëæèøëàð íåéòðàëëàøèøè âà àñàá òèçèìè ³èññè¸òè þ¿îðè áºëèøè
ëîçèì. Ñåçèëàðëè äàðàæàäàãè ÷àð÷î¿ ïàéòèäà ïàñò æàäàëëèê ôàîëèÿòè êºðè-
íèøèäà ôàîëè äàì îëèø ëîçèì.

Ìàø¢óëîòëàðíèíã ÿêóíèé ¿èñìèäà íàôàñ îëèøíè òèêëàø âà ìóøàêëàðíè
áºøàøòèðèøãà éºíàëòèðèëãàí ïàñò æàäàëëèêäàãè ìàø¿ëàð ìàæìóèíè ¿ºëëàø
ëîçèì.

5.15. Òåçêîð – êó÷ ¿îáèëèÿòëàðèíèíã ìàçìóíè âà óëàðíèíã
ÿðàëèøè

Òåçêîð – êó÷ ¿îáèëèÿòëàðè, áó – èíñîííèíã èëîæè áîðè÷à ¿èñ¿à âà¿ò îðàëè-
¢èäà âà îïòèìàë ³àðàêàòäà èìêîí ¿àäàð ìóìêèí áºëãàí èíòèëèøíèíã ïàéäî
áºëèøèäèð. Àìàëè¸òäà áó ¿îáèëèÿòíè «ïîðòëîâ÷è êó÷» äåá ³àì àòàøàäè.

«Ïîðòëîâ÷è êó÷» ¿îáèëèÿòè  àñàá-ìóøàê àïïàðàòèíèíã  óìóìèé ¿îáèëèÿòèíè
¿èñ¿à âà¿ò îðàëè¢èäà þçàãà êåëàäèãàí òàðàíãëèêêà áºëãàí òàúñèðèãà ³àìäà
òàðàíãëàøèø íàòèæàñèäà ïàéäî áºëàäèãàí ìóøàêëàðíèíã ìóòëà¿ êó÷èãà âà
ìóøàêëàðíèíã òåç ºñèø ¿îáèëèÿòëàðèãà áî¢ëè¿äèð.

Òåçêîð – êó÷ ñèôàòëàðèíèíã êåíã òàð¿àëãàí êºðèíèøëàðèäàí áèðè ñàêðàø
âà óëî¿òèðèø õàðàêòåðèãà ýãà ìàø¿ëàð ³èñîáëàíàäè. Áó ìàø¿ëàðäàãè ñïîðò
íàòèæàëàðè êºï æè³àòäàí ñïîðò÷èíèíã òåçêîð êó÷ òàé¸ðãàðëèãè ¿àíäàéëèãèãà
áî¢ëè¿. Ëåêèí, òóðëè ñïîðò òóðëàðè àëî³èäà êîìïîíåíòëàðãà òóðëè÷à òàëàáëàð
¿ºÿäè. ¯àéñèäèð ñïîðò òóðèäà íàòèæà  êºï æè³àòäàí ³àðàêàòíèíã êó÷ êîìïî-
íåíòëàðèãà áî¢ëè¿ áºëñà, áîø¿àëàðèäà òåçëèêêà áî¢ëè¿ áºëàäè. Ìàñàëàí, íàéçà
óëî¿òèðèøäà ñïîðò÷è ìóòëà¿ ³àæìäàí  20% êó÷ ñèôàòëàðèíè âà 90% òåçëèê
ñèôàòëàðèíè àìàëãà îøèðàäè. Øóíãà ºõøàø ºçáåê æàíã ñàíúàòèäà ³àì 80-90%
òåçêîð êó÷ ³èñîáèãà àìàëãà îøèðèëàäè. Øòàíãà êºòàðèøäà ýñà 80% êó÷ ñè-
ôàòëàðèíè âà 30% òåçëèê ñèôàòèíè àìàëãà îøèðàäè. Áó îìèëëàðäàí êåëèá
÷è¿èá øóíè àéòèø ìóìêèíêè, ³àðàêàò òåçëèãè âà þêëàìà î¢èðëèãè (êó÷è) ïðî-
ïîðöèîíàë áºëàäè – êºòàðèëà¸òãàí î¢èðëèêíèíã âàçíè îøãàí ñàðè ìóøàêëàð
¿èñ¿àðèø òåçëèãè êàìàÿäè.

Òåçêîð – êó÷ ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø áîñ¿è÷èíè  áà³îëàø ó÷óí òóðëè
íàçîðàò ìàø¿ëàðè (òåñòëàð) ¿ºëëàíèëàäè. Ñïîò÷èãà íîðìàë øàðîèòäà ó÷òàäàí
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èìêîíèÿò áåðèëàäè. Óëàðäàí ýíã ÿõøè êºðñàòêè÷ òàíëàá îëèíàäè âà ÿêóíèéñè
³èñîáëàíàäè. Òåçêîð – êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíèíã óíèâåðñàë òåñòëàðèãà (Ì.Â.Àá-
ëàêîâ òèçèìè) òóðãàí æîéäà èêêè î¸¿äàí òåïàãà èòàðèëèø, æîéäàí òóðèá óçóí-
ëèêêà  ñàêðàø, 20–30 ì ãà þãóðèá êåëèø, ÿäðîíè áîø òåïàñèäàí, îð¿àñèäàí,
ïàñòäàí òº¢ðèãà èêêè ¿ºëëàá óëî¿òèðèø âà áîø¿àëàð êèðàäè.

5.16. Òåçêîð – êó÷ ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø óñëóáèãà áºëãàí
àñîñèé òàëàáëàð

Þ¿îðèäà àéòèá ºòèëãàíèäåê, þêëàìà î¢èðëèãè âà ìóøàê ¿èñ¿àðèøè òåçëèãè
ºðòàñèäà óçâèé áî¢ëè¿ëèê ìàâæóääèð. Òåçêîð – êó÷  ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòè-
ðèø âà ìóñòà³êàìëàøäà þçàãà êåëàäèãàí ìàñàëàëàðäàí áèðè øó íàðñàãà áî-
ðèá òà¿àëàäè. Þêëàìàíè òàíëàøäà îïòèìàë î¢èðëèê áºëèøè êåðàê âà øó áè-
ëàí áèðãàëèêäà òåçêîð – êó÷ òàé¸ðãàðëèãèíèíã áîñ¿è÷è ¿àíäàé òàðçäà ºçãàðà-
äè.

Øó íàðñà àíè¿ëàíãàíêè, ìàõñóñ þêëàìàëè ìàø¿ëàðíè ìàêñèìàëäàãèäàí 30–
50% î¢èðëèãè áèëàí ¿ºëëàø òåçëèê ñèôàòëàðèíè, ¿îáèëèÿòëàðèíèíã ñåçèëàð-
ëè äàðàæàäà îøèøèãà ¸ðäàì áåðàäè (òàõìèíàí 18% ãà÷à). Ìàêñèìàëäàãèäàí
70–90% ¿ºëëàíèëèøèäà êó÷ ¿îáèëèÿòëàðèíè îøèðàäè (19% ãà÷à). Ìàêñèìàë-
äàãèäàí 50–70%  ¿ºëëàíèëèøèäà ýñà òåçëèê, êó÷ âà òåçêîð – êó÷ ñèôàòëàðè-
íèíã ïðîïîðöèîíàë ðèâîæëàíèøèãà ñàáàá áºëàäè.

Áèð ìàø¢óëîò ïàéòèäà òåçëèê ³àì êó÷ òàé¸ðãàðëèãè âîñèòàëàðèíè êîìïëåêñ
òàðçäà  ¿ºëëàíèëèøè àí÷à ñàìàðà áåðèøè àíè¿ëàíãàí.

Òåçêîð – êó÷ ñèôàòëàðè (¿îáèëèÿòëàðè)íè àìàëãà îøèðèø êîíêðåò áèð ñïîðò
òóðèíèíã ìàõñóñëèãèãà áî¢ëè¿. Áó äåãàíè, ìàø¢óëîò âîñèòàëàðè ìóñîáà¿à ìàø¿-
ëàðèíèíã äèíàìèê òàìîéèëëàðèãà (íåãèçëàðèãà) ìîñ áºëñàãèíà ñàìàðàëè áºëà-
äè. Áóíèíã ó÷óí áèð ¿àí÷à ³àðàêàòíèíã õóñóñèÿòëàðè ¿ºëëàíèëàäè: àìïëèòóäà
âà éºíàëèø; ìàêñèìóì äèíàìèê ³àðàêàò, øóíèíãäåê, ³àðàêàò âà¿òè áèëàí áà-
³îëàíàäèãàí ºðòà÷à ³àæì; ðèâîæëàíèø òåçëèãè; ìóøàêëàðíèíã èø ðåæèìè.
Øóíäàé ¿èëèá, ìàø¢óëîòëè ìàø¿íèíã íåéðîìîòîð ñïåöèôèêàñè òåçêîð – êó÷
òàé¸ðãàðëèãè æàðà¸íèíèíã çàðóð øàðòëàðèäàí áèðè ³èñîáëàíàäè.

5.17. ×èäàìëèëèêíè ðèâîæëàíòèðèø

×èäàìëèëèê äåá, ¿àéñèäèð áèð ôàîëèÿò äàâîìèäà ÷àð÷î¿íè åíãèø ¿îáèëèÿ-
òèãà àéòèëàäè. Ìàúëóìêè, ÷àð÷î¿ òàíàäà ³èìîÿ ôóíêöèÿñèíè áàæàðàäè ³àìäà
èøëàá òóðãàí îðãàíëàðíè áóòêóë ³îëñèçëàíèøèäàí àí÷à îëäèí èø÷àíëèêíè (èø
¿îáèëèÿòèíè) âà¿òèí÷à êàìàéòèðàäè.

Èíñîííèíã ³àð ¿àíäàé ôàîëèÿòèäà îðãàíèçì òºëè¿ èøòèðîê ýòàäè. Ëåêèí
èøíèíã ¸êè ôàîëèÿòíèíã ¿àíäàéëèãèãà ¿àðàá òàíàíèíã ¿àéñèäèð àúçîñè ¸êè
ñèñòåìàñè êåíã ³àæìäàãè êàòà âàçèôàíè áàæàðàäè. Ìàñàëàí, à¿ëèé èø ôàî-
ëèÿòèäà ÷àð÷î¿ áîø ìèÿ ïºñòëî¢èäà, ñåíñîð èøäà òåãèøëè áºëãàí àíàëèçàòîð-
ëàðäà, èíòåíñèâ ìóøàê ôàîëèÿòèäà ìóøàê õàðàêòåðèãà ìàø¿ëàðäà èøòèðîê
ýòàäèãàí ìóøàêëàðíèíã ³àæìè ñåçèëàðëè òàúñèð êºðñàòàäè.

Òàíà àëî³èäà áèð ¿èñìèíèíã èøèäà  ÷àð÷î¿ àñàá-ìóøàê àïïàðàòèíèíã ºçãà-
ðèøèäà þçàãà êåëàäè. Áàð÷à ìóøàêëàðíèíã 2/3 ¿èñìè èøòèðîê ýòóâ÷è ãëîáàë
õàðàêòåðäàãè èøäà ýñà, ÷àð÷î¿ íàôàñ îëèø éºëëàðè âà þðàê-¿îí ñèñòåìàëà-
ðèãà áî¢ëè¿. ×àð÷î¿ ìåõàíèçì èø ïàéòèäà èøíèíã æàäàëëèãè, ³àæìè âà áîø¿à
îìèëëàðãà êºðà àíè¿ëàíàäè.

Øóíäàé ¿èëèá, ³àðàêàòëè âàçèôàíè å÷èø æàðà¸íèäà ñïîðò÷è ³àð áèð àëî-
³èäà ³îëàòëàðäà ÷àð÷î¿íè åíãèøè ëîçèì. Áóíäàí øó  íàðñà êåëèá ÷è¿àäèêè,
÷àð÷î¿ ñïåöèôèê áºëñà, ÷èäàìëèëèê äîèìî ìàõñóñäèð. Äåìàê, ÷èäàìëèëèêíè
òàðáèÿëàø óñëóáèíè ìóñòà³êàìëàø ó÷óí, àíè¿ ôàîëèÿòèäà ÷àð÷î¿íèíã ôèçèî-
ëîãèê ìåõàíèçìèíè ºðãàíèø ëîçèì.
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×èäàìëèëèê áîñ¿è÷è òóðëè îìèëëàð êîìïëåêñè áèëàí áî¢ëè¿: òàíà àúçîëàðè
âà ñèñòåìàëàðèíèíã ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòëàðè; òåõíèê ìà³îðàò äàðàæàñè; ñïîðò-
÷èíèíã èðîäàâèé ñèôàòëàðè âà òàíàäà ¿óââàò çà³èðàñèíèíã ¿àí÷àëèãèãà áî¢-
ëè¿.

5.18. ×èäàìëèëèê òóðëàðèíèíã òàñíèôè

×èäàìëèëèêíè àíè¿ëîâ÷è ýíã ìó³èì îìèëëàðäàí áèðè – ìóøàê ôàîëèÿòèíè
¿óââàò òàúìèíëîâ÷è ìåõàíèçìíèíã êó÷ëèëèãèäèð. ×èäàìëèëèê àýðîá, àíàýðîá
âà àðàëàø (àýðîá-àíàýðîá) õàðàêòåðãà ýãà òóðëàðäàí èáîðàò (9-æàäâàë). Æèñ-
ìîíèé þêëàìàíèíã äàâîìèéëèãèãà êºðà, ìóøàê ôàîëèÿòèíè ¿óââàò (ýíåðãèÿ)
áèëàí òàúìèíëàøäà àíàýðîá âà àýðîá  æàðà¸íëàð ¸êè óëàðíèíã êîìáèíàöèÿ-
ëàðè  åòàê÷è ºðèí òóòàäè.

9-æàäâàë

Ìàêñèìàë ¯óââàò àæðàëèøè (êêàë) Òåãèøëè õèññà
þêëàìà
âà¿òè Àíàýðîá Àýðîá Æàìè Àíàýðîá Àýðîá

æàðà¸í æàðà¸í æàðà¸í æàðà¸í

10 ñîíèÿ 20 4 24 83 17
1 äà¿. 30 20 50 60 40
2 äà¿. 30 45 75 40 60
5 äà¿. 30 120 150 20 80
10 äà¿. 25 245 270 9 91
30 äà¿. 20 675 695 3 97
60 äà¿. 15 1300 1315 1 99

Àýðîá ÷èäàìëèëèêíèíã ôèçèîëîãèê àñîñè òàíàíèíã êèñëîðîäíè þòèøè,
ºòèøè âà ³àðàêàòëàíèøè áèëàí áî¢ëè¿ âîñèòàëàð ³èñîáëàíàäè. Øóíè ýñäàí
÷è¿àðìàñëèê êåðàêêè, àýðîá ÷èäàìëèëèê êàì ñïåöèôèê ³èñîáëàíèá, óíèíã
áîñ¿è÷è ìàø¿ òåõíèêàñèãà äåÿðëè áî¢ëè¿ ýìàñ, øóíèíã ó÷óí ó þ¿îðè ºçãàðóâ-
÷àíëèêêà ýãà. Áó îìèëëàðãà àñîñëàíèá, êºï÷èëèê óíè óìóìèé ÷èäàìëèëèê äåá
àòàéäè.

Àíàýðîá ÷èäàìëèëèê (óíè òåçêîð ÷èäàìëèëèê äåá ³àì àéòèøàäè) òàíà-
íèíã êèñëîðîä åòèøìàñëèê øàðîèòèäà èøíè áàæàðèø èìêîíèÿòèíè òàúìèí-
ëàá áåðóâ÷è áèð ¿àòîð ôóíêöèîíàë âîñèòàëàðèíè, âàçèôàëàðèíè àíè¿ëàá
áåðàäè.

Àíàýðîá ÷èäàìëèëèê æóäà à³àìèÿòëè ³èñîáëàíèá, ³àðàêàò ôàîëèÿòèíè àí÷à
òåæàéäè. Èø ¿óââàòè ¿àí÷àëèê êàìàéñà, óíèíã íàòèæàñè ³àðàêàò ³îëàòè (âàçè-
ôà)ãà øóí÷àëèê êàì áî¢ëè¿ áºëàäè. ×èäàìëèëèêíè ºë÷àø ìà¿ñàäèäà êºïëàá
óñóëëàð ¿ºëëàíèëàäè, óëàðíè 5 òà àñîñèé ãóðó³ãà áºëèø ìóìêèí:

1) òºõòîâñèç ñïåöèôèê þêëàìàíè áàæàðèø. Áóíäàé ìàø¿ëàð êºïèí÷à ëàáî-
ðàòîðèÿ ¸êè òàáèèé øàðîèòëàðäà, òóðëè àíæîì-óñêóíàëàðäà áàæàðèëàäè;

2) áèð ¿àí÷à ºë÷àìëàðãà êºðà, àñîñèé þêëàìàëàðäàí àæðàëèá òóðàäèãàí
ìàø¢óëîòëè òºõòîâñèç þêëàìàëàðíè áàæàðèø. Áó ãóðó³ãà òåãèøëè òåñòëàðíè
ÿêêàêóðàøëàðäà âà ñïîðò ºéèíëàðèäà ¿ºëëàø ìóìêèí;

3) ¿àòúèé ÷åãàðàëàíãàí äàì îëèø îðàëè¿ëàðè áèëàí áàæàðèëàäèãàí ñïåöè-
ôèê, ìàõñóñ þêëàìàëàðíè ¿àéòàðèá áàæàðèø. Ìàñàëàí, áåðèëãàí âà¿ò äàâî-
ìèäà ìàêñèìàë äàðàæàäà çàðáà áåðèøëàð ñîíè;

4) ÷åãàðàëàíãàí âà¿ò äàâîìèäà êàòòà ³àæìäàãè ìàø¢óëîò–íàçîðàò âàçèôà-
ëàðèíè áàæàðèø. Áó ãóðó³ãà òåãèøëè òåñòëàð ¿îèäàãà êºðà ëàáîðàòîðèÿ øàðî-
èòëàðèäà, ýðãîìåòðèê âîñèòàëàðäà ¿ºëëàíèëàäè;

5) ìóñîáà¿à óñëóáèíè ¿ºëëàø.
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×èäàìëèëèê  áîñ¿è÷è èø ³àìäà òèêëàíèø æàðà¸íèäà þðàê ¿èñ¿àðèøè, íà-
ôàñ îëèø  ÷àñòîòàñè, êèñëîðîäíè ìàêñèìàë ¿ºëëàø, ìàø¢óëîòëè ìàø¿ëàð  âà
íàçîðàò ìàø¿ëàðèíè, ºðèí-æîé âà äèíàìèê òàñíèôäàãè ³àðàêàòëàðíè áàæà-
ðèø îð¿àëè àíè¿ëàíàäè.

5.19. Àýðîá (óìóìèé) ÷èäàìëèëèêíè ìóñòà³êàìëàø óñóëëàðè

Àýðîá ÷èäàìëèëèêíè ìóñòà³êàìëàø ìà¿ñàäèäà àìàëè¸òäà ñòàíäàðò òºõòîâ-
ñèç âà èíòåðâàë þêëàìàëè ¿àòúèé ðåãëàìåíòäàãè ìàø¿ëàð êåíã ¿ºëëàíèëàäè.

Òºõòîâñèç þêëàìàëè ñòàíäàðò ¿àòúèé ðåãëàìåíòëàøòèðèëãàí ìàø¿ëàð óñëó-
áè àýðîá (óìóìèé) ÷èäàìëèëèêíè îøèðèøíè òàúìèíëàéäè âà òóðëè óñëóáäàãè
ìàø¢óëîòëàðíè ¿ºëëàøäà ìóñòà³êàì áàçà ÿðàòèøãà ¸ðäàì áåðàäè. ¯àòúèé ðåã-
ëàìåíòëàøòèðèëãàí óñëóáãà êºðà áàæàðèëàäèãàí ìàø¢óëîòëè ìàø¿ëàð 10 äàí
30 äà¿è¿àãà÷à äàâîì ýòàäè, þðàê ¿èñ¿àðèø ÷àñòîòàñè øó æàðà¸íäà 1 äà¿è¿à-
äà 150–157 ìàðòàãà åòàäè. Ìàø¿íè áàæàðèøíèíã áóíäàé ðåæèìè þðàê óðèøè
âà êèñëîðîä áèëàí îçè¿ëàíèø ³àæìèíè îøèðàäè. Ëåêèí øóíè ³àì ýñäàí ÷è-
¿àðìàñëèê êåðàêêè, ³àääàí òàø¿àðè êºï äàâîì ýòàäèãàí (òºõòîâñèç) èøäà àê-
ñèí÷à, êèñëîðîä ³àæìè àí÷à êàìàéèá, ñàëáèé òàúñèð ºòêàçàäè. Øóíèíã ó÷óí,
¿àòúèé ðåãëàìåíòëàøòèðèëãàí ìàø¿ëàð óñëóáèíè ÷èäàìëèëèêíè ðèâîæëàíòè-
ðèøíèíã èëê äàâðëàðèäà êåíã ¿ºëëàø âà óíãà êºíèêèø ëîçèì.

Èíòåðâàë þêëàìàëè ¿àòúèé ðåãëàìåíòëàøòèðèëãàí ìàø¿ëàð óñëóáè áºéè÷à
ìàø¢óëîò þðàêíèíã ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòëàðèíè îøèðèøãà ¿àðàòèëãàí.

Èíòåðâàë þêëàìàëè ìàø¢óëîòëàðäà áèð ¿àí÷à óñëóáèé òàëàáëàðíè áàæà-
ðèø ëîçèì. Èø äàâîìèéëèãè 1–3 äà¿è¿à àòðîôèäà áºëàäè. Èø æàäàëëèãè þðàê
¿èñ¿àðèø æàäàëèíèíã ºñèøèãà (ìàø¿ îõèðèãà ÿ¿èí 1 äà¿è¿àäà 170–180 òà óðà-
äè) ¸ðäàì áåðàäè. Äàì îëèø èíòåðâàëè ³àð áèð ìàø¿ îðàëè¢èäà òàõìèíàí 45–
90 ñîíèÿ.

Óøáó óñëóá (èíòåðâàë þêëàìàëè ¿àòúèé ðåãëàìåíòëàøòèðèëãàí ìàø¿ óñëó-
áè) áºéè÷à áàæàðèëàäèãàí ìàø¢óëîòëàð ñàìàðàñè 6-12 ³àôòàäàí êåéèí  êºçãà
òàøëàíàäè. Áóíäà àýðîá ÷èäàìëèëèêíèíã 10–30% ãà ºñèøäà êóçàòèëàäè.

Èêêàëà óñëóáäà ¿ºøèì÷à îìèë ñèôàòèäà ìàø¿íèíã ïàñò æàäàë áºëãàí ¿èñ-
ìèäà þðàê ¿èñ¿àðèø ÷àñòîòàñèíèíã èø æàðà¸íèäà 1 äà¿è¿à 170 äàí, îõèðèãà
êåëèá 140 ìàðòà óðèøãà òóøèøè âà æàäàëëèê àëìàøèøè êóçàòèëàäè.

5.20. Ýãèëóâ÷àíëèêíè ðèâîæëàíòèðèø.
Ýãèëóâ÷àíëèê òàâñèôíîìàñè

Ýãèëóâ÷àíëèê, áó – èíñîííèíã áàæàðèëà¸òãàí ³àðàêàòäà êàòòà àìïëèòóäàãà
ýðèøèø ¿îáèëèÿòèäèð. Íàçàðèÿ âà àìàëè¸òäà «ýãèëóâ÷àíëèê» àòàìàñè áº¢èì-
ëàð (áº¢èíëàð)íèíã ³àðàêàòè òº¢ðèñèäà ãàï êåòãàíäà êåíã ¿ºëëàíèëàäè. Øóíãà
êºðà, «ýãèëóâ÷àíëèê» àòàìàñèíè òº¢ðè, ÿúíè àëî³èäà áº¢èì «³àðàêàò÷àíëèãè»íè
íàçàðäà òóòãàí ³îëäà ¿ºëëàø ëîçèì. Ýãèëóâ÷àíëèêíè áèð ¿àí÷à òóðëàðãà áºëèø
ìóìêèí.

Ôàîë ýãèëóâ÷àíëèê – ìóøàêëàð êó÷è ¸ðäàìèäà êàòòà àìïëèòóäàäàãè ³àðà-
êàòëàðíè áàæàðèø ¿îáèëèÿòè.

Ïàññèâ ýãèëóâ÷àíëèê – êàòòà àìïëèòóäàäàãè ³àðàêàòëàðíè òàø¿è êó÷ëàð ̧ ðäà-
ìèäà áàæàðèø ¿îáèëèÿòè: î¢èðëèêëàð, øåðèê êàáèëàð. Ïàññèâ ýãèëóâ÷àíëèê
³àæìè ôàîë ýãèëóâ÷àíëèê êºðñàòêè÷ëàðèäàí þ¿îðè áºëàäè.

Äèíàìèê ýãèëóâ÷àíëèê – äèíàìèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðäà þçàãà êåëàäè-
ãàí ýãèëóâ÷àíëèê.

Ñòàòèê ýãèëóâ÷àíëèê – ñòàòèê õàðàêòåðäàãè ìàø¿ëàðäà þçàãà êåëàäèãàí ýãè-
ëóâ÷àíëèê.

Óìóìèé ýãèëóâ÷àíëèê – êàòòà àìïëèòóäàäàãè ³àðàêàòëàðíè àí÷à éèðèê
áº¢èìëàðäà âà òóðëè éºíàëèøëàðäà áàæàðèø ¿îáèëèÿòè.
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Ìàõñóñ ýãèëóâ÷àíëèê – êàòòà àìïëèòóäàäàãè ³àðàêàòëàðíè ñïîðò èõòèñîñ-
ëèãèãà òºëè¿ ìîñ êåëàäèãàí áº¢èì âà éºíàëèøëàðäà áàæàðèø ¿îáèëèÿòè.

Êàòòà àìïëèòóäàäàãè ³àðàêàòëàðíè áàæàðèø áèð ¿àòîð è÷êè îìèëëàðãà ³àì
áî¢ëè¿, ÿúíè áº¢èìëàðíèíã òîðìîç ýëåìåíòëàðè âà áîø¿àëàð. Ëåêèí èíñîí
áº¢èìëàðèäà ³àðàêàòíèíã ýíã àñîñèé ÷åãàðàëàíãàíëèãè áº¢èìëàðíè ºðàá òó-
ðóâ÷è ìóøàêëàðíèíã ºçàðî ¿àðøèëèãèäèð. Òîðìîçëàíèø ìóøàêëàð òàðàíãëà-
øèøè, ÷ºçèëèøè, òîíóñèíèíã ºñèøèäàí þçàãà êåëàäè, áó ýñà ³àðàêàò àìïëèòó-
äàñèíèíã ¿èñ¿àðèøèãà îëèá êåëàäè.

È÷êè îìèëëàðäàí òàø¿àðè, òàø¿è îìèëëàð ³àì ýãèëóâ÷àíëèêêà òàúñèð ºòêà-
çàäè, æóìëàäàí, ¸ø, æèíñ, ãàâäà òóçèëèøè, êóí âà¿òè, ÷àð÷î¿, åíãèë ìàø¿ëàð
âà ³îêàçî.

Òàæðèáàëàðäà àíè¿ëàíèøè÷à, 15–20 ¸øäàí êåéèí ³àðàêàò àìïëèòóäàñè êà-
ìàÿäè. Ýãèëóâ÷àíëèêíè ðèâîæëàíòèðèøäà øóíè ýñäàí ÷è¿àðìàñëèê  êåðàê: ó
ñóòêàëè äàâðãà ³àì áî¢ëè¿. Ýãèëóâ÷àíëèêíèíã ýíã ñàìàðàëè êºðñàòêè÷è 12 äàí
17 ãà÷à âà¿ò îðàëè¢èãà áîðèá òà¿àëàäè. Òàíà ¿àí÷àëèê ¸ø áºëñà, ñóòêàëè ºçãà-
ðóâ÷àíëèê øóí÷à êºï áºëàäè, áó íàðñà ³àðàêàòãà ³àì áî¢ëè¿.

Ëîêàë ÷àð÷î¿ òàúñèðèäà ôàîë ýãèëóâ÷àíëèê êºðñàòêè÷ëàðè 11,6% ãà êàìàÿ-
äè, ïàññèâ ýãèëóâ÷àíëèê ýñà 9,5% ãà îøàäè. Ôàîë ýãèëóâ÷àíëèê ìóøàêëàð
êó÷èíèíã êàìàéèøè íàòèæàñèäà ïàñàéèøè êóçàòèëàäè, ïàññèâ ýãèëóâ÷àíëèê
ýëàñòèê ìóøàêëàð ÿõøèëàíèøè íàòèæàñèäà îøàäè.

Áº¢èìëàðäàãè ³àðàêàò÷àíëèê áóð÷àê áèðëèãèäà, ÷èç¢è÷ ¸ðäàìèäà ãîíèîìåòð
ºë÷îâèäà ºë÷àíàäè.

Òóðëè ³àðàêàòëàð àìïëèòóäàñè òº¢ðèñèäà àíè¿ ìàúëóìîòëàðíè îëèø ó÷óí
êèíîãà îëèø, öèêëîãðàôèÿ, ðåíòãåí òàñâèð, óëüòðàòîâóø ëîêàöèÿ âà øóíãà
ºõøàø óñëóáëàð ¿ºëëàíèëàäè. ²àðàêàò÷àíëèêíè àíè¿ëàøäà áèð ¿àòîð óñëóáèé
òàëàáëàðíè áàæàðèø ëîçèì:

– ºë÷îâíè êóííèíã ýðòàëàáêè ñîàòëàðèäà îëèá áîðèø êåðàê;
– ºë÷àøäàí îëäèí ºñóâ÷àí àìïëèòóäàëè ìàø¿ëàðíè ºçèäà æàìëàãàí åíãèë

ìàø¿ áàæàðèá ºòèø êåðàê;
– ºë÷îâíè ÷àð÷î¿ ïàéòèäà áàæàðèø òàâñèÿ ýòèëìàéäè.

5.21. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ðó³èé òàé¸ðãàðëèê

Ìèëëèé ñïîðò ÿêêà êóðàøèíèíã éèðèê ìóñîáà¿àëàðèäàãè ôèíàëëàðäà, êºïèí÷à
òåõíèêàñè, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè âà òàêòèêàñè áèð õèë òóñäàãè ñïîðò÷èëàð
èøòèðîê ýòàäèëàð. Áóíäàé ìóñîáà¿àëàðäà ¿èéèí øàðîèòëàð áºëãàíèäà ìàúíà-
âèé, èðîäàâèé âà ìàõñóñ ðó³èé òàé¸ðãàðëèêëàð äàðàæàñè ¿àíäàéëèãè ìó³èì
à³àìèÿòãà ýãà.

Ñïîðò ìóñîáà¿àëàðäà ìàâñóìíèíã îëäè ñïîðò÷èëàðè ðó³èé òàé¸ðãàðëèê äà-
ðàæàñè ïàíä áåðãàíëèêëàðè òóôàéëè ôèíàë ìóñîáà¿àëàðèãà ÷è¿à îëìàéäè-
ëàð, ëåêèí áîø¿à ñïîðò÷èëàð èðîäàñèíè áèð æîéãà òºïëàé îëèøè òóôàéëè æà-
³îí áèðèí÷èëèêëàðèäà éèðèê ¢àëàáàëàðãà ýðèøãàíëàð.

Ìàúíàâèé, èðîäàâèé ìàõñóñ ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã þ¿îðè äàðàæàäà áºëè-
øè òóðëè ñèôàòëàð ìàæìóàñèíè ðèâîæëàíòèðèøãà áî¢ëè¿äèð. Øóëàðäàí áèò-
òàñèíèíã åòèøìàñëèãè þ¿îðè òîèôàëè ñïîðò÷èëàð ó÷óí ³àì  ìà¢ëóáèÿòãà ñà-
áàá áºëèøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí ìàúíàâèé, èðîäàâèé, ðó³èé òàé¸ðãàðëèê ñïîðò-
÷èëàðäà àëî³èäà ºðèí ýãàëëàøè êåðàê. Áó ñèôàòëàðíèíã ³àð áèðè àëî³èäà
õóñóñèÿòèãà ýãà áºëèá, ìóñîáà¿àëàðíèíã ýíã ¿èéèí, ìó³èì ÷î¢ëàðè  ôèíàëëàð-
äà êºðèíàäè.

ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã áèð-áèðèãà áî¢ëè¿ éºíàëèø-
ëàðè ìàâæóä, óëàð: ìàúíàâèé âà èðîäàâèé ñèôàòëàðíè; ìàõñóñ ðó³èé èìêîíè-
ÿòëàðíè òàêîìèëëàøòèðèøäèð.



62

5.22. Ìàúíàâèé, èðîäàâèé ñèôàòëàðíèíã òóçèëèøè âà óëàðíè
ìóêàììàëëàøòèðèø

Èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèêäà ìà¿ñàäãà èíòèëóâ÷àíëèê, ¿àòúèéëèê, æàñóðëèê, òè-
ðèø¿î¿ëèê, ìóñòà¿èëëèê âà òàøàááóñêîðëèê ñèôàòëàðíè àëî³èäà êºðñàòèø ìóì-
êèí.

Èðîäàâèé  ³àðàêàòëàð ìàúëóì áèð ¿àðîðãà êåëèø âà óíè àìàëãà îøèðèøäà
íàìî¸í áºëàäè. ¯àáóë ¿èëèíãàí ¿àðîð ³àð õèë ðó³èé øàðîèòëàðäà àìàëãà îøè-
ðèëàäè, ÿúíè ñïîðò÷è æàíã îëèá áîðèøíè áîøèäàí îõèðãè äà¿è¿àãà÷à ¿ºéìàé-
äè. Èðîäàíèíã áóíäàé ïàéòëàðäà íàìî¸í áºëèøè ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿àëàð
æàðà¸íèãà òààëëó¿ëèäèð. Èðîäà îäàìíè òèïàëîãèê õóñóñèÿòè áèëàí áî¢ëè¿-
äèð. Èíòåëëåêò – ôèêðëàø ¿îáèëèÿòè ìóëî³àçà þðèòèø, òà³ëèë ¿èëà  áèëèø
ñèôàòëàðíèíã àñîñè áºëãàíèäåê èðîäàâèé æàðà¸íëàðíèíã íåãèçè ³àì ³èñîá-
ëàíàäè. Ïñèõîëîãèÿäà èðîäàâèé ³àðàêàòëàð òàé¸ðãàðëèê, áàæàðóâ÷è âà áà³î-
ëàø áîñ¿è÷ëàðèãà àæðàòèëàäè, èðîäàâèé ñèôàòëàð òóçèëèøè ìóàéÿí ñïîðò òó-
ðèíèíã îáúåêòèâ õóñóñèÿòëàðè îð¿àëè àíè¿ëàíàäè. ²àð õèë ñïîðò òóðëàðè èðî-
äàâèé ³àðàêàòëàðãà ìàõñóñ ñïåöèôèê òàëàáëàð ¿ºÿäè âà ìóñîáà¿à äàâðèäà
ìó³èì ºðèí òóòàäè. 1984 éèë À.Ö.Ëóðèí ³àð áèð ñïîðò òóðè âàêèëëàðèäà ºçëà-
ðèíèíã àëî³èäà èë¢îð (ýíã êåðàêëè) èðîäàâèé ñèôàòëàð áºëèøèíè àíè¿ëàãàí.

Áó èðîäàâèé ñèôàòëàð ìà¿ñàäãà èíòèëóâ÷àíëèêíèíã áàð÷à òóçèëèøèíè áèð-
ëàøòèðàäè. Èðîäàâèé ñèôàòëàð è÷èäà ìóøàê èøèíèíã ñèôàòëè èðîäàâèé ¿ºç¢à-
ëèøèãà êºïðî¿ ýúòèáîð áåðèø êåðàê. Èçëàíèøëàð øóíè êºðñàòìî¿äàêè, ¿èñ¿à
âà¿òëè þêëàíèøëàð, èðîäàâèé ñèôàòëàðãà ïðèíöèï æè³àòèäàí òóðëè òàëàáëàð
¿ºÿäè.

Èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê ¿à÷îíêè èðîäàâèé ñèôàòëàðíè òàðáèÿëàø, òåõíèê âà
òàêòèê óñóëëàðíè òàêîìèëëàøòèðèøäà, æèñìîíèé ñèôàòëàð – êó÷, ÷èäàìëèëèê,
÷à¿¿îíëèê, òåçëèêíè ðèâîæëàíòèðèø, èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèêëàð áèëàí áèðãà-
ëèêäà îëèá áîðèëãàíäàãèíà ìóâàôôà¿èÿòëè áºëàäè.

Ñïîðò ìàø¢óëîòè èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê óñëóáèíèíã àìàëèé àñîñè áºëèá,
ìóñîáà¿à êºðñàòêè÷ëàðèíè âà ìàø¢óëîò äàñòóðèíè äîèìèé áàæàðèøãà ºðãà-
òèø: º¿óâ – ìàø¢óëîò æàðà¸íèãà ìóíòàçàì ¿èéèí÷èëèêëàðíè êèðèòèá áî-
ðèø: ìóñîáà¿à óñëóáèäàí êåíã ôîéäàëàíèø âà ìàø¢óëîòëàðäà þ¿îðè ðà-
¿îáàòáàðäîøëèê øàðîèòëàðèíè òàøêèë ¿èëèøëàð ³èñîáëàíàäè (Ë.Ï. Ìàò-
âååâ, 1977 éèë).

Ìóñîáà¿à êºðñàòêè÷ëàðè âà ìàø¢óëîò êàáè æàðà¸í äàñòóðèíè ìóíòàçàì ðà-
âèøäà áàæàðèøãà ºðãàòèø, ñïîðò÷èäà ìóíòàçàìëèëèê áèëàí èø îëèá áîðèø-
ãà, áîøëàíãàí èøíè îõèðèãà åòêàçèøãà, ¿èéèí÷èëèêëàðíè åíãèøãà, ºç ñºçè óñ-
òèäà ¿àòòè¿ òóðèøãà îëèá êåëàäè âà óíè òàðáèÿëàéäè.

Áóíèíã ó÷óí ñïîðò÷è ºç îëäèãà ¿ºéãàí âàçèôàëàðèíè òóøóíèøè, òðåíåðãà
èøîíèøè, ñïîðòíèíã þêñàê ÷º¿¿èëàðèãà ¿èéèí÷èëèêëàðñèç ÷è¿èø ìóìêèí ýìàñ-
ëèãèíè àíãëàøè, òàé¸ðãàðëèê óñëóáèíè ÿõøè áèëèøè êåðàê. Øóíäàãèíà ìàø-
¢óëîò âà ìóñîáà¿àëàðãà ìóâàôôà¿èÿò áèëàí ¿àòíàøèø ìóìêèí. Ñïîðò÷è ¿ºéè-
ëàäèãàí âàçèôàëàð àíè¿ âà ñïîðò÷èíèíã èìêîíèÿòëàðèãà ìîñ êåëèøè êåðàê,
ÿúíè òåõíèê-òàêòèê, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê ìàðîìèäà áºëèøè êåðàê. Àãàðäà
îëäèíãà ¿ºéèëàäèãàí âàçèôàëàðíè àìàëãà îøèðèø ìóìêèí áºëìàñà, ñïîðò÷è-
äà èøîí÷ñèçëèê ³èññè¸òèíè óé¢îòèøè âà ñïîðò÷èãà ôà¿àò çàðàð êåëòèðèøè
ìóìêèí.

Áó ¿èéèí÷èëèêëàðíè ìàø¢óëîò æàðà¸íèãà êèðèòèø ñïîðò÷èäà ¿ºøèì÷à æèñ-
ìîíèé, ðó³èé þêëàíèøëàðíè îøèðèáãèíà ¿îëìàé, áàëêè ñïîðò÷è ó÷óí øóíäàé
øàðîèò òó¢äèðàäèêè, áóíäàé ñïîðò÷èäàí ¿ºøèì÷à èðîäàâèé ñèôàòëàð òàëàá
¿èëèíàäè âà áó ñèôàòëàð óíäà ðèâîæëàíà áîøëàéäè (10-æàäâàë).
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10-æàäâàë

Óñóëíèíã àñîñèé éºíàëèøè Ìèñîëëàð

Ìàø¢óëîò âà¿òèíè îøèðóâ÷è ¿ºøèì÷à Áèòòà ̧ êè áèð íå÷òà ìàø¢óëîò
âàçèôàëàð áåðèø. Éºíàëèøè-ðó³èé æàðà¸íèíè ¿àéòàðèø âà ÿõøè íàòèæà
áàðäàìëèêíè îøèðèø. êºðñàòèø.

Ìàø¿ áàæàðèøè øàðîèòèíè ºçãàðòèðèø. ¯óì óñòèäà þãóðèø. Òî¢ëè æîéëàð,
òåïàëèêëàð  òîìîí þãóðèø.

Èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèêíèíã ìó³èì îìèëëàðèäàí áèðè, áó – ñïîðò÷èíè ¿èëà-
¸òãàí èøè, ³àðàêàòèíè òóøóíãàí ³îëäà ºçèíè-ºçè òàðáèÿëàøäèð.

Áóíãà: à) ³à¸òäà òóðìóø òàðçè, òàðòèáèíè  ñà¿ëàø; á) ºçèíè ñèíîâ, òàæðèáà
òóôàéëè èøîíòèðèø, èðîäàâèé êó÷èíè ñèíàá êºðèø, ºçèíè îáúåêòèâ âà ñóáúåêòèâ
òºñè¿ëàðíè åíãèø; â) ³èññè¸òíè áîø¿àðà áèëèø; ã) ºç óñòèäà äîèìèé íàçîðàò
îëèá áîðèø, èðîäàâèé, àõëî¿èé æè³àòëàðíè êóçàòèá òóðèø êèðàäè.

Ìàúíàâèé âà èðîäàâèé ñèôàòëàðíè òàðáèÿëàø æàðà¸íèäà ¿óéèäàãèëàð àìàë-
äà ¿ºëëàíèëàäè: ìà¿ñàäãà èíòèëèø, èðîäàâèé êó÷, ìå³íàòñåâàðëèê, òèðèø¿î¿-
ëèê, äîâþðàêëèê, ³àë ýòèø, ¿àòúèéëèê, ºç-ºçèíè òóòà áèëèø. Áó óñóëëàðäàí
ÿõøè ôîéäàëàíèø ñïîðò÷èëàðíèíã èíòèçîìèãà, ºçèäàí ìàúëóì íàðñàíè òàëàá
¿èëèøèãà, ìà¿ñàäãà ýðèøèøäà ìóñòà³êàì áºëèøãà, ¿èéèí÷èëèêëàðíè åíãà îëèø
¿îáèëèÿòèíè ðèâîæëàíèøèãà, ºç êó÷èãà èøîíèøãà, ¿ºð¿ìàñëèêêà, áèðäàìëèê
ñèôàòèíè ÿõøèëàøãà, ¿àòúèé áºëèøãà, ¢àëàáàãà èíòèëèøãà ìóñîáà¿àëàðäà ºç
êó÷èíè ¿àíäàé ñàðôëàøíè áèëèøãà îëèá êåëàäè.

5.23. Ðó³èé èìêîíèÿòëàðíèíã òóçèëèøè âà óëàðíè
òàêîìèëëàøòèðèø

Ñïîðò÷èëàðíèíã ðó³èé òàé¸ðãàðëèãèíèíã òóçèëèøè òàíëàíãàí ñïîðò òóðè õó-
ñóñèÿòëàðèãà õîñ ðó³èé èìêîíèÿòëàð ñîíè âà óëàðíèíã ³àð õèëëèãè, ¿èéèí÷è-
ëèêëàðè áèëàí ôàð¿ ¿èëàäè.

Ñïîðò òóðèíèíã ºçèãà õîñëèãè ̧ êè ñïîðò òóðèíèíã àëî³èäà æè³àòëàðè, ñïîðò-
÷è ïñèõèêàñèãà ¿ºéèëàäèãàí òàëàáëàðãà ºç èçëàðèíè ¿îëäèðàäè, ÿêêà êóðàø
ñïîðòè áèëàí øó¢óëëàíóâ÷è ñïîðò÷èëàð ó÷óí ¿óéèäàãè ñèôàòëàð õàðàêòåðëè-
äèð: ¢àëàáà ó÷óí êåðàêëè ïàéòäà áîð êó÷èíè áåðèø, êåðàê ïàéòäà áàð÷à êó÷èíè
òºïëàé áèëèø âà ³îêàçî. Ëåêèí óëàð ó÷óí ¿óéèäàãè ñèôàòëàð – èøîí÷ñèçëèê,
¿àðàìà-¿àðøèëèêëàð âà ³îêàçîëàð áèð âà¿òäà ñîäèð áºëìàñëèãè ìóìêèí.

Ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã àñîñèé îìèëëàðèäàí áèðè êåéèíãè êå÷àäèãàí ìóñî-
áà¿àëàð éºíàëèøèíè áàøîðàò ¿èëà áèëèø ¿îáèëèÿòèäèð.

Àãàð áàøîðàò ¿èëèøäà (ôàâ¿óëîääà ³àðàêàòëàð òóøèá ¿îëìàñà) ñîäèð áºëè-
øè ìóìêèí áºëãàí ³àðàêàòëàð ìóâàôôà¿èÿòëè áàøîðàò ¿èëèíàäè. Áàøîðàò-
íèíã àíè¿ëèãè ñïîðò÷èíèíã òàæðèáàñèãà, ðà¿èáèíè ÿõøè áèëèøèãà, ºç èìêîíè-
ÿòëàðèíè òº¢ðè áà³îëàøãà áî¢ëè¿äèð. Òàä¿è¿îòëàð øóíè êºðñàòàäèêè, îääèé
áàøîðàò ¿èëèø òåçêîðëèãè ³àð õèë ñïîðò òóðè âàêèëëàðèäà äåÿðëè áèð õèë.

Ñîäèð áºëèøè êåðàê áºëãàí áàøîðàò ¿èëèø ìåõàíèçìèíè ìàø¿ âà ìóñîáà¿à
æàðà¸íèäà ïàéäî áºëàäèãàí øàðîèòëàðíèíã ³àð õèëëèãè áèëàí àæðàëèá òóðà-
äèãàí ³àðàêàòëàð îð¿àëè òóçèëàäè. Ìàø¢óëîò æàðà¸íèíè ðåæàëàøòèðèøäà áóí-
äàé øàðîèòëàðíè òóçèøãà äîèì èíòèëèø êåðàê. Ìóñîáà¿àëè æàíãíè áàøîðàò
¿èëà áèëèø ¿îáèëèÿòè àñîñèé ¢àëàáà àìàëëàðäàí, äåá áèëóâ÷è òàæðèáàëè
òðåíåðëàð þ¿îðè äàðàæàëè ïåäàãîãèê êºíèêìàëàðè áèëàí àæðàëèá, óëàð áó
¿îáèëèÿòíè òåõíèê-òàêòèê, æèñìîíèé, ðó³èé òàé¸ðãàðëèêëàð áèëàí áèðãà îëèá
áîðàäèëàð.
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Ñïîðò÷èëàðíèíã ðó³èé òàé¸ðãàðëèê òóçèëèøèäà ìó³èì îìèëëàðäàí áèðè –
êóðàø äàâîìèäà ìàçêóð êóðàøíèíã ¿àíäàé áîðèøèíè áèëèø – ñåçèø ¿îáèëèÿ-
òè ³èñîáëàíàäè. Áèíîáàðèí  ðà¿èáíèíã ôèêðèíè, êåéèíãè ¿èëàäèãàí õàòòè-
³àðàêàòëàðèíè ñåçà áèëèø ºéëàá òîïèø, áó – ðåàë òóçèëãàí ôàçèëàòëàðäèð.
Øó êàáè  ôèêðëàø ¿àíäàéäèð äàðàæàäà ñïîðò æàíã ñàíúàòè òåõíèê òóçèëèøè-
íèíã  è÷êè ãºçàëëèãèíè êºðñàòàäè. Ñïîðò ÿêêà êóðàø æàíãè  áèëàí øó¢óëëàíóâ-
÷è ñïîðò÷èëàð ó÷óí ñåçãè  èìêîíèÿòëàð êºïãèíà ³îëëàðäà ¢àëàáà ó÷óí ³àë ¿èëóâ÷è
ðîëü ºéíàéäè. Ñåçèø – áèëèø  áèëàí ñïîðò÷èíèíã ºç ðà¿èáèíè êóçàòèø, äà-
ëèëëàð îð¿àëè òº¢ðè ³àðàêàò ¿èëà áèëèø, ðà¿èá ³àðàêàòëàðèíè îëäèíäàí áè-
ëèø ¿îáèëèÿòëàðèãà áî¢ëè¿äèð.

Ðà¿èáíèíã òóé¢óñè – þç ³àðàêàòëàðèäàí ¿àéñè ³àðàêàòëàðè ³à¿è¿èé âà ¿àé-
ñèëàðè  ñîõòà ýêàíëèãèíè áèëèá òóðèø ñïîðò÷èãà ºç âà¿òèäà ³èìîÿäà áºëèøè
âà ¿àðøè ³óæóìãà ºòèøèãà èìêîí áåðàäè.

Ìóñîáà¿à æàíã êóðàøèíè îëèá áîðèø ó÷óí ýíã ¿óëàé éºëëàðèíè òàíëàøäàãè
ìó³èì îìèëëàðäàí áèðè áó – ðà¿èá ³àðàêàòëàðèíè êºðà áèëèø ¿îáèëèÿòèäèð.
Áó ¿îáèëèÿò – äåäóêöèÿ äåéèëàäè. Äåäóêöèÿíè 2 òóðè ìàâæóä: à) áåðèëà¸òãàí
îáúåêò ³àðàêàòèíè íàçîðàò ¿èëèø âà èìêîíèÿò áºëãàíäà ìàø¿ îð¿àëè óíè òºõòà-
òèø; á)  îáúåêòíèíã ìàúëóì íó¿òàäà ³àðàêàò ¿èëèøèíèíã îëäèíäàí áèëèø.

Äåäóêöèÿ ìàõñóñ âîñèòàëàð îð¿àëè, øóíèíãäåê, ðó³èé èìêîíèÿòëàð ðèâîæ-
ëàíòèðèøè ìóìêèí áºëãàí õóñóñèÿòëàðíè, ³àðàêàòëàðíè, ìàø¿ëàðíè äîèìèé
ðàâèøäà êóçàòèá áîðèø îð¿àëè òàêîìèëëàøòèðèëàäè.

Äè¿¿àòíè òºïëàø áîðàñèäà ³àì 4 òèïãà áºëèíàäè:
Áèðèí÷è òèï êàòòà ³àæì âà è÷êè äè¿¿àòíè áèð åðãà òºïëàø áèëàí àæðàëèá

òóðàäè.
Èêêèí÷è òèï êàòòà ³àæì âà òàø¿è äè¿¿àòíè áèð åðãà òºïëàø áèëàí àæðàëèá

òóðàäè. ßúíè ñïîðò÷èëàð òàø¿è îìèëëàð îð¿àëè ìàúëóì ¿àðîðãà êåëèøëàðè
ìóìêèí.

Ó÷èí÷è òèï – óí÷à êàòòà áºëìàãàí ³àæì âà òàø¿è äè¿¿àòíè áèð åðãà æàìëàø
áèëàí àæðàëèá òóðàäè. Áóíäàé äè¿¿àò áèðäàíèãà áèð íå÷òà îáúåêòíè ¸êè ³àðà-
êàòíè êºðà áèëèø âà òåç ìàúëóì áèð ¿àðîðãà êåëèøãà ¸ðäàì áåðàäè.

Òºðòèí÷è òèï – êàòòà áºëìàãàí ³àæì âà è÷êè äè¿¿àòíè áèð åðãà òºïëàø áè-
ëàí õàðàêòåðëèäèð. Áó òèï öèêëèê õàðàêòåðäàãè, ÿúíè ºçèíèíã æèñìîíèé ³îëà-
òèíè àíè¿ áà³îëàá îëèø êåðàê áºëãàí ñïîðò òóðëàðèäà ìó³èì ðîëü ºéíàéäè.
Ñïîðò÷èíèíã áèð òèïäàãè äè¿¿àòäàí èêêèí÷èñèãà ºòà îëèøè, äè¿¿àò ³àæìèíè
âà éºíàëèøèíè íàçîðàò ¿èëà áèëèøè ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã ìó³èì ¿èñìëàðè-
äàí áèðèäèð.

5.24. Ìóøàê ³àðàêàòëàðèíè ðó³èé áîø¿àðèëèøèíè
òàêîìèëëàøòèðèø

Ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã ìó³èì ¿èððàëàðèäàí áèðè – ìóøàêëàðàðî óé¢óíëèê-
íè áîø¿àðèø ³èñîáëàíàäè. Èøëàá òóðãàí ìóøàêëàð êó÷ëàíèøëàðèíè ñèíõðîí-
ëàø, ÿúíè àíòîãîíèñò – ìóøàêëàðíè ìàêñèìàë áºøàøòèðèø – ñïîðò÷è óñòàëè-
ãèíè ³àðàêàòëàðíèíã ñàìàðàäîðëèãèíè îøèðóâ÷è ìó³èì êºðñàòêè÷ ³èñîáëàíà-
äè. Êºïèí÷à  þ¿îðè ìà³îðàòëè ñïîðò÷èëàð áóíäàé êºíèêìàãà ýãà ýìàñëàð.

Ìóñîáà¿àëàðäà þ¿îðè êºðñàòêè÷ëàðãà èíòèëèø, ìàø¢óëîò  âàçèôàëàðèíè
àúëî äàðàæàäà áàæàðèø êºïãèíà ³îëëàðäà þç, áºéèí, àíòîãîíèñò ìóøàêëàðíè
ñàìàðàäîð áºëìàãàí êó÷ëàíèøãà îëèá êåëàäè. Íàòèæàäà òåçëèê – êó÷, ÷èäàì-
ëèëèê êàìàÿäè âà î¿èáàòäà ñïîðò êºðñàòêè÷è ³àì ïàñò áºëàäè.

Ìóøàêëàðíèíã òºëà âà òåç áºøàøòèðà îëèø ñïîðò÷èãà ìóñîáà¿à æàðà¸íèäà
äàì îëèø êåðàê áºëãàí èìêîíèÿòëàðèäàí òºëà ôîéäàëàíà îëèøèãà ¸ðäàì áå-
ðàäè. Ìóøàêëàðíè ñàìàðàëè áºøàøòèðèø ñïîðò÷è ºç äè¿¿àòèíè áèð çóìäà
òºïëàé îëèøè ó÷óí âà æóäà î¢èð øàðîèòëàðäà þ¿îðè ñàìàðàëè ³àðàêàòëàðíè
áàæàðèøè ó÷óí øàðîèò òó¢äèðàäè.
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Ðó³èé òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèäà ñïîðò÷èëàðíèíã ºç ³îëàòèíè, ñåçãèëàðèíè òº¢ðè
áà³îëàøãà âà óëàðíè ³àðàêàò àïïàðàòèíèíã ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòè áèëàí áî¢-
ëàøãà ºðãàòèø çàðóðäèð. Áàõòãà ¿àðøè êºïãèíà ñïîðò÷èëàðíèíã ìóâàôôà¿èÿò-
ëè ¿àòíàøà îëìàãàíëèãè ñàáàáëàðèíè ³àääàí òàø¿àðè ³àÿæîíëàíãàíëèêëàðè-
äàí, áåçîâòàëàíãàíëèêëàðèäàí èçëàìàéäèëàð. Áó, àëáàòòà, ìóñîáà¿à âà¿òèäà
áºëàäè. Ìóøàê âà ðó³èé êó÷ëàíèøëàðíè îøèá áîðèøèíè òº¢ðè áà³îëàé îëìàñ-
ëèê ìóñîáà¿à âà ìàø¢óëîò âà¿òèäà ïàíä áåðàäè.

Ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã àñîñëàðèäàí áèðè, òàø¿è ìó³èò âà ³àðàêàòëàðíèíã
³àð  õèë ºë÷àìëàðèíè áàæàðèøèíè òàêîìèëëàøòèðèø ³èñîáëàíàäè. Þ¿îðè òàñ-
íèôëè ñïîðò÷èëàð øóíäàé ¿îáèëèÿòëàðãà ýãàêè, óëàð âà¿òíè àíè¿ áà³îëàø,
òåçëèêíè, ³àðàêàò ñóðúàòèíè àíè¿ áà³îëàø ¿îáèëèÿòèãà ýãà. Áó ¿îáèëèÿòëàð
ìóñîáà¿àëàðäà ¿àòíàøèø ñàìàðàäîðëèãèíè êºðñàòèáãèíà ¿îëìàé, áàëêè, òåõ-
íèê-òàêòèê òàé¸ðãàðëèê ñèôàòè âà ñóðúàòèíè ³àì àíè¿ëàéäè. Ôàçîäà òåâàðàê-
àòðîôíè õèñ ¿èëèøäà áàúçè ñïîðò÷èëàð ó÷óí êºðèø àðèåíòèðëàðè ìó³èì ðîëü
ºéíàñà, áîø¿à ñïîðò÷èëàð ó÷óí ìóøàê ñåçãèëàðè ìó³èì ðîëü ºéíàéäè.

Ôèêðëàø (àóòîãåí) ìàø¢óëîòñèíè àìàëè¸òäà ¿ºëëàø ó÷óí áàúçè áèð óñëó-
áèé óñóëëàðíè ñà¿ëàøãà òº¢ðè êåëàäè. Áèðèí÷èäàí, ôèêðëàøäàãè ³àðàêàòëàð
äèíàìèê, ôàçîâèé âà¿ò âà ðèòìèê ³àðàêàòëàðãà òº¢ðè êåëèøè êåðàê. Èêêèí÷è-
äàí, ³àðàêàòíèíã ³à¿è¿èé êîìïîíåíòè áàæàðèëà¸òãàí æîéèãà äè¿¿àòíè òºïëàø
êåðàê. Áóíäàé òàé¸ðãàðëèêíèíã ³àð õèë äàâðèäà êîìïîíåíòëàð ¿èñìè ºçãàðè-
øè ìóìêèí.

¯îáèëèÿòëè ñïîðò÷èëàð ìóñîáà¿àëàðäà ôàâ¿óëîääà øàðîèòëàðäà óíèíã
äè¿¿àòèãà, ôèêðèãà èêêèí÷è äàðàæàëè àõáîðîòëàð êåëà¸òãàíëèãèíè ñåçàäè âà
õà¸ëèäàí ÷è¿àðèá þáîðàäè. Áóíäàé ¿îáèëèÿòëè ñïîðò÷èëàð òåõíèê-òàêòèê òî-
ìîíäàí òåç åòèëàäèãàí âà ¿èñ¿à âà¿ò è÷èäà êàòòà òàæðèáàãà ýãà áºëèá, ìóñî-
áà¿àëàðäà ¿èëãàí õàòîëàðèíè òóøóíèá, áó õàòîëàðíè òåçäà éº¿îòèøãà èíòèëà-
äèëàð.

5.25. Ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòëàðíè îõèðèãà÷à ñàôàðáàð ¿èëèø
¿îáèëèÿòèíè òàêîìèëëàøòèðèø

Þ¿îðè ñïîðò êºðñàòêè÷ëàðèãà ýðèøèø ó÷óí ôóíêöèîíàë òèçèìëàð èìêîíèÿò-
ëàðíè ñàôàðáàð ¿èëèøíè òàúìèíëîâ÷è,  ¿óââàòëàðíè ìàêñèìàë èøëàòóâ÷è ðó-
³èé ñèôàòëàð êîìïëåêñè àëî³èäà ðîëü ºéíàéäè. Áó ¿îáèëèÿòëàð áóòóí ñïîðò
ôàîëèÿòè äàâîìèäà òàêîìèëëàøòèðèëèøè, ëåêèí àéíè¿ñà èíäèâèäóàë èìêîíè-
ÿòëàðíè ìàêñèìàë ðåàëèçàöèÿ ¿èëèø äàâðèäà òàêîìèëëàøòèðèëèøè êåðàê. Áó
¿îáèëèÿòëàðíè òàêîìèëëàøòèðèøíèíã ñàìàðàëè âîñèòàëàðè ÷èäàìëèëèêíè ðè-
âîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëãàí ìàõñóñ ìàø¿ëàð ìàæìóàñè ³èñîáëàíàäè. Ìàçêóð
ìàø¿ëàðíèíã òàúñèðè ³àð õèë ðó³èé òàúñèð âîñèòàëàðè, ìàõñóñ ìóñîáà¿à óñ-
ëóáèíèíã ¿ºëëàíèøè áèëàí êó÷àéòèðèëèøè ìóìêèí.

Ìóñîáà¿à óñóëèäàí ôîéäàëàíèø âà ìàø¢óëîò æàðà¸íèäà þ¿îðè òàíëîâ øà-
ðîèòèíè òàøêèë ¿èëèø ñïîðò÷è èìêîíèÿòëàðèíè îõèðèãà÷à ñàôàðáàð ¿èëèøãà
øàðîèò òó¢äèðàäè.

Íàçîðàò âà ìàø¢óëîò, ìóñîáà¿àíè þêñàê òàøêèë ¿èëèø, òðåíåð èæîäèé èøè
àìàëãà îøèðèëèá, áó èøëàð øóíäàé óñóëëàðíè ¿èäèðèøãà ¿àðàòèëãàí áºëàäè.
Ñïîðò÷è èìêîíèÿòëàðèíè ³èñîáãà îëãàí ³îëäà âàçèôàëàðíè àíè¿ ¿ºéèø, ñïîðò÷è
óñòèäàí äîèìèé íàçîðàò îëèá áîðèøãà, àéðèì ìàø¿ëàðíèíã áàæàðèëèøèíè
òåêøèðèøëàð íàòèæàñèäàãèíà òðåíåð áîøëàãàí èøíèíã ìóâàôôà¿èÿòëè áºëè-
øèíè òàúìèíëàéäè.
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5.26. Ñòàðò îëäè ³îëàòèíè áîø¿àðèø

Ðó³èé òàé¸ðãàðëèêíèíã àñîñèé ìó³èì áºëèìëàðèäàí áèðè áó – ñòàðòîëäè
³îëàòèíè áîø¿àðèø ¿îáèëèÿòèíè ðèâîæëàíòèðèøäèð. Ñòàðòîëäè ³îëàòè, ðó³èé
³îëàòëàð ìàæìóàñèäà: 1) òóøóíèá åòèøíèíã óìóìèé éºíàëèøè, ôèêðíèíã ìàç-
ìóíè, äè¿¿àòíèíã éºíàëèøè; 2) ýìîöèîíàë – èðîäàâèé õèñëàòëàð – ýìîöèîíàë
¿ºç¢àëèø äàðàæàñèäàãè èøîí÷; 3) ìàúíàâèé âà èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèê – æà-
âîáãàðëèêíè ³èñ ýòèø, ìà¿ñàäãà èíòèëèø, ¢àëàáàãà èøîí÷ êàáè õèñëàòëàð
êºðñàòèëàäè.

Êàòòà ìóñîáà¿àëàð îëäèäàí, ìóñîáà¿àäàí áèð íå÷à êóí, ³àôòà îëäèí âà
ìóñîáà¿àäàí áèð íå÷à äà¿è¿à, ñîàò àââàë ïàéäî áºëàäèãàí ñòàðòîëäè ³îëàò-
ëàðè ìàâæóääèð. Áàúçè ñïîðò÷èëàðäà ñòàðòîëäè ³îëàòè äàâðèäà ºçèãà èøîí÷-
ñèçëèê, ðà¿èáèíèíã èìêîíèÿòëàðèíè îøèðèá þáîðèø òóé¢óëàðè ïàéäî áºëàäè
âà ñòàðòäàí ñºíã õàòîëàðãà éºë ¿ºÿäèëàð. Áóëàð ³àììàñè ñïîðò÷èíèíã àñàá
òèçèìè ìóñòà³êàì ýìàñëèãèäàí äàëîëàò áåðàäè.

Àñàá òèçèìè ÿõøè ðèâîæëàíãàí, ìóñòà³êàì áºëãàí ñïîðò÷èëàðäà ñòàðòîëäè
³îëàòèäàãè ³àÿæîíëàíèø ³èññè¸òíèíã îøèøè ñïîðò÷èãà ôîéäàëèäèð (11-æàä-
âàë). ×óíêè áóíäàé ñïîðò÷èäà ìàçêóð ³îëàòäà ºçèãà èøîí÷, ðó³èé ¿óââàò òåç
óé¢îíàäè.

11-æàäâàë

²àÿæîíëàíãàíëèê äàðàæàñè îøèøèäàãè áåëãèëàð

Ôèçèîëîãèê Ðó³èé

Þðàê óðèø òåçëèãè îøèøè Äè¿¿àòíè òîð «ôîêóñèðîâêàñè»
ÀÁ êºòàðèëãàíè (¿îí áîñèìè) ×àð÷àøíè ñåçèø
Íàôàñíèíã ºçãàðèøè Äåïðåññèÿ ³îëàò
Ìóøàê êó÷ëàíèøèíèíã îøèøè Áîø àéëàíèøè
Àñàá ³àðàêàòëàðè ²àð õèë ëó¿ìà òàøàøëàðíè ñåçèø
Óé¿óñèçëèê ªç-ºçèíè íàçîðàò ¿èëà îëìàñëèê
×àí¿àø Äè¿¿àò ³àæìè âà éºíàëèøèíè áîø¿àðà

îëìàñëèê
Àäðåíàëèí ãîðìîíèíèíã îðòè¿÷à Àñàáëàðíèíã áåçîâòàëàíèøè, äè¿¿àòíè
àæðàëèøè áèð åðãà æàìëàé îëìàñëèê
²àðàêàò óé¢óíñèçëèãèíèíã áóçèëèøè Ìàø¿ ¿èëèø õî³èøè éº¿ëèãè, ìóñîáà¿à-

ëàðäà ¿àòíàøãèñè êåëìàñëèãè, ³àììà
íàðñàãà áåôàð¿ ¿àðàø

Ñòàðòîëäè ³îëàòè áèð íå÷à ìàø¿ëàð àââàëãèëàðèãà ¿àðàãàíäà ³àæìè âà âà¿òè
êàì ³àìäà áåðèëà¸òãàí þêëàíèø ³àì êàì áºëèøè ëîçèì. ²èñ-³àÿæîíè ïàñò
ñïîðò÷èëàð ó÷óí, óëàðíèíã ³îëàòèíè êºòàðèø ó÷óí ¿ºç¢àòèø ìàø¿ëàðèíè áå-
ðèø êåðàê.

Ñïîðò÷èëàðíèíã ðó³èé òàé¸ðãàðëèãèäàãè ¿èéèí÷èëèêëàð âà õàòîëàð.
Óëàðíè áàðòàðàô ¿èëèø éºëëàðè (12-æàäâàë).

12-æàäâàë

¯èéèí÷èëèê âà õàòîëàðíèíã õàðàêòåðè Áàðòàðàô ¿èëèø óñóëëàðè âà âîñèòàëàðè

²àðàêàòäàãè ¿àòúèéëèêíèíã éº¿ëèãè Ñó¢óðòà, ̧ ðäàì, ̧ ðäàì÷è âîñèòàëàðíè
¿ºëëàø

²àääàí òàø¿àðè ³àÿæîíëàíèø Âàçèôàíè ºçãàðòèðèø, îëäèãà ¿ºéèëãàí
óìóìèé ìà¿ñàäíè ºçãàðòèðèø
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²èñ-³àÿæîí òîíóñèíèíã ïàñàéèøè Ìàø¿ êîìáèíàöèÿëàðèíè áàæàðèø
(àïàòèÿ). øàðîèòèíè ºçãàðòèðèø
ªç-ºçèíè íàçîðàò ¿èëèø ñàìàðàäîð- ²àðàêàòíèíã ìà¿ñàäè âà âàçèôàñèíè
ëèãèíèíã éº¿îòèëèøè àíè¿ëàø
Ìàø¿ áàæàðèøäàí âîç êå÷èø Òóøóíòèðèø, èøîíòèðèø, êºðñàòèø, àóòîãåí

ìàø¿ ðó³èé ãèãèåíèê óñóëëàðè, ìàúëóì
áèð ìèñîëäà òàúñèð êºðñàòèø.

5.27. Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèê

Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèê ìóñîáà¿à äàâðèäà ñïîðò ìà³îðàòèíè òàøêèë ¿èëóâ÷è –
òåõíèê, æèñìîíèé âà ðó³èé òàé¸ðãàðëèêëàðíè óé¢óíëàøòèðèøãà âà óëàðíè àìàë-
ãà îøèðèøãà éºíàëòèðèëãàí ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíèíã ³àð áèð òîìîíè ìàúëóì
äàðàæàäà ¿èñ¿à âîñèòà âà óñóëëàð ¿ºëëàíèøè íàòèæàñèäà òàøêèë òîïàäè. Óìó-
ìèé ìàø¿ëàðäà êºðñàòèëàäèãàí àéðèì ñïîðò÷è ¿îáèëèÿòëàðè ìóñîáà¿à äàâðèäà
òºëà ¿ºëëàíà îëìàéäè. Øóíèíã ó÷óí àéðèì ñèôàò, ¿îáèëèÿòëàðíè áèðëàøòèðóâ-
÷è áºëèì êåðàê áºëèá, áó áºëèìíèíã ìà¿ñàäè áàð÷à ñèôàò âà ¿îáèëèÿòëàðíè
áèðëàøòèðèø, óëàðíè êîìïëåêñ ðàâèøäà ¿ºëëàíèëèøèíèíã ñàìàðàäîðëèãèíè
îøèðèø âà ìóñîáà¿à ôàîëèÿòèíè ÿõøèëàøãà ¿àðàòèëãàí áºëèøè êåðàê.

Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèê âîñèòàñè ñèôàòè òàíëàíãàí ñïîðò òóðèíèíã ìóñîáà¿à
ìàø¿ëàðèäàí ôîéäàëàíèëàäè. Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèê âàçèôàëàðèíè ³àë ýòèø-
äà ìóñîáà¿à ôàîëèÿòèãà ÿ¿èí áºëãàí ìàõñóñ òàé¸ðãàðëèê ìàø¿ëàðè àëî³èäà
ºðèí òóòàäè.

Êîîðäèíàöèÿ òàëàá ¿èëàäèãàí ñïîðò òóðëàðèäà, ÿêêà êóðàø òóðëàðèäà òåõ-
íèê óñóëëàðíèíã ³àð õèëëèãè âà ìóðàêêàáëèãè, àéðèì óñóëëàðèíè òàêîìèëëàø-
òèðèøãà âà óìóìèé ¿îáèëèÿòëàðíè îøèðèøãà ¿àðàòèëãàí òà³ëèëèé õàðàêòåð-
äàãè ìàø¢óëîòëàðíè êàòòà ³àæìäà ºòêàçèøãà òº¢ðè êåëàäè. Áó óñóëëàðíè ¿èéèí
– ìóðàêêàá øàðîèòëàðäà ¿ºëëàé áèëèø ìàõñóñ âà ìà¿ñàäãà éºíàëòèðèëãàí
ìà³îðàò òàëàá ýòàäè.

²àð òîìîíëàìà âà òºëà èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèêêà ýðèøèø ó÷óí ìà¿ñàä âà éºëà-
íèøëàðãà ¿àðàá, ìàúëóì éºíàëèøäàãè òàé¸ðãàðëèêëàðíè àæðàòèá êºðñàòèø
ìóìêèí:

– èíäèâèäóàë òåõíèê-òàêòèê ³àðàêàòëàðíè òàêîìèëëàøòèðèø;
– ôóíêöèîíàë ¿îáèëèÿòëàðíè òºëà ñàôàðáàð ýòèø ¿îáèëèÿòèíè ìóêàììàë-

ëàøòèðèø;
– þ¿îðè èø÷àíëèêêà ýðèøèø ó÷óí þêñàê ôàîëëèêäàí áºøàøèø ³îëàòèãà

ºòèøíè òàêîìèëëàøòèðèø.
Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèêíèíã ñàìàðàäîðëèãèíè îøèðèø ó÷óí òóðëè óñëóáèé

óñóëëàðíè ¿ºëëàø ìóìêèí.
– ìîäåëëàøòèðèëãàí ¿óðèëìàëàð ¿ºëëàø ³èñîáèãà øàðîèòíè ÿõøèëàø, ìàé-

äîíäàãè ºéèíëàðíè êàìàéòèðèø, êó÷ñèç ¸êè ìóíîñèá ðà¿èáëàð áèëàí ìóñîáà-
¿àëàð óþøòèðèø;

– ãèëàì ºë÷àìëàðèíè ÷åãàðàëàø ³èñîáèãà øàðîèòíè ¿èéèíëàøòèðèø, ¸ìîí
îá-³àâî øàðîèòèäà ó÷ðàøóâëàð òàøêèë ýòèø, êó÷ëè ðà¿èá áèëàí ìóñîáà¿àëàð
ºòêàçèø;

– ìóñîáà¿à âà¿òèíè îøèðèø áèëàí ãèëàì ºë÷àìëàðèíè, àñáîá-óñêóíà î¢èð-
ëèêëàðèíè îøèðèø, ìóñîáà¿à ôàîëèÿòèíè òåçëàøòèðèøãà ýðèøèø.

Ñïîðò÷èëàðíèíã êºï éèëëèê òàé¸ðãàðëèêëàðèäà èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèêíèíã
à³àìèÿòè ìó³èì áºëèá, áó òàé¸ðãàðëèêêà áèð íå÷à ³àôòà îëäèí àëî³èäà ýúòè-
áîð áåðèø  êåðàêëèãè êºðèíèá òóðèáäè. Èíòåãðàë òàé¸ðãàðëèê áîø¿à òàé¸ð-
ãàðëèê äàâðëàðèäà ³àì ¿ºëëàíèëèøè çàðóð.
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5.28. Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê

Þêñàê ñïîðò íàòèæàëàðèãà ýðèøèø ó÷óí ñïîðò÷èíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê
äàðàæàñè, æèñìîíèé ¿îáèëèÿòëàð – êó÷, òåçêîðëèê, ÷èäàìëèëèê, ÷à¿¿îíëèê, ýãè-
ëóâ÷àíëèêíè ðèâîæëàíòèðèø áèðèí÷è äàðàæàëè à³àìèÿòãà ýãà. Øóíèíã ó÷óí ³àì
êóðàø òåõíèêàñèíè òàêîìèëëàøòèðèø æàðà¸íè áèëàí áèðãàëèêäà îëèá áîðèëà-
äèãàí æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íè ìàø¢óëîòäà åòàê÷è ðîëü ºéíàéäè.

²àð òîìîíëàìà æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê îðãàíèçìäà áàð÷à ôèçèîëîãèê ôóíê-
öèÿëàðíèíã çàðóð ¿àéòà ¿óðèëèøèíè òà¿îçî ýòèá, îðãàíèçìíèíã ãàðìîíèê ðè-
âîæëàíèøèíè òàúìèíëàéäè. Æèñìîíèé ìàø¿ëàðíèíã õàðàêòåðè âà óëàðíè
¿ºëëàø óñëóáèãà ¿àðàá îðãàíèçìäà ó÷ òóðäàãè ºçãàðèøëàð ðºé áåðèøè ìóì-
êèí.

1. Áèð-áèðèãà ¸ðäàì êºðñàòóâ÷è.
2. Áåòàðàô.
3. Áèð-áèðèãà ¿àðàìà-¿àðøè òàúñèð êºðñàòóâ÷è.
Àãàð ìàø¿ëàð ìàæìóàñèäà òàúñèðè áèðèí÷è òóðäàãè ºçãàðèøãà îëèá êåëñà,

áó ìàø¿ëàðíèíã îðãàíèçìãà èæîáèé òàúñèðèäèð. Àãàð ó÷èí÷è òóðäàãè ºçãàðèø
ðºé áåðñà, ó ìàø¿ëàðíèíã îðãàíèçìãà ñàëáèé òàúñèðèíè êºðñàòàäè.

5.29. Óìóìèé æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê (ÓÆÒ)

Ó÷ ìàðòà æà³îí ÷åìïèîíè âà XVIII îëèìïèàäà ºéèíëàðèíèíã ¢îëèáè Àíàòîëèé
Êîëåñîâ Òîêèîäà îëàìøóìóë ¢àëàáàãà ýðèøãàíäàí ñºíã ºçèíèíã ÓÆÒ äàðàæà-
ñèíè îøèðèø çàðóðëèãèíè ¿àéä ¿èëàäè. Äóí¸ ìàòáóîòè óíãà òåíã êåëàäèãàí
êóðàø÷è éº¿ äåá ¸çãàí ñïîðò÷èíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñè åòàðëè÷à
ýìàñëèãèíè òàí îëèøè, ÓÆÒíè ñïîðò íàòèæàñèíè êºðñàòèøäàãè à³àìèÿòèíè ÿíà
áèð êàððà íàìî¸í ýòàäè.

²àð ¿àíäàé ñïîðò òóðèäà ìàø¢óëîò ôà¿àò ìàõñóñ ìàø¿ëàðãà ¿àðàòèëèøè
øàðò ýìàñ. Ìàø¢óëîò ³àì ÌÆÒíè, ³àì ÓÆÒíè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëãàí
ìàø¿ëàð ìàæìóàñèíè ºç è÷èãà è÷èãà îëèøè ëîçèì. ÓÆÒíèíã àñîñèé âàçèôàñè
òåçêîðëèê, êó÷ëèëèê, ÷à¿¿îíëèê ýãèëóâ÷àíëèê âà ÷èäàìëèëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè
ðèâîæëàíòèðèøäà ñïîðò êóðàøè õóñóñèÿòëàðèíè ³èñîáãà îëãàí ³îëäà ìàø¢ó-
ëîòíèíã àñîñè ³èñîáëàíàäè.

Þãóðèø, þðèø, ñóçèø, ñïîðò ºéèíëàðè, óìóì ðèâîæëàíòèðóâ÷è ãèìíàñòèêà
ÓÆÒ ìàíáàè ³èñîáëàíàäè. ÓÆÒ ìàø¿ëàðíè òàíëàø êóðàø÷èíèíã æèñìîíèé ðè-
âîæëàíèøèãà òº¢ðè òàúñèð êºðñàòàäè. ²àð ¿àíäàé êóðàø÷è êóðàøãà òóøèøäàí
òàø¿àðè þãóðèø, þðèø, ñàêðàø, àð¿îíäà êºòàðèëèø, ñïîðò ºéèíëàðè, øòàíãà
êºòàðèø, ìóðàêêàá àêðîáàòèê ìàø¿ëàðíè áàæàðèø âà øó êàáè ìàø¿ëàðíè ³àì
áîø¿à áàæàðà îëèøè êåðàê. Òóðãàí ãàïêè, áó ñïîðò òóðëàðèäà êóðàø÷è þêñàê
íàòèæàëàðãà ýðèøèøè øàðò ýìàñ. ×óíêè ìàçêóð ìàø¿ëàðíèíã ³àììàñè àìàëèé
³èñîáëàíàäè, óëàð ñïîðò÷èíèíã àñîñèé ìà¿ñàäèãà ¸ðäàì áåðàäè.

ÓÆÒ ñïîðò÷èíèíã ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòèíè ³àð òîìîíëàìà êåíãàéòèðàäè,
þêëàíèøíè îøèðèø èìêîíèíè áåðàäè, þêñàê ñïîðò íàòèæàëàðèãà ýðèøèøäà
êºìàêëàøàäè.

5.30. Ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê (ÌÆÒ)

Êóðàø÷èíèíã ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè, êóðàø ó÷óí õîñ áºëãàí ³àðà-
êàòëàðíè áàæàðèøäà æèñìîíèé ¿îáèëèÿòëàðíè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèëãàí.
Óíäàí º¿óâ ìàø¢óëîò ³àìäà ìóñîáà¿à èøëàðèíèíã áàð÷à áîñ¿è÷ëàðèäà º¿óâ-
ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã òàðêèáèé ¿èñìè ñèôàòèäà ôîéäàëàíèëàäè. Òåõíèêàíè
ýãàëëàø âà òàêîìèëëàøòèðèø, øóíèíãäåê òóðëè éºíàëèøäàãè áåëëàøóâëàðíè
ºðãàíèø ³àìäà òàêîìèëëàøòèðèø áèëàí àëî¿àäîð ìàø¿ëàð ÌÆÒ ìàíáàè áºëèá
³èñîáëàíàäè.
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Àêñàðèÿò ³îëàòëàðäà ìàõñóñ ìàø¿ëàð òåõíèêàíèíã àéðèì ýëåìåíòëàðè ¸êè
áóòóí óñóëíè èôîäà ýòèá, óíè êóðàø÷è ìóñòà¿èë ¿º¢èð÷î¿ ïîëâîí ¸êè áîø¿à
øåðèãè áèëàí áàæàðàäè. Ìàõñóñ ìàø¿ëàðíèíã óñòóíëèãè øóíäàêè, óëàð êó-
ðàø÷èíè ÌÆÒ âàçèôàñèíè ³àë ¿èëèø áèëàí êóðàø òåõíèêàñèíè ýãàëëàøäà
³àì êàòòà ¸ðäàì áåðàäè.

5.31. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà òåçêîðëèêíè òàðáèÿëàø

ªçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò÷èñèíèíã òåçêîðëèãè – óíèíã ìàúëóì ³àðàêàòíè
¿èñ¿à ìóääàòäà áàæàðà îëèøèäèð. Àãàð êóðàø÷èíèíã òåçêîðëèãè ³à¿èäà ãàïè-
ðàäèãàí áºëñàê, èäåàë ³àðàêàò ñèôàòèäà êóðàø÷è ðåàêöèÿñè ó÷óí ýíã êàì âà¿ò
ñàðôëàøèíè, òåçäà ðà¿èáèíè óøëàá, ìàúëóì óñóëíè ¿ºëëàøè ¸êè ³èìîÿ âà
¿àðøè ³óæóì ³àðàêàòèíè ¿ºëëàøèíè òóøóíàìèç.

ªçáåê æàíã ñàíúàòè ó÷óí ³àðàêàò ðåàêöèÿñèíèíã òåçëèãè àëî³èäà ºðèí òóòà-
äè. Ó ñèãíàë áåðèëèøèäàí áîøëàá (êºðèø, ýøèòèø ¸êè òàêòèê ³èñ ýòèø áèëàí
¿àáóë ¿èëèíãàí) æàâîá ³àðàêàòè áîøëàíèøèãà÷à áºëãàí âà¿òíè ºç è÷èãà îëà-
äè. Îääèé âà ìóðàêêàá ³àðàêàò ðåàêöèÿñèíèíã âà¿òè òóðëè÷à áºëàäè (0,15 ñå-
êóíääàí 0,5 ñåêóíäãà÷à).

   Ðåàêöèÿ òåçëèãè ôà¿àò êóðàø÷èíèíã ³èìîÿ âà ¿àðøè ³óæóìè ³àðàêàòëàðè-
äà ýìàñ, áàëêè ³óæóì áèëàí àëî¿àäîð ³àðàêàòëàðäà ³àì êàòòà à³àìèÿòãà ýãà.
²èìîÿëàíèø âà ¿àðøè ³óæóìäà òà³äèä ñîëóâ÷è ³àðàêàòíè êóçàòàäè. Ðà¿èáíèíã
áó ³àðàêàòè ñèãíàë âàçèôàñèíè ºòàá, øó ³àðàêàò ó÷óí ÿõøè øàðîèò ÿðàòóâ÷è
ðà¿èáíèíã ³îëàòè ¸êè óíèíã ³àðàêàòè ñïîðò÷è ó÷óí ñèãíàë áºëèá ³èñîáëàíàäè.

   Øóíäàé ¿èëèá áåëëàøóâäà ñïîðò÷èëàðíèíã êºï÷èëèê ³àðàêàòëàðè ìàúëóì
³àðàêàò ðåàêöèÿñèãà æàâîá ðåàêöèÿñè õàðàêòåðèãà ýãà áºëàäè. ²àðàêàò ðåàê-
öèÿñèíèíã òåçëèãè ýñà êóðàø÷èíèíã ³àð áèð ³àðàêàòèäà þçàãà êåëàäè, äåéèø
ìóìêèí (áó ³àðàêàòíèíã ³èìîÿ, ¿àðøè ³óæóì ðó³èäà áºëèøèäàí ¿àòúèé íàçàð).

Íèìà ó÷óí ñïîðò÷è ³àðàêàò ñèãíàëëàðèãà òåç ¸êè ñåêèí ýúòèáîð áåðàäè ¸êè
óëàðãà áóòóíëàé ýúòèáîð áåðìàéäè, ³àðàêàò ðåàêöèÿñèíèíã òåçëèãè íèìàãà
áî¢ëè¿, äåãàí ñàâîë òó¢èëèøè ìóìêèí. Áóíäà ºçáåê æàíã ñàíúàò ñïîðò÷èñèíèíã
øàõñèé õóñóñèÿòëàðè âà óíèíã ñïîðò ôîðìàñè ³îëàòèäàí òàø¿àðè àìàëèé òàæ-
ðèáàñèíèíã áîéëèãè àëî¿àäîð îìèëëàð ³àì ³èñîáãà îëèíèøè êåðàê.

Ìèñîë ó÷óí ìàçêóð ïàéòäà ðà¿èá ³àðàêàòè ¸êè ºçèíè òóòèø ¿àíäàé õàâô
òó¢äèðà¸òãàíèíè êºçäàí êå÷èðìàñëèê ðà¿èáíèíã ³àðàêàòèíè òóøóíèøãà âà óíèíã
ºçè áóëàðäàí ³óæóì ó÷óí ôîéäàëàíà îëèøèãà áî¢ëè¿.

²àðàêàò ðåàêöèÿñèíèíã òåçëèãè çàðóð æàâîá ³àðàêàòèíèíã ìóðàêêàáëèãèãà
áî¢ëè¿. Æóìëàäàí, àãàð ³àðàêàò îääèé áºëñà, ðåàêöèÿ âà¿òè 0,15 äàí 0,25
ñåêóíäãà÷à, àãàð ìóðàêêàá áºëñà – 0,25 äàí 0,5 ñåêóíäãà÷à äàâîì ýòàäè.

Ñïîðò÷èíèíã øàõñèé õóñóñèÿòëàðè âà óíèíã ñïîðò ôîðìàñèäàãè à³âîëè, ³àðà-
êàòíè áà³îëàøäà àìàëèé òàæðèáàñè âà ðà¿èáíèíã ¿àé ³îëàòäà òóðãàíè, æàâîá
³àðàêàòèíèíã ìóðàêêàáëèê äàðàæàñè, æàâîá ³àðàêàòèíè ¿àí÷àëèê òåç áàæàðà
áèëèøè, ÷àð÷àãàíëèãèãà áî¢ëè¿äèð.

Òåõíèêà ³àðàêàòëàðè áàæàðèëàäèãàí òåçëèê îääèé âà ìóðàêêàá ³àðàêàò ó÷óí
òóðëè÷àäèð. Ìóðàêêàá ³àðàêàòíèíã òóçèëèøè ¿àí÷àëèê ñîääà âà òåæàìëè áºëñà,
ó øóí÷àëèê êàòòà òåçëèêäà áàæàðèëàäè.

Áîø¿à÷à àéòãàíäà, ³àðàêàò ðåàêöèÿñèíèíã òåçëèãè âà òåõíèê ³àðàêàòíè áà-
æàðèø òåçëèãè óìóìèé ¿îíóíãà ýãà äåéèø ìóìêèí. Óëàð áàæàðèëàäèãàí ³àðà-
êàòíèíã òåõíèê ìóðàêêàáëèê äàðàæàñè âà óíè ¿àí÷àëèê ºçëàøòèðãàíëèê äàðà-
æàñèãà áî¢ëè¿. Àìàëäà ðåàêöèÿ òåçëèãèíè òàðáèÿëàø ìàçìóíèíè ìàõñóñ ìàø¿-
ëàðäà ³àì, òåõíèêàíè òàêîìèëëàøòèðèø æàðà¸íèäà ³àì ýúòèáîðíè áèð æîéãà
éè¢èø, òåõíèê ³àðàêàòíèíã ñòàðò ôàçàñèíè òåç áàæàðèøäàí èáîðàò.
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5.32. Òåçêîðëèêíè òàðáèÿëàø óñëóáè

²àðàêàò ðåàêöèÿñè âà òåçêîðëèêíè òàðáèÿëàø. Ôàîë ³óæóìêîðëèê ¸êè
¿àðøè ³óæóì ³àðàêàòèäà ¿óëàé âàçèÿò þçàãà êåëãàíëèãèíè ºç âà¿òèäà ïàé¿àø
ìàúëóì äàðàæàäà ¿èéèí áºëèá, óíè áèëèø ñïîðò÷èíèíã àìàëèé òàæðèáàñè áè-
ëàí áåâîñèòà áî¢ëè¿. Ñïîðò÷èäà ðåàêöèÿñèíèíã ó÷ àñîñèé òóðè ó÷ðàéäè: îääèé
ðåàêöèÿ, òàíëàø ðåàêöèÿñè, êóçàòèø ðåàêöèÿñè.

– Îääèé ðåàêöèÿäà ñïîðò÷è óñóë ¿ºëëàøèíè áî¢ëàíãàíëèãèíè ñåçãàíäà, øó-
íèíãäåê, ³èìîÿ ¸êè ¿àðøè ³óæóì ³àðàêàòèíèíã áîøëàíèøèäà þçàãà êåëàäè.
Îääèé ðåàêöèÿ æóäà ìó³èì à³àìèÿò êàñá ýòèá, áó îð¿àëè ñïîðò÷è ðà¿èáè òº¢ðè-
ñèäà äàñòëàáêè ìàúëóìîòãà ýãà áºëàäè. ªðòà ìàëàêàäàãè ñïîðò÷èëàð ó÷óí îä-
äèé ðåàêöèÿ âà¿òè: 220 – 260 ì ñîíèÿãà òåíã.

Îääèé ðåàêöèÿíè òàðáèÿëàø ó÷óí àââàë áåëãèëàíãàí ñèãíàë áºéè÷à ³àðà-
êàòíè áàæàðèø ôîéäàëèäèð. Áóíäà ñïîðò÷è ñèãíàë áåðèëèø ïàéòèíè êºðà áè-
ëèøè øàðò ýìàñ.

– Òàíëàø ðåàêöèÿñè ºçáåê æàíã ñàíúàòèäà ïîëâîííèíã èêêè âà óíäàí îðòè¿
ñèãíàë âàðèàíòëàðèäàí ¿àéñè áèðè òàé¸ðëàíãàí ³àðàêàòãà ìîñ êåëèøèíè áåë-
ãèëàøäà þçàãà êåëàäè. Òàíëàø ðåàêöèÿñè âà¿òè: 280 – 320 ì ñîíèÿãà òåíã.

– Òàíëàø ðåàêöèÿñè ñïîðòäà, º¿óâ áåëëàøóâè øàðîèòèäà ÿõøè ðèâîæëàíà-
äè. Áóíäà ñïîðò÷èãà ðà¿èáãà èêêè õèë óøëàø áèëàí òà³äèä ñîëèøè, èêêè òî-
ìîíëàìà óñóë ¿ºëëàøè âà øó êàáè òîïøèðè¿ëàð áåðèëàäè. Ñïîðò÷è ýñà ýíã
õàâôëè ³àðàêàòíè òàíëàá, óíè ¿àéòàðèøè ëîçèì.

– Êóçàòèø ðåàêöèÿñè ³àðàêàòäàãè ðà¿èáíèíã ìàúëóì ³îëàòãà ýðèøãàíèäàí
êåéèí æàíã÷è ºç ³àðàêàòèíèíã áîøëàíèøèäà êºðèíàäè. Àãàð ñïîðò÷è çàðóð äà-
¿è¿àäà ºç ³àðàêàòèíè áîøëàñàäà êóçàòèø ðåàêöèÿñèíèíã âà¿òè èæîáèé áºëè-
øè, àãàð ó êå÷èêèá ³àðàêàò ¿èëñà ñàëáèé áºëèøè ³àì ìóìêèí. ªçáåê æóäà
ñàíúàòèäà çàðóð áºëãàí êóçàòèø ðåàêöèÿñèíè òàðáèÿëàø øåðèê áèëàí áºëèá,
ìàø¿ ¿èëèøäà ÿõøè íàòèæà áåðàäè.

Àéðèì ³àðàêàòëàð òåçëèãèíè òàðáèÿëàø. Àéðèì ³àðàêàòëàðíè áàæàðèø
òåçëèãè òåçêîðëèêíèíã ³îñèë áºëèø øàêëëàðèäàí áèðè ³èñîáëàíàäè. ²àðàêàò-
íè áàæàðèø òåçëèãèíè îøèðèø ó÷óí òåõíèêàäàí èëîæè áîðè÷à óíóìëè ôîéäà-
ëàíèø, òåãèøëè ìóøàê ãóðó³èíè çàðóð äàðàæàãà÷à ðèâîæëàíòèðèø âà êºï ìàð-
òà òàêðîðëàø áèëàí ³àðàêàòíè áàæàðèøíèíã ýíã ÿõøè óé¢óíëèãèãà ýðèøèø
çàðóð. Øóíèíãäåê, ìóøàêëàð åòàðëè÷à ýãèëóâ÷àí âà áº¢èìëàð ³àðàêàò÷àí áºëè-
øè çàðóð. Ñïîðò÷èíèíã ºç âà¿òèäà ìóøàêëàðèíè áºøàøòèðà îëèøè æóäà ³àì
ìó³èì. ×óíêè ìóøàêëàðíèíã äîèìî òàðàíã òóðèøè òåçêîðëèê ¿îáèëèÿòèíè êºðñà-
òèøäà ñàëáèé òàúñèð êºðñàòèøè ìóìêèí.

Øàðîèòíè ìóðàêêàáëàøòèðèø óñóëè. Àéðèì ³àðàêàòëàðíè áàæàðèø
óñóëè. Òåçêîðëèêíè òàðáèÿëàø ìà¿ñàäèäà øàðîèòíè ìóðàêêàáëàøòèðèø, ìó-
ñîáà¿à øàðîèòè ¸êè ÿíàäà ¿èéèíðî¿ øàðîèòãà ìàêñèìàë ðàâèøäà ÿ¿èíëàøòè-
ðèø ìàú¿óëäèð (ìèñîë ó÷óí àí÷à þ¿îðè ìàëàêàëè ñïîðò÷è ¸êè î¢èð âàçíäàãè
áîø¿à ñïîðò÷è áèëàí ìàø¿ ¿èëèø ¿ºëëàíèëàäè).

Øó ìà¿ñàääà çàðóð ìóøàê ãóðó³ëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ó÷óí çàðóð ³àðàêàò-
íèíã àíè¿ òóçèëèøèíè èôîäàëîâ÷è ìàúëóì òåçëèê áèëàí áàæàðóâ÷è ìàø¿ëàð-
íè ìóðàêêàáëàøòèðèø ¿ºëëàíèëàäè.

Øàðîèòíè ñîääàëàøòèðèø óñóëè. Ìóðàêêàáëàøòèðèø áèëàí áèðãà øà-
ðîèòíè åíãèëëàøòèðèø ³àì ¿ºëëàíèëàäè (åíãèë ñíàðÿä, ³àðàêàò èìèòàöèÿñè,
¿àðøèëèê êºðñàòìàéäèãàí ðà¿èá, áèðìóí÷à åíãèë âàçí òîèôàñèäàãè øåðèê âà
øó êàáèëàð).

Òåçëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèøäà óìóìðèâîæëàíòèðèø âà ìàõñóñ
ìàø¿ëàðäàí ôîéäàëàíèø

Òåçêîðëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ó÷óí óìóìðèâîæëàíèø ìàø¿ëà-
ðèãà:

– ¿èñ¿à ìàñîôàãà þãóðèø (âà¿òãà ¿àðàá);
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– óçóíëèêêà ñàêðàø âà áàëàíäëèêêà ñàêðàø ìàø¿ëàðè êèðàäè.
ªòêàçèëãàí ³àð áèð ìàø¿¿à ìóñîáà¿à ýëåìåíòëàðèíè êèðèòèø ìà¿ñàäãà ìó-

âîôè¿äèð. ²àð õèë ñïîðò ºéèíëàðè òåçêîðëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø-
ãà ¸ðäàì áåðàäè (ôóòáîë, áàñêåòáîë, ¿ºë òºïè âà áîø¿àëàð).

Òåçêîðëèê ¿îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø ó÷óí ¿óéèäàãè ìàõñóñ ìàø¿ëàð-
äàí ôîéäàëàíèëàäè:

1. Òóðãàí ³îëäà ¸êè ¿ºëíè åðãà òèðàá òóðãàí ³îëàòäà ìóñòà¿èë âà ìàø¢óëîò
ìàêåòè áèëàí áàæàðèëàäèãàí óñóëëàð ó÷óí ¸íäàøòèðóâ÷è ìàø¿ëàð.

2. Øåðèê áèëàí áàæàðèëàäèãàí ìàø¿ëàð:
– Êèì ºçèø ìàø¿ëàðè:
– Òåõíèêàíèíã àéðèì ýëåìåíòëàðèíè òåçêîð áàæàðèø ìàø¿ëàðè;
– ¯àðàìà-¿àðøè âà òàêðîð ³óæóìëàð áèëàí áàæàðèëàäèãàí ìàø¿ëàð.
Ðó³èé ñèôàòëàð: èðîäàâèé, à¿ëèé, ³èññèé ³àìäà ñåíñîð õóñóñèÿòëàð ñïîðò-

÷è ðó³èÿòèíèíã àí÷à ³àðàêàò÷àí óíñóðëàðè ñàíàëàäè. Øó òóôàéëè ìàçêóð ñè-
ôàòëàðãà ðó³èé òàøõèñ ¿ºéèø ñàðàëàøíèíã æàìè ó÷ áîñ¿è÷è ìóàììîëàðè ó÷óí
àí÷à ¿èñ¿à ìóääàòëàðäà àìàëãà îøèðèëèøè ìóìêèí. Ìó³èìè, óñëóáëàðíè ó
¸êè áó ñïîðò òóðèãà íèñáàòàí ¿ºëëàøäà ñòàíäàðòëàøòèðèëèøè, áèð øàêëãà
êåëòèðèëèøè, àéíàí áèð õèë øàðîèòëàðäà ºòêàçèëèøè êåðàê. Ôà¿àò òàä¿è¿îò-
ëàð äèíàìèêàñèãèíà ñïîðò÷èíèíã ðó³èÿòè ³à¿èäà èæîáèé ìàúëóìîòëàð áåðèøè
³àìäà ìóñîáà¿àëàðíèíã ºçèãà õîñ øàðîèòèäà óíèíã õóë¿-àòâîðèíè áàøîðàò
¿èëèøè ìóìêèí.

Ðó³èé ³îëàòëàð ñïîðò÷è ðó³èÿòèíèíã ýíã ºçãàðóâ÷àí óñóëëàðèäèð. ª¿óâ÷è –
ñïîðò÷èíèíã ðó³èé ³îëàòè òº¢ðè òàøõèñ ¿ºéèø êºï ìàúëóìîò áåðàäè, ôàâ¿ó-
ëîääà âàçèÿòëàðäà ºçèíè ¿àíäàé òóòèøè ìóìêèíëèãèíè îëäèíäàí êºðà áèëèø,
øó àñîñäà ìóñîáà¿àëàð êèðèòèø èìêîíèíè ÿðàòàäè. Ðó³èé ³îëàòëàð òàøõèñ
¿ºéèø óñóëèÿòëàðè ïåäàãîã ñïîðò÷èëàðíè óëàðíèíã ¢àéðàò-øèæîàòè, àñàáèé-
ëàøèøè ¸êè ³èññè¸òëàðèíèíã ñóñàéèøè äàðàæàñèãà ¿àðàá òàáà¿àëàøòèðèø,
æàíãîâàðëèê êàéôèÿòèíè, ñòàðòîëäè ëî¿àéäëèãè âà áîø¿à ³îëàòëàðíè àíè¿-
ëàøäà ¸ðäàì áåðàäè.

¨ø ñïîðò÷èíèíã øàõñè ðó³èÿòøóíîñëèê áèëèìëàðè áèëàí ¿óðîëëàíãàí ïåäà-
ãîã òàúñèðè îñòèäà øàêëëàíàäè. Áó æàðà¸íäà ¸ø ñïîðò÷èëàðíè òàðáèÿëàø ³àì
êàòòà  à³àìèÿò êàñá ýòèøè êåðàê. Ñïîðòäà ðó³èé ñàðàëàø ìóàììîñèíèíã å÷èìè
³àì ¸ø ñïîðò÷èíèíã «¿àëáèíè òºëäèðèøè», óíãà øîäëèê êåëòèðàäèãàí ôàîëèÿò
«àòî ýòèøè», óíèíã ýíã ÿõøè ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèá, ³à¸òäà ³àìäà ñïîðòäà
þêñàê ÷º¿¿èëàðãà ÷è¿à îëèøè ó÷óí çàìèí ³îçèðëàøè çàðóð. Ñïîðòäà ðó³èé –
òàøõèñëàøíèíã òàâñèÿ ýòèëà¸òãàí óñóëëàðè áóíäà ïåäàãîããà ¸ðäàì áåðàäè.

Ðó³èé – òàøõèñëàøãà äîèð ìàúëóìîòëàð ïåäàãîããà º¿óâ-òàðáèÿ èøëàðèäà,
òðåíåðãà ìàø¢óëîòëàðíè òàøêèë ýòèø ³àìäà òàðáèÿ æàðà¸íèäà øîãèðäëàðãà
àëî³èäà ¸íäàøèøíè òàúìèíëàø èìêîíèíè áåðàäè.

ªðãàòèø æàðà¸íèäà ñïîðò÷èíèíã õîòèðàñè, òàôàêêóðè, äè¿¿àòèíè ¿àíäàé ðå-
æàëàøòèðãàíëèãè òº¢ðèñèäàãè àõáîðîòëàð óíè à¿ëèé æè³àòäàí ºñòèðèøíèíã
ìà¿áóë éºëëàðèíè áåëãèëàø, º¿óâ ìàòåðèàëèíè ÿíàäà ÿõøèðî¿ ºçãàðòèðèøíè
òàúìèíëàø ó÷óí øàðîèò ÿðàòàäè. Ñïîðò ìàø¢óëîòèäà ñïîðò÷èíèíã ºçèãà õîñ
õóñóñèÿòëàðèíè ÷ó¿óð áèëèø þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèøíèíã áèð éºëèäèð.
Òàðáèÿëàíóâ÷èíèíã áóíäàé õóñóñèÿòëàðè ³à¿èäàãè ìàúëóìîòëàð óíèíã ó÷óí àëî-
³èäà ôàîëèÿò óñëóáèíè òàíëàãà ¸ðäàì áåðàäè. Èêêèí÷è òîìîíäàí, ìàñàëàí,
òàðáèÿëàíóâ÷èäàãè àñîñèé àñàá æàðà¸íëàðèíèíã íèñáàòàí áºëèøèíè ³èñîáãà
îëèø ìóðàááèéãà ºç òàúñèð êó÷èíè ìà¿áóëëàøòèðèø, êåñêèí ÷îðàëàðíè ñóèèñ-
òåúìîë ¿èëìàñëèêäà êºìàêëàøàäè, ÷óíêè áó èøíèíã ðàâîí áîðèøèãà õàëàë
áåðèøè âà, óìóìàí, ðó³èé æàðà¸íëàðíèíã ³èìîÿ ñèôàòèäàãè ñóñàéèøè àñîñè-
äà óìóìèé ñóñòëèê ³îëàòèíè þçàãà êåëòèðèøè ìóìêèí.
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5.33. Ôóíêöèîíàë òàé¸ðãàðëèê

Èíñîííèíã ñïîðòäàãè ôàîëèÿòè ¿àòòè¿ àñàáèé-ðó³èé çºðè¿èøëàð, îðãàíèçì-
ãà òàø¿è ìó³èòíèíã êºïãèíà íîìà¿áóë òàúñèðè îñòèäà êå÷àäè âà óíèíã ôèçèî-
ëîãèê ³àìäà ðó³èé ñèôàòëàðè, èìêîíèÿòëàðè îëäèãà æóäà êàòòà òàëàáëàð ¿ºÿäè.
Áóíäàé øàðîèòäà ôóíêöèîíàë ³îëàò âà ìàø¢óëîòíèíã ñàìàðàäîðëèãè, øóíèíã-
äåê, ñïîðò÷èíèíã èø÷àíëèê ¿îáèëèÿòèíè áà³îëàø àëî³èäà äîëçàðáëèê êàñá
ýòàäè.

Îðãàíèçìíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòè äåãàíäà ñïîðò÷èíèíã ºç îëäèäà òóðãàí
âàçèôàëàðíè ñàìàðàëè áàæàðèøèíè òàúìèíëîâ÷è ôèçèîëîãèê ôóíêöèÿëà-
ðèíèíã õóñóñèÿòëàðè âà ðó³èé – ôèçèîëîãèê ñèôàòëàðè áèðëèãèíè  òóøóíà-
ìèç.

Ñïîðò÷è îðãàíèçìèíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòèäàãè êºðñàòêè÷ëàðèíèíã ºçãà-
ðèøè óíèíã èø÷àíëèê ¿îáèëèÿòè âà òîëè¿èøèíèíã ðèâîæëàíèø áîñ¿è÷ëà-
ðèäàãè ºçãàðèøëàðèíè áèëâîñèòà íàìîéèø ýòàäè. Àììî ðó³èé çàðáà ¸êè
¿àòòè¿ ³àÿæîí âà¿òèäà ìàðêàçèé àñàá òèçèìèäà, îëèé àñàá ôàîëèÿòèäà,
àíàëèçàòîðëàð ³àìäà ðó³èé ôàîëèÿòäà æèääèé ôóíêöèîíàë ñèëæèøëàð êó-
çàòèëàäè.

Èíñîííèíã ñïîðòäàãè ôàîëèÿòè æàðà¸íèäàãè ôóíêöèîíàë ³îëàòèíè õîëèñ
áà³îëàø ó÷óí âåãåòàòèâ ôóíêöèÿëàð ³àìäà àñàá-ìóøàê òèçèìè êºðñàòêè÷ëà-
ðèäàãè ºçãàðèøëàðíè ¿àéä ýòèá áîðèøíè òàêëèô ¿èëàäèëàð. Áóíäà òóðëè ôóíê-
öèîíàë òèçèìëàðíèíã ¿óéèäàãè êºðñàòêè÷ ¿èéìàòëàðè ¿ºëëàíèøè ìóìêèí;

– þðàê óðèøè ñóðúàòè, àðòåðèàë ¿îí áîñèìè, ¿îííèíã ñèñòîëèê âà äà¿è¿àäà-
ãè ³àæìè, ïåðèôåðèê ¿îí áîñèìè,  ýëåêòðîêàðäèîãðàììà ³àìäà êàðäèîíòåðâà-
ëîãðàôèÿ êºðñàòêè÷ëàðè;

– íàôàñ îëèø ñóðúàòè, ºïêàíèíã òèðèêëèê ñè¢èìè, íàôàñíèíã áèð äà¿è¿àëèê
³àæìè, íàôàñ îëèø êîýôôèöåíòè, íàôàñíè òºõòàòèø òóðëàðè, êèñëîðîä èñ-
òåúìîë ¿èëèøíèíã ìàêñèìàë êºðñàòêè÷è;

– àëî³èäà ìóøàê ãóðó³ëàðèíèíã êó÷è âà ÷èäàìëèëèãè (ñòàòèê, äèíàìèê);
– èø ¿óââàòè (êèëîãðàìì, ìåòðëàðäà – êã/ì), ¿óââàò ñàðôè (êèëîãðàìëàðäà

– êêàë), êó÷ëàíèø ¿óââàòè (âàòòëàðäà – Âò);
– îääèé âà ìóðàêêàá ³àðàêàò ðåàêöèÿñè âà¿òè, òà³ðèðèé ñèíîâëàð, äè¿¿àòíè

òåêøèðèø ó÷óí òåñòëàð;
– èø÷àíëèê ¿îáèëèÿòèíèíã ýãðè ÷èçè¢è (òåõíèê – è¿òèñîäèé âà ôèçèîëîãèê

êºðñàòêè÷ëàð áºéè÷à);
– ôàîëèÿòëàðíèíã äàñòëàáêè ¿èéìàòèíè òèêëàø ó÷óí çàðóð áºëãàí âà¿ò (èø-

äàí êåéèí);
– èøíèíã òóðëè ëà³çàëàðèäà ñóáúåêòèâ ÷àð÷àø ³èññè (ñºðîâíîìà, ñàâîë-

æàâîáëàð àñîñèäà) âà ³.
Ñïîðò òóðèãà ¿àðàá ñïîðò÷èíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòèíè òàä¿è¿ ýòèøíèíã ¿óéè-

äàãè óñóëëàðè òàíëàíàäè:
à) ÷èäàìëèëèêíè êºïðî¿ íàìî¸í ýòàäèãàí ñïîðò òóðëàðè – òàø¿è íàôàñ, ãàç

àëìàøèíóâè, þðàê-òîìèð òèçèìè, è÷êè òèçèìëàð;
á) ñïîðòíèíã òåçëèê – êó÷ âà òåíèê æè³àòäàí ìóðàêêàá àñàá òèçèìè (ÌÀÒ),

àíàëèçàòîðëàð, àñàá-ìóøàê àïïàðàòèíè òàä¿è¿ ýòèø;
â) ñïîðòíèíã îðàëè¿ òóðëàðè ãóðó³è – òàø¿è íàôàñ, êèñëîðîä ¿àðçäîðëèãè,

þðàê-òîìèð òèçèìè, è÷êè òèçèì, ÌÀÒ, àíàëèçàòîðëàð, àñàá-ìóøàêëàð òèçèìè-
íè òàä¿è¿ ýòèø.

Ñïîðò÷èíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòèíè òåêøèðèøäà óíèíã òèí÷ ³îëäà áºëèøèãà,
òàä¿è¿îò ñòàíäàðò ëàáîðàòîðèÿ ñèíîâëàðè, ñïîðò ôàîëèÿòèíèíã òàáèèé øàðî-
èòèäà ³àìäà ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿à þêëàìàëàðèíè áàæàðèø âà¿òèäà ºòêàçèëè-
øèãà ýðèøèø çàðóð.

Ñïîðò÷èíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòè ìàø¢óëîò æàðà¸íèäà òàä¿è¿îòíèíã òóðëè
óñóëëàðè ¸ðäàìèäà àíè¿ëàíàäè âà áóíäà ôóíêöèîíàë ³îëàòíèíã ñóòêàëèê ºñèø



73

ñóðúàòè ìàø¢óëîò ìèêðîöèêëè æàðà¸íèäà, éèëëèê ìàø¢óëîò öèêëè âà ôóíêöèî-
íàë ³îëàòèíèíã êºï éèëëèê ºñèø ñóðúàòè æàðà¸íèäà ºðãàíèëàäè.

Ôóíêöèîíàë ³îëàòíèíã ºñèø ñóðúàòè ñïîðò÷èíèíã êóí äàâîìèäàãè º¿óâ, èø-
ëàá ÷è¿àðèø ôàîëèÿòè ³àìäà ìàø¢óëîò þêëàìàëàðè áèëàí áî¢ëè¿.

VI ÁÎÁ. ÌÈËËÈÉ ²ÀÐÀÊÀÒËÈ ªÉÈÍËÀÐ

Êºï éèëëèê êóçàòèøëàðèìèç º¿óâ÷èëàðíèíã áºø âà¿òèíè ¿èçè¿àðëè ºòêàçèø-
äà ³àðàêàòëè ºéèíëàð – ýñòàôåòà, ñïîðò ³îðäè¿ ÷è¿àðèø ºéèíëàðè, âèêòîðèíà
– àòòðàêöèîíëàðäàí ôîéäàëàíèøëàðè êåðàêëèãèíè êºðñàòìî¿äà. ²àðàêàòëè
ºéèíëàð áèëàí øó¢óëëàíèá þðãàí áîëàëàð òóðëè êàñàëëèêäàí íàðè, º¿èø âà
ìå³íàòãà æèääèé âà ìàúñóëèÿò áèëàí ¿àðàéäèãàí áºëàäèëàð. ×óíêè ³àðàêàòëè
ºéèíëàðíèíã ñî¢ëîìëàøòèðóâ÷è ³àìäà ãèãèåíèê à³àìèÿòè àí÷à þ¿îðè. Áóëàð-
äàí òàø¿àðè, ó èíñîí àúçîëàðèãà, þðàê-¿îí àéëàíèø, íàôàñ îëèø âà áîø¿à
òèçèìëàðãà, ìîääà àëìàøèíóâèãà, è÷êè ñåêðåöèÿ áåçëàðè ôàîëèÿòè ÿõøèëà-
íèøèãà èæîáèé òàúñèð êºðñàòàäè.

²àðàêàòëè ºéèíëàð æºø¿èí, êºòàðèíêè ðó³äà ºòèøè áîèñ ÷àð÷î¿íè òåç êåòêà-
çàäè. ªéèíëàðíèíã ³îðäè¿ ÷è¿àðèø õóñóñèÿòè, òàáèèé ðàâèøäà, áîëàëàðíèíã
¸ø õóñóñèÿòè – óíãà áºø, òîðòèí÷î¿, óÿò÷àí áîëàëàð ³àì òåçäà êèðèøèá êåòà-
äèëàð, ºéèí çàâ¿è, ³àòòî ýíã áºø áîëàëàðíèíã ÿõøè òîìîíëàðèíè êºðñàòèøãà
ìàæáóð ýòàäè. Áîëà ºðòî¿ëàðèäàí îð¿àäà ¿îëìàñëèêêà òèðèøàäè âà êºï ºòìàé,
ó ³àì ºçèíè òºëà¿îíëè ºéèí÷è äåá ³èñîáëàé áîøëàéäè.

²àðàêàòëè ºéèíëàðíèíã ÿíà áèð ñàìàðàëè æè³àòè øóíäàêè, ºéèí ÷î¢èäà äºñò
– ºðòî¿ëàð áèð-áèðëàðèíè ÿíàäà ÿõøè áèëèá îëàäèëàð, ñàáð-¿àíîàò, ºçàðî
¿ºëëàá-¿óââàòëàøãà ºðãàíàäèëàð, î¢èð à³âîëãà òóøãàíäà ¿óò¿àðèø, ¸ðäàì áå-
ðèø ³èññèíè òóÿäèëàð. Ìà¢ëóáèÿò ïàéòèäà ýñàíêèðàìàé, îäîá-àõëî¿ëè, ÿõøè
ôåúëëè áºëèá òàðáèÿëàíàäèëàð.

²àðàêàòëè ºéèííè ¿àíäàé òàíëàø âà ºðãàòèø êåðàê?
Äºñòëàð áèëàí ºéèí òàíëàøäà óøáó ºéèííè óëàðãà òåç âà àíè¿ òóøóíòèðèá

áåðèø ìó³èìäèð. ßíãè ºéèíëàð óëàðãà èëãàðèäàí íîìàúëóì áºëãàíëèãè ó÷óí
³àì ¿èçè¿àðëè òóþëàäè.

¯óéèäà ³àðàêàòëè ºéèíëàðíèíã àéðèìëàðè áèëàí òàíèøàñèç:

6.1. ¯èð¿ òîø

ªéèí ìàéñàçîðäà, ñïîðò çàëè ¸êè ìàéäîí÷àäà ºòêàçèëàäè.
Ñòàðò ÷èçè¢èäàí áîøëàá óçóíàñèãà ³àð áèð áîëàíè ³èñîáãà îëèá (6-6,

10-10, 20-20 âà ³.), áèð ìåòðäàí àíè¿ ¸íäîø ÷èçè¿ëàð áåëãèëàíàäè. ²àð
áèð áîëà òîø ºðíèãà 1 òàäàí (ëàòòàäàí òèêèëãàí) êîïòîê÷àíè ¿ºëèãà óøëàá
òàé¸ðëàíèá òóðàäè. ²àêàì ¸êè ìóðàááèéíèíã ³óøòàãèãà áèíîàí ³àð ¿àéñè
áîëà áåëãèëàíãàí ³àð áèð ìåòðãà þãóðèá áîðèá, òîøíè ̧ êè êîïòîê÷àíè ¿ºéèá,
ºç æîéèãà ¿àéòèá êåëàäè. Îõèðãè ºéèí÷è òîøèíè îëèá áîðèá, ¿ºéèá, ¿àéò-
ãàíäàí ñºíã ÿíà áèðè ºç òîøèíè áîðèá ¿àéòàðèá îëèá êåëàäè. ¯àéñè áèð
æàìîà áèðèí÷è áºëèá ºç êîïòîê÷àëàðèíè òåðèá îëèá êåëñà, ºøà æàìîà ¢îëèá
áºëàäè

ªéèí ¿îèäàëàðè. ×èçè¿äàí ÷è¿èø, êîïòîê÷àíè áîø¿à ºéèí÷èëàðãà óçàòèø,
îëäèíäàí ñòàðò ÷èçè¢èäàí ÷è¿èø ìàí ýòèëàäè.

6.2. Áºðîí

Áó ºéèí ³àì êåíã ìàéñàçîðäà, ñïîðò çàëè ¸êè ìàéäîíäà ºòêàçèëèøè ìóì-
êèí. Áîëàëàð èêêè æàìîàãà àæðàòèëèá (¿èçëàð àëî³èäà áºëãàíè ìàú¿óë),
ìàéäîí ¸êè çàëíèíã áèð òîìîíèãà ñàôëàíèá òóðàäèëàð. Áºðîí ºéèíèäà 300–
500 ãðàìì êåëàäèãàí áåëáî¢ãà òóãèëãàí, áèð ó÷è ¿ºë áèëàí óøëàøãà ¿óëàé
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òóãóí÷à áºëèøè ëîçèì. Ìàéäîí÷àíèíã áèð ÷åêêàñèãà 1,5 ì ÷àìàñè äîèðà
÷èçèëàäè.

ªéèí ³àêàìíèíã òóãóí÷àíè êàìèäà 30 ì ìàñîôàãà óëî¿òèðèøè áèëàí áîøëà-
íàäè. Æàìîà àúçîëàðè þãóðèá òóãóí÷àíè îëèøàäè. Ñºíãðà áèð-áèðèãà óçàòè-
øèá, äîèðà – ìàððàãà îëèá êåëèá  òàøëàøàäè. ªéèíäà òóãóí÷àíè áèðèí÷è áºëèá
ìàððàãà òàøëàãàí æàìîà ¢îëèá áºëàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè. Áó ºéèí ðåãáèãà ºõøàá êåòãàíëèãè ó÷óí ºéèí÷èëàð òóãóí÷à-
íè áèðîç êó÷ èøëàòèá òîðòèá îëèøëàðè ìóìêèí. Òóðòèø, ñèëòàø, ÷àëèø, êèéè-
ìèäàí óøëàø ìàí ýòèëàäè.

6.3. Òà¿ÿ òóøèðàð

¯àäèìäàí ìàúëóì áºëãàí áó ³àðàêàòëè ºéèí ÿêêà êóðàøëàð òóðêóìèäàí èáî-
ðàò. ªéèííè òàøêèë ýòèø âà ºòêàçèø îñîí, óíè êè÷èê ìàéäîí÷à, ìàéñàçîðäà âà
ñïîðò çàëëàðèäà òàøêèë ¿èëñà ³àì áºëàäè. Áóíèíã ó÷óí ºéèí÷èëàðíè æóôò-
æóôò ¿èëèá ñàðàëàá, èêêèòàäàí, ÿêêàìà-ÿêêà çàë ¸êè ìàéäîíãà æîéëàøòèðè-
ëàäè. Óëàðíèíã ³àð áèðèãà áèòòàäàí òà¿ÿ (ýñêè äºïïè) êèéãèçèëàäè. ªéèí òàø-
êèë ¿èëèá áºëèíãàíäàí ñºíã, ºéèí÷èëàðãà «Òàé¸ðëàíèíã, áîøëàíã!» äåãàí áóé-
ðó¿ áåðèëàäè. Øóíäà áàð÷à ºéèí÷èëàð áèð-áèðëàðè áèëàí êèì îëäèí òà¿ÿíè
÷à¿¿îíëèê áèëàí òóøèðèøãà êèðèøàäè. ª¿óâ÷èëàð è÷èäà èêêîâèäàí áèòòàñè
òà¿ÿíè îëäèíðî¿, ÷à¿¿îíëèê áèëàí èëèá òóøèðñà ºøà ¢îëèá ³èñîáëàíàäè. Êå-
éèí ºéèííè ÿíà äàâîì ýòòèðèø ìóìêèí. Ìàñàëàí, 3 òà èìêîíèÿò áåðèëèá, ¿àéñè
áèð ºéèí÷è òà¿ÿíè êºïðî¿ òóøèðãàí áºëñà, þòó¿ ºøà òîìîíäà áºëàäè.

ªéèííè æàìîà-æàìîà áºëèá ºòêàçèø ³àì ìóìêèí. Áó ³îëäà òºïëàíãàí òà¿ÿãà
¿àðàá ¢îëèáëèê àíè¿ëàíàäè.

6.4. ×ºïîí

ªéèííè ºòêàçèø ó÷óí ¿óéèäàãè æè³îçëàð òàé¸ðëàíàäè: ºéèí èøòèðîê÷èëàðè
ñîíèãà ¿àðàá 1 ì 30 ñì óçóíëèêäà êàòòà äàñòàê, 4–5 òà óçóíëèãè 15 ñì, àéëàíà-
ñè 5 ñì êè÷èê äàñòàêëàð (êåãëè ¸êè áóëàâàëàð) òàé¸ðëàíèøè ³àìäà ìàòîäàí
ÿñàëãàí 1–2 ¸êè êîïòîê áºëèøè ëîçèì. Àãàð áóíäàé äàñòàêëàð áºëìàñà, ÷èì
õîêêåéíèíã êëþøêàñèäàí ôîéäàëàíñà ³àì áºëàäè.

ªéèí ìàéäîí÷àñèäà 2,5 ìåòð äèàìåòðëè äîèðà ³îñèë ¿èëèíàäè, óíèíã ºðòà-
ñèãà êè÷èê äàñòàêëàð òèêêàñèãà ¿ºéèá ÷è¿èëàäè.

ªéèí÷èëàð æàìîàëàðãà áºëèíàäèëàð. ²àð áèð æàìîà 4–5 êèøèäàí, ÿúíè 1
¸êè 2 ³èìîÿ÷è âà 3 òà ³óæóì÷èäàí èáîðàò áºëàäè. ªéèí æàðà¸íèäà ³óæóì÷è-
ëàð ¸êè ³èìîÿ÷èëàð ðîëèíè õî³ëàãàí ºéèí÷èëàð áàæàðèøëàðè ìóìêèí. ²èìî-
ÿ÷è ìàðêàçäà òóðèá, áîø¿à æàìîà ³óæóì÷èëàðè äàñòàêëàð (êåãëèëàð)íè êîï-
òîê áèëàí óðèá òóøèðìàñëèãè ó÷óí óíè ¿ºðè¿ëàéäè. Øóíèíãäåê, ³óæóì÷èëàð-
ãà äîèðà è÷èãà êèðèøãà ðóõñàò áåðèëìàéäè. ªéèííèíã ºòêàçèëèøè âà¿òãà
ìºëæàëëàíãàí: êèì òåçðî¿ äàñòàêëàðíè óðèá òóøèðñà, ºøà ¢îëèá áºëàäè. Íå÷à
ìàðòà íàâáàò êåëèøè îëäèíäàí êåëèøèá îëèíàäè. Ýíã àñîñèéñè, ºéèííèíã
ñèôàòèãà êàòòà ýúòèáîð áåðèëàäè. Ó ÷à¿¿îíëèê âà òåçëèê ñèôàòëàðèíè ðè-
âîæëàíòèðàäè.

6.5. Îòèá ¿î÷àð

Áó ³àðàêàòëè ºéèí «ëàïòà» ¸êè àìåðèêàëèêëàðíèíã «áåéñáîë» ºéèíëàðèãà
ºõøàéäè. ªéèí ó÷óí òåííèñ êîïòîãèäàí áèðîç êàòòàðî¿ âà ìàòîäàí áèòèëãàí
òºëäèðìà òºï êåðàê. ªéèííè õî³ëàãàí ñïîðò ìàéäîíèäà (ôóòáîë ìàéäîíèíèíã
ÿðìèäà) òàøêèë ýòèø ìóìêèí. Óíè ìàêòàáíèíã 6-ñèíô º¿óâ÷èëàðèäàí áîøëàá
ºðãàòèø, áèðâàðàêàéèãà º¢èë âà ¿èçëàð èøòèðîê ýòñàëàð ³àì áºëàäè. Ìàñà-
ëàí, ñèíôíè èêêè æàìîàãà àæðàòèá, áàð÷àíè ºéèíãà æàëá ¿èëèø ìóìêèí.
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¯óðúà òàøëàø óñóëèãà êºðà, æàìîàëàð øóíäàé æîéëàøàäèêè, áèðè ìàéäîí
áºéëàá òåðèëèá òóðèá, áîø¿à æàìîà ºéèí÷èëàðèíè ìàéäîíäà ¿î÷èá ºòèøèäà
åíãèëãèíà òºï áèëàí óðèá ¿îëèøè ¿óëàé áºëèøè êåðàê. Áîø¿à æàìîà ºéèí÷è-
ëàðè ìàéäîííèíã áåò ÷èçè¢èãà æîéëàøèá, íàâáàòìà-íàâáàò òºïíè ºéèí ìàéäî-
íèãà îòèøãà âà þãóðèá ºòèá êåòèøãà óðèíàäè.

6.6. ×èëëàê

ªéèí ºòëî¿ æîéäà, ñïîðò ìàéäîí÷àñèäà ºòêàçèëàäè. Áóíèíã ó÷óí óçóíëèãè
80–100 ñì, ¿àëèíëèãè 2,5–3 ñì êåëàäèãàí, áèð ó÷è èêêè òîìîíäàí ºéíàëàäèãàí
òà¸¿ (äàñòà) ³àìäà óçóíëèãè 20 ñì êåëàäèãàí òà¸¿÷à – ÷èëëàê êåðàê áºëàäè.
ªéèíäà 2 òàäàí 10 òàãà÷à áîëà ¿àòíàøàäè. ªéèííè ÿêêàìà-ÿêêà ¸êè ãóðó³ëàðãà
áºëèíèá ºéíàñà ³àì áºëàäè.

×èçè¿ òîðòèëàäè. ×èçè¿äàí 2 ì íàðèãà ÷èëëàêíèíã äàñòàñè ¿ºéèëàäè. ªéèí-
÷èëàð ÷èëëàêíè åðäà ¸òãàí äàñòàíèíã óñòèãà òàøëàéäèëàð. Áèðèí÷è áºëèá äàñ-
òàãà òåêêèçãàí ºéèí÷è ºéèííè áîøëàø ³ó¿ó¿èãà ýãà áºëàäè. Øóíäàí ñºíã ºéèí
¿óéèäàãè÷à áîøëàíàäè: ºéèí÷è ÷èëëàêíè äàñòàíèíã ó÷èãà ¿ºéèá òóðèá, åíãèë-
ãèíà êºòàðèá òàøëàéäè âà ÷èëëàê ó÷óí 1 òàäàí î÷êî áåðèëàäè. ªéèí÷è øó òàð-
òèáäà íå÷à î÷êî òºïëàñà, ó äàñòà áèëàí ÷èëëàêíè  òº¢ðèãà ¿àðàá øóí÷à óðàäè.
Àãàð ³àð óðãàíäà ÷èëëàê 20–30 ì íàðèãà áîðèá òóøñà, äåìàê, 3–4 î÷êî áºéè÷à
ñàíàãàíäà ìàñîôà 90–100 ì ãà åòàäè.

Þò¿àçãàí ºéèí÷è ¸êè ðà¿èá ãóðó³è ºéèí÷èñè àíà øó ìàñîôàíè þãóðèá (çóâ-
ëàá) ºòàäè. Áóíäà ó íàôàñ îëìàé þãóðèøè ëîçèì. ×îïèá êåòà¸òãàíèäà íàôàñ
îëñà, ºøà æîéäà ÿíà äàñòà áèëàí ÷èëëàêíè óðèá, ¿àéòàäàí ÷îïèá ºòèëàäèãàí
ìàñîôà áåëãèëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè.
1. Äàñòà áèëàí ÷èëëàêíè êºòàðèá òàøëàíãàíäà, ÷èëëàê äàñòàãà 3 ìàðòà òåã-

ìàñëèãè êåðàê.
2. Èøòèðîê÷èëàð ÷èëëàêíè åðäà ¸òãàí äàñòàãà òàøëà¸òãàíäà ºéèííè áîø-

ëàø ÷èçè¢èíè áîñìàñëèêëàðè ëîçèì.

6.7. ×àâàíäîç ¸êè óëî¿

ªéèííèíã áó òóðè êºêàëàìçîðäà ¸êè ñïîðò çàëèäà ºòêàçèëàäè. ªéèíäà ôà¿àò
º¢èë áîëàëàð èøòèðîê ýòàäèëàð. Óëàð ñîíèãà, æèñìîíàí áà¿óââàòëèëèãèãà ¿àðàá
êàìèäà 4 êèøèäàí òàøêèë òîïãàí 2 òà ãóðó³ãà áºëèíàäèëàð. Ìàéäîííèíã áèð
÷åòèãà êàòòàëèãè 1,5 ìåòðëè äîèðà ÷èçèëàäè. Áó äîèðà ìàððà ³èñîáëàíèá, óëî¿íè
òàøëàø ó÷óí áåëãèëàíàäè. ¯ºé ¸êè ý÷êè òåðèñèäàí áºéè 40 ñì, ýíè 15–20 ñì
áºëãàí áîëèø – «óëî¿» òèêèëàäè. Òåðè òîïèëìàñà, «óëî¿»íè ìàòîäàí ¸êè ýñêè
êºðïà÷àäàí ÿñàø ³àì ìóìêèí.

ªéèííè áîøëàøäàí îëäèí ãóðó³ëàð ìàéäîí ÷åòèäà ñàôëàíàäèëàð. ²àêàì-
íèíã ³óøòàãè ÷àëèíèøè áèëàí «óëî¿» ìàéäîí ºðòàñèãà òàøëàíàäè. ªéèí÷èëàð
êåëèøèá, áèð-áèðëàðèíèíã îð¿àñèãà îïè÷èá îëèøàäè âà «óëî¿»íè îëèø ó÷óí
þãóðèøàäè. ¯àéñè ÷àâàíäîç áèðèí÷è áºëèá «óëî¿»íè ìàððàãà, ÿúíè äîèðà÷àãà
îëèá êåëèá òàøëàñà, ºøà ãóðó³ ¢îëèá ³èñîáëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. Æóôòëèê âàçí æè³àòèäàí áèð-áèðèãà ìîñ áºëèøè êåðàê.
2. «Óëî¿»¿à òîìîí þãóðãàíäà òºñ-òºïîëîí áèëàí þãóðèø ìàí ¿èëèíàäè.
3. «Óëî¿»íè ôà¿àò ÷àâàíäîç îëàäè, «îò» óíãà êºìàêëàøàäè, õîëîñ.
4. «Óëî¿»íè áîø¿à ÷àâàíäîçäàí òîðòèá îëèøäà áèðîç êó÷ èøëàòèá îëèø

ìóìêèí.
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6.8. Ìåðãàíëàð

Áó ºéèí âîëåéáîë ìàéäîíèäà ºòêàçèëàäè. ªéèí÷èëàð èêêè ãóðó³ãà áºëèíàäè-
ëàð. ²àð ¿àéñè ãóðó³ ºçèãà îíàáîøè ñàéëàéäè. Ãóðó³ëàðäàí áèðè ìàéäîííè,
áîø¿àñè êîïòîêíè òàíëàéäè.

ªéèí÷èëàð áèð-áèðëàðèíèíã ¿àðøèñèãà, ºðòà ÷èçè¿ îð¿àñèãà òóðàäèëàð. Îíà-
áîøè ÷èçè¿ òàø¿àðèñèäà ºç ãóðó³è òº¢ðèñèäà òóðàäè. ªéèíäàí ìà¿ñàä – ðà¿èá
ãóðó³ ºéèí÷èëàðèíè òºï áèëàí óðèá ºéèíäàí ÷è¿àðèø. Òºï òåêêàí ºéèí÷è, æàðè-
ìà ÷èçè¢èãà, ÿúíè ºç îíàáîøèñè ¸íèäà òóðèá îëèøè êåðàê. Êåçè êåëñà, ó ³àì
ðà¿èá ãóðó³ ºéèí÷èëàðèíè óðèá ÷è¿àðèøãà ³à¿ëè, àãàð øó èøèíè àìàëãà îøèð-
ñà, ó ÿíà ãóðó³ãà ºéèíãà êèðàäè. ªéèí ðà¿èá ãóðó³íèíã ýíã ñºíããè ºéèí÷èñèãà
òºï òåêêóí÷à äàâîì ýòàäè.

ªéèí òóãàãà÷, ¢îëèáëàðãà I î÷êî áåðèëàäè. ªéèí 3–5 ìàðòà ºéíàëàäè. ªéèí-
÷èíè òºï áèëàí ôà¿àò áèð ¿ºëëàá óðèá ÷è¿àðèëàäè. Òºï àââàë åðãà, êåéèí ºéèí-
÷èãà òåãñà, ó ³èñîáëàíìàéäè. Òºï áîøãà êåëèá òåãñà ³àì ³èñîáãà ºòìàéäè.

6.9. Òîðòèøìà÷î¿

ªéèí÷èëàð áèðãà-áèð, èêêèãà-èêêè, ó÷ãà-ó÷ áºëèøèá, ¿èçëàð ¿èçëàð áèëàí,
º¢èë áîëàëàð º¢èë áîëàëàð áèëàí òîðòèøàäèëàð. Òîðòèøìà÷î¿ áóþìëàðñèç
¿ºëíè ¿ºëãà áåðèá, àð¿îí÷à âà ãèìíàñòèê òà¸¿÷àëàð âîñèòàñèäà òàøêèë ¿èëè-
íèøè ìóìêèí.

ªéèí÷èëàð ãóðó³ áºëèìè, ÿêêàìà-ÿêêà òîðòèøàäèëàðìè, áóíäàí ¿àòúè íàçàð,
óëàð ºðòàñèäàí ºòãàí ÷èçè¿íèíã èêêè òîìîíèäà òóðàäèëàð. ²óøòàê ÷àëèíèøè
áèëàí òîðòèøèá ðà¿èáèíè ºç òîìîíëàðèãà ºòêàçèøëàðè êåðàê. ªéèí  1–2 äà¿è¿à
äàâîì ýòàäè.

6.10. Åëêàäà êóðàø

¯àäèìäà îòà-áîáîëàðèìèç òóðëè îììàâèé òàäáèðëàð ÷î¢èäà ³àð õèë ºéèí-
ëàðäàí ôîéäàëàíèøãàí. Øóëàðäàí áèðè «Åëêàäà êóðàø» ºéèíèäèð.

ªéèííèíã îääèé êóðàøäàí ôàð¿è øóíäàêè, áó êóðàø ôà¿àò òåïàäà, ÿúíè
åëêàäà áºëãàí. Êóðàø÷èëàð øåðèê áºëèøèá, êèìäèð âàçíèãà ¿àðàá òåïàãà –
åëêàãà ÷è¿èá îëàäè. Åëêàäà êóðàø ºòêàçèëèøè ó÷óí ìàéñàçîð ¸êè òºøàêëàð
ñîëèíãàí ñïîðò çàëè áºëèøè êåðàê. Èøòèðîê÷èëàð êåëèøèá îëãàíäàí ñºíã,
áåëãèëàíãàí æîéãà ÷è¿èøèá 2õ2 áºëèá øàéëàíèá òóðèøàäè.

ªðòàäà òóðãàí ³àêàì ³óøòàê ÷àëèøè áèëàí åëêàäà êóðàø áîøëàíàäè. ªéèí-
÷èëàðíèíã ¿àéñè áèðëàðè áèðèí÷è áºëèá òºøàêêà ºç ðà¿èáèíè à¢äàðñà þòãàí
³èñîáëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè. Åëêàäà êóðàøèøäà ôà¿àò òåïàäàãèëàð êóðàø îëèá áîðà-
äèëàð, ïàñòäà ºéèí÷èíèíã âàçèôàñè åëêàñèäàãè ºéèí÷èíè éè¿èòìàñëèê. Áîð-
äè-þ, èêàëà êóðàø÷è áèðäàí à¢äàðèëèá òóøñà, óëàð ¿àéòàäàí êóðàøèøëàðè
ëîçèì.

Òåïàäàí à¢äàðèëãàí ïàéòäà áèðèí÷è áºëèá ãàâäàñè åðãà òåêêàí êóðàø÷è
þò¿àçãàí ñàíàëàäè.

6.11. Ìèíäè

¯àäèìäàí ýë îðàñèäà òóðëè õèëäàãè ìèëëèé ºéèíëàð ìàâæóä áºëèá, îäàì-
ëàð ºç ÿøàø æîéëàðè, ôåúë-àòâîðëàðè, ¿èçè¿èø âà äóí¸¿àðàøëàðèäàí êåëèá
÷è¿¿àí ³îëäà áóíäàé ºéèíëàðãà íîì áåðèøãàí.

Ìàçêóð ºéèíäà ºí áåø–ºí îëòè ¸øäàãè º¿óâ÷èëàð ¿àòíàøàäè. ªéèí÷èëàð
êàìèäà 5 êèøèäàí  èáîðàò áºëèøè êåðàê. Óëàð ñî¢ëîì, áà¿óââàò  áºëìî¿ëèê-
ëàðè  ìó³èì. «Ìèíäè» ºéèíäà 2 ¸êè óíäàí îðòè¿ ãóðó³ èøòèðîê ýòàäè. ¯óðúà
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òàøëàø éºëè áèëàí ¿àéñè ãóðó³ «Ìèíäè», ¿àéñè áèðè «Ìèíäèðóâ÷è» áºëèøè
àíè¿ëàíàäè. Øóíäàí ñºíã ìàéäîí÷à ¸êè ñïîðò çàëèíèíã áèð ÷åêêàñèäà ºéèí
áîøëàíàäè. ªéèíãà áèðèí÷è áºëèá «Ìèíäèðóâ÷è» ãóðó³è òóøàäè. Áóíèíã ó÷óí
áèðèí÷è áîëàíèíã áºéè áîø¿àëàðèãà íèñáàòàí áàëàíäðî¿ âà áà¿óââàò áºëèá,
ýíã áèðèí÷è òóðàäè. Ó áèðîç îëäèíãà ýíãàøèá, èêêàëà ¿ºëèíè òèççàñèãà ¿ºéèá
òóðèøè øàðò. ¯îëãàíëàðè ýñà áèðèí÷è áîëàíèíã êåòèäàí áèð-áèðëàðèíèíã áå-
ëèäàí ìà³êàì óøëàá òóðèøàäè. ²àêàì ºçè òà¿ñèìëàãàí «Ìèíäè» ãóðó³èãà ñàê-
ðàøãà ðóõñàò áåðàäè. Óëàð 5–6 ¿àäàì íàðèäàí áèðèí-êåòèí ñàêðàøèá, «Ìèí-
äèðóâ÷è»ãà ìèíãàøèá îëèøëàðè êåðàê.

Àãàð ñàêðàø ïàéòèäà áèðîíòàñè à¢äàðèëèá ¸êè î¸¢è åðãà òåãèá ¿îëñà, ó
ãóðó³ þò¿àçãàí ñàíàëàäè âà óëàðíè «Ìèíäèðóâ÷è» ãóðó³è áèëàí àëìàøòèðèëà-
äè. Áîðäè-þ, ìèíãàøèá, æîéëàøèá îëãàí «Ìèíäè» ãóðó³è õàòîëàðãà éºë ¿ºéìà-
ñà, óíäà æîéëàøèá îëãàí «Ìèíäèðóâ÷è» ãóðó³è ³àêàìíèíã íàçîðàòè âà ñàíî¢è
îñòèäà 7 ¿àäàì þðèøè øàðò. Øó 7 ¿àäàìäà «Ìèíäè» ãóðó³èäàí áèðîíòàñè
òóøèá, éè¿èëèá êåòìàñà, øó æàìîà ¢îëèáäèð. Áîðäè-þ «Ìèíäèðóâ÷è» ãóðó³è
÷èäàø áåðà îëìàé, óçèëñà ¸êè éè¿èëñà, þò¿àçãàí ³èñîáëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè. «Ìèíäèðóâ÷è» ãóðó³è ºéèí÷èëàðè áèð-áèðëàðèíèíã áåëè-
äàí óøëàá òóðãàíëàðèäà áîøëàðèíè ¸í òîìîíãà ¿óéè ñîëèøëàðè êåðàê; «ìèí-
äèðóâ÷è» ãóðó³ ¿àòíàø÷èëàðè ñàêðàãàííèíã óñòèãà ñàêðàøè ìàí ýòèëàäè; ñàê-
ðàãàíëàðíèíã î¸¿ ó÷ëàðè åðãà òåãñà, þò¿àçãàí ³èñîáëàíàäè.

6.12. Êº÷ìà íèøîí

ªéèí÷èëàð îðàëàðèäà 2–3 ¿àäàìäàí æîé ¿îëäèðèëãàí ³îëäà äîèðà ³îñèë
¿èëàäèëàð. Óëàðíèíã î¸¿ ó÷ëàðè îëäèíäàí ÷èçè¿ òîðòèëàäè. Äîèðà è÷èãà îíà-
áîøè êèðèá êåëàäè. Àòðîôäà òóðãàí ºéèí÷èëàð óíè âîëåéáîë òºïè áèëàí óðèø-
ãà ³àðàêàò ¿èëàäèëàð. Îíàáîøè òºïãà ÷àï áåðèá, òºïè áèëàí óðèøãà ³àðàêàò
¿èëàäèëàð. Îíàáîøè òºïãà ÷àï áåðèá, äîèðà è÷èäà þãóðèá þðàäè. Óíãà êîïòîê
òåêêèçãàí ºéèí÷è îíàáîøè áºëàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. Äîèðà áºéëàá òóðãàí ºéèí÷èëàð ÷èçè¿äàí è÷êàðèãà ºòìàñëèêëàðè êåðàê.
2. Àãàð êîïòîê äîèðàíèíã ºðòàñèäà ¿îëñà, óíè îíàáîøè ºçè èñòàãàí ºéèí÷èãà

óçàòàäè. Êîïòîê îíàáîøèãà ó÷èá áîðèá (òèççàäàí ïàñòãà) òåãñàãèíà ³èñîáãà
îëèíàäè.

3. Àãàð îíàáîøè ó÷èá êåëà¸òãàí êîïòîêíè óøëàá îëñà, êîïòîê òåêêàí ³èñîá-
ëàíìàéäè.

4. Àãàð îíàáîøè êîïòîêíè óøëàá ¿îëîëìàé, ¿ºëèäàí òóøèðèá þáîðñà, îíà-
áîøè àëìàøòèðèëàäè

5. Êîïòîê áèëàí àòàéëàá ¿àòòè¿ óðèø ìóìêèí ýìàñ.
Óñëóáèé êºðñàòìàëàð. ªéíîâ÷èëàð êºïàéèá êåòñà, áó ºéèííè áèðäàíèãà 2–3

äàâðàäà ºòêàçèø ìóìêèí. Àãàð ºéèí÷èëàð 1–2 äà¿è¿à ìîáàéíèäà îíàáîøèãà
êîïòîêíè òåêêèçà îëìàñàëàð  (äîèðà æóäà êåíã áºëñà), óëàðíèíã ³àììàñèãà áèð-
èêêè ¿àäàì îëäèíãà ñóðèëèøíè òàâñèÿ ýòèø êåðàê (íàòèæàäà äîèðà êè÷ðàÿäè).

6.13. Õºðîçëàð æàíãè

ªéèí ìàéäîí÷àäà, çàëäà ¸êè  éºëàêäà ºòêàçèëèøè ³àì ìóìêèí. Åðãà äèàìåò-
ðè 2 ìåòðëè äîèðà ÷èçèëàäè. ²àììà ºéèí÷èëàð 2 òà æàìîàãà áºëèíàäèëàð âà
äîèð ¸íèäà áèð-áèðëàðèãà þçìà-þç 2 ¿àòîð ñàô òîðòàäèëàð. ²àð áèð æàìîàãà
1 òàäàí îíàáîøè òàéèíëàíàäè.

Îíàáîøèëàð ºç æàìîàëàðèäàí áèòòàäàí ºéèí÷èíè àæðàòàäèëàð âà óëàð äî-
èðà è÷èãà êèðèá, ¿ºëëàðíè îð¿àãà óøëàá, áèð î¸¿äà òóðàäèëàð. Ñèãíàë áåðè-
ëèøè áèëàí åëêàëàðè âà ãàâäàëàðè áèëàí ðà¿èáèíè òóðòèá, èòàðèá, àéëàíèá,
÷è¿àðèøãà ³àðàêàò ¿èëàäèëàð. Ðà¿èáèíè òàø¿àðèãà ÷è¿àðà îëãàí ºéèí÷è ¢îëèá
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äåá òîïèëèá, ºç æàìîàñè ó÷óí áèð î÷êî þòãàí áºëàäè. Øóíäàí êåéèí äîèðà
ºðòàñèãà îíàáîøèëàð ëîçèì òîïãàí íàâáàòäàãè «õºðîçëàð» æóôòè êèðàäè. ªéèí
³àììà áîëàëàð õºðîç ðîëèíè áàæàðèá áºëãóíè÷à äàâîì ýòòèðèëàäè. ªéèí÷èëà-
ðè êºï î÷êî òºïëàãàí æàìîà þòãàí ³èñîáëàíàäè.

Áó ºéèí º¿óâ÷èëàðíèíã ÷à¿¿îí âà ôàðîñàòëè áºëèøëàðèãà ̧ ðäàì áåðàäè. ªéèí-
äà ºçèíèíã âà ºðòî¿ëàðèíèíã êó÷èãà ³à¿¿îíèé áà³î áåðèø ¿îáèëèÿòè, øóíèíã-
äåê, ìà¿ñàäãà ýðèøèø ó÷óí êóðàøèø, ìàòîíàòëèëèê õèñëàòè òàðáèÿëàíàäè.

ª¿óâ÷èëàð áó ºéèíäà ºç æàìîàëàðèíèíã øàðàôèíè ³èìîÿ ¿èëàäèëàð. Áó ýñà
óëàðäà ºç æàìîàñèäàãè ºéèí÷èëàð êó÷èíè òº¢ðè òà¿ñèìëàé îëèø è¿òèäîðèíè
òàðáèÿëàøãà ¸ðäàì áåðàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. Àãàð ºéèí÷è äîèðà è÷èäà èêêèí÷è î¸¢èíè ³àì åðãà ¿ºéñà, þò¿àçãàí ñàíà-

ëàäè.
2. Àãàð áèð-áèðèíè òóðòèø ïàéòèäà èêêàëà ºéèí÷è ³àì äîèðàäàí ÷è¿èá êåò-

ñà, ³å÷ êèì þòãàí ³èñîáëàíìàéäè âà íàâáàòäàãè æóôòëèê æàíãè áîøëàíàäè.
3. Õºðîçëàð ³àð ãàë ñèãíàë áåðèëãàíäàí êåéèíãèíà æàíããà êèðèøàäèëàð.
4. Æàíã âà¿òèäà ¿ºëëàðíè ïàñòãà òóøèðèø ìóìêèí ýìàñ.
Óñëóáèé êºðñàòìàëàð. Áó ºéèííè æàìîàëàðãà áºëìàñäàí ³àì ºòêàçèø ìóì-

êèí. Áóíäà ºéèí÷èëàð ºç õî³èøëàðèãà ¿àðàá ºðòàãà ÷è¿àäèëàð. ¡îëèá ÷è¿¿àí
ºéèí÷è ¿îëàäè âà ºçè áèëàí æàíã ¿èëèøíè èñòàãàí ÿíãè ºéèí÷è áèëàí áåëëà-
øàäè. ªéèí øó òàðè¿à äàâîì ýòàâåðàäè. ªéèí îõèðèäà êºï ìàðòà ¢îëèá ÷è¿¿àí
ºéèí÷èëàð àíè¿ëàíàäè. ªéèí÷èëàð êºï áºëñà, 4 òà æàìîà òóçèá, ºéèííè 2 òà
äîèðàäà ºòêàçèø ìóìêèí. ªéèí÷èëàðíèíã îëèøóâèäà òº¢ðè óñóëëàð ¿ºëëàíè-
øèíè º¿èòóâ÷è êóçàòèá áîðèøè çàðóð. ªéèí÷èëàðíèíã ðà¿èáëàðèíè ¿ºë áèëàí
òóðòèøëàðèãà àñëî éºë ¿ºéìàñëèê êåðàê.

6.14. ¯àëúà ³èìîÿñè

ªéèí ìàéäîí÷àäà  ¸êè çàëäà ºòêàçèëàäè. Óíè ºòêàçèø ó÷óí 3 òà ãèìíàñòèê
òà¸¿÷à âà 1 òà âîëåéáîë êîïòîãè êåðàê áºëàäè. Àãàð ºéèí÷èëàð ñîíè 30 íàôàð-
äàí îøèá êåòñà, àñáîá-óñêóíàëàð ìè¿äîðè 2 áàðàâàð êºïàéòèðèëèøè ëîçèì.

²àììà ºéèí÷èëàð îðàëàðèäà áèð ¿óëî÷äàí ìàñîôà ¿îëäèðèá, äîèðà ³îñèë
¿èëèá òóðàäèëàð. Óëàðíèíã îëäèäà åðãà äîèðà ÷èçèëàäè. Óíèíã ìàðêàçèãà ³àð
áèðèíèíã óçóíëèãè 1 ìåòðäàí óçóí, ó÷ëàðè áèðëàøòèðèëèá áî¢ëàá ¿ºéèëãàí
ó÷òà òà¸¿äàí èáîðàò ¿àëúà ¿ºéèëàäè. 1 òà ºéèí÷è ¿àëúàíè ³èìîÿ ¿èëèø ó÷óí
äîèðà ºðòàñèãà òóøàäè. Äîèðà ³îñèë ¿èëèá òóðãàíëàðíèíã ¿ºëèäà âîëåéáîë
êîïòîãè áºëàäè.

ªéèí÷èëàð º¿èòóâ÷è ñèãíàë áåðãà÷, ¿àëúàíè êîïòîê áèëàí óðà áîøëàéäèëàð.
²èìîÿ÷è ¿àëúàíè ºç ãàâäàñè áèëàí áåðêèòèá, ³àììà êîïòîêíè ¿ºë âà î¸¿ëàðè
áèëàí óðèá ¿àéòàðèá, ³óæóìãà ¿àðøèëèê êºðñàòàäè. ̄ àëúàíè ¿óëàòà îëãàí ºéèí÷è
³èìîÿ÷èíèíã ºðíèãà òóøàäè. ²èìîÿ÷è ýñà ¿àòîðãà êåëèá òóðàäè. ªéèí áåëãè-
ëàíãàí âà¿ò äàâîìèäà ºòêàçèëàäè. Áîø¿àëàðãà ¿àðàãàíäà ¿àëúàíè óçî¿ðî¿ âà¿ò
äàâîìèäà ¿ºðè¿ëàé îëãàí ýíã ÿõøè ³èìîÿ÷èëàð, ýíã ÿõøè ìåðãàí âà çèéðàê
ºéèí÷è àíè¿ëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. ªéíîâ÷èëàðíèíã ÷èçè¿äàí îëäèíãà ºòèøëàðè ìóìêèí ýìàñ.
2. Àãàð ¿àëúà êîïòîê áèëàí óðèá ¿ºç¢àòèëñà-þ, éè¿èëìàñà, ³èìîÿ÷è óíè ¿ºðè¿-

ëàøíè äàâîì ýòòèðàâåðàäè.
3. Àãàð ¿àëúàíè ³èìîÿ÷èíèíã ºçè ¿óëàòèá þáîðñà, ºøà ïàéòäàí áîøëàá ó

³èìîÿ÷è áºëà îëìàéäè, óíèíã ºðíèãà ýñà õóääè øó âà¿òäà ¿ºëèäà êîïòîê óøëàá
òóðãàí ºéèí÷è òóøàäè.

ªéèííèíã «Áóëàâàëàð ³èìîÿñè» âàðèàíòè. Äîèðà ºðòàñèãà 3 î¸¿ëè ¿àëúà
ºðíèãà 5 òà áóëàâà: 4 òàñè ³àð áèð òîìîíè áèð ¿àäàìäàí áºëãàí òºðòáóð÷àê âà
1 òàñè øó òºðòáóð÷àêíèíã ºðòàñèãà ºðíàòèëàäè.
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Áó ºéèíäà ³èìîÿ÷è áóëàâàëàðíè ¿ºðè¿ëàøãà ³àðàêàò ¿èëàäè. ªéèí÷èëàð ýñà
äîèðà ÷èçè¢èäàí è÷êàðèãà ºòìàñäàí, áóëàâàëàðíè êîïòîê áèëàí óðèá ¿óëàòèø-
ãà èíòèëàäèëàð.

²èìîÿ÷è ¿óëàãàí áóëàâàíè òóð¢àçèá ¿ºéèø (àãàð ó ýíã îõèðèäà ¿óëàãàí áºëìà-
ñà) ³ó¿ó¿èãà ýãà áºëàäè. Áàð÷à áóëàâàëàð ¿óëàòèá áºëèíãàíäàí ñºíã îíàáîøè
àëìàøàäè. Óíèíã ºðíèãà îõèðãè áóëàâàíè ¿óëàòãàí ºéèí÷è òóøàäè.

Áó ºéèíäà êîïòîêíè íèøîíãà óëî¿òèðèø, áèð-áèðèãà èð¢èòèø âà èëèá îëèø
êàáè ìàëàêàëàð òàêîìèëëàøàäè. Ó ºéèí÷èäàí êîïòîêíè áèð-áèðèãà óçàòèøäà-
ãè ³àðàêàòëàðíè áèð-áèðèãà ìîñëàøòèðèøíè, èëäàì ³àðàêàò ¿èëèøíè âà ÷à¿-
¿îíëèêíè òàëàá ¿èëàäè. Øóíèíãäåê, ³èìîÿ÷èëàð ìàðä áºëèøëàðè âà òåâàðàê-
àòðîôäàãè âàçèÿòíè àíãëàá ³àðàêàò ¿èëà îëèøëàðè êåðàê.

Óñëóáèé êºðñàòìàëàð. ªéèí÷èëàð êºï áºëñà, ºéèííè èêêè äàâðàäà ºòêàçèø
êåðàê. ªéèí÷èëàð ýúòèáîðèíè êîïòîêíè óçàòèø âà¿òèäàãè ³àðàêàòëàðíè ºçàðî
ìóâîôè¿ëàøòèðèøãà âà ¿àëúà ¸êè áóëàâàëàðíè óçî¿ ¿ºðè¿ëàá òóðèøãà ìóâàô-
ôà¿ áºëñà, óíèíã õèçìàòè òà¿äèðëàíàäè. Øóíäà áîø¿à ºéèí÷èëàðãà ³àì ³èìî-
ÿ÷è áºëèø èìêîíèÿòè áåðèëàäè, ³èìîÿ÷èíè ýñà ³àääàí òàø¿àðè ÷àð÷àøäàí
¿óò¿àðèëàäè.

6.15. Äîèðà ýñòàôåòàñè

ªéíîâ÷èëàð ³àë¿à÷à ºõøàø øàêë ³îñèë ¿èëèá, ºíã (¸êè ÷àï) ¸íëàðíè äîèðà
ìàðêàçèãà ¿àðàòèá, åëïè¢è÷ãà ºõøàá ¸éèëãàí ¿àòîðëàðãà ñàôëàíèá òóðàäèëàð.
²àð áèð ¿àòîð 1 òà æàìîà ³èñîáëàíàäè. Äîèðà ìàðêàçèäàí óçî¿äà, ÿúíè ¿àòîð-
íèíã îõèðèäà òóðãàí ºéèí÷èëàðíèíã ºíã ¿ºëèäà 1 òàäàí ýñòàôåòà òà¸¿÷àñè áºëà-
äè. ªéèí÷èëàð º¿èòóâ÷èíèíã ñèãíàëè áèëàí îëäèíãà þãóðàäèëàð âà ñàô àòðî-
ôèäà àéëàíèá ºòèá, ºç æàìîàëàðèãà áîø¿à òîìîíäàí ¿àéòàäèëàð, ¿ºëëàðèäàãè
ýñòàôåòà òà¸¿÷àñèíè íàâáàòäàãè ºéèí÷èíèíã ºíã ¿ºëèãà òóò¿èçèá, ºç ¿àòîðè-
íèíã áîøèãà ºòèá òóðàäèëàð. Ýñòàôåòàíè îëãàí ºéèí÷èëàð ³àì õóääè áèðèí÷è
ºéèí÷èëàð êàáè ñàô òîðòãàíëàð àòðîôèäà þãóðèá êåëàäèëàð âà ýñòàôåòàíè
íàâáàòäàãè ºéèí÷èëàðãà áåðàäèëàð. Óëàð ³àì øó ³àðàêàòëàðíè òàêðîðëàéäè-
ëàð. Æàìîà ñàôèíèíã îõèðèäà òóðãàí ºéèí÷è ºçè íàâáàòäàãè ýñòàôåòàíè ÿíà
áèðèí÷è áºëèá þãóðãàí ºéèí÷èãà êåëòèðèá áåðãàíäàí êåéèí æàìîàíèíã þãóðè-
øè òóãàéäè. Áèðèí÷è ðà¿àìëè ºéèí÷è ýñòàôåòàíè îëèá, óíè áàëàíä êºòàðàäè
âà «òàìîìëàäèê!» äåéäè. Þãóðèøíè áîøëàãàí æàìîàëàðäàí îëäèí òóãàòãàí
æàìîà ¢îëèá ³èñîáëàíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. Íàâáàòäàãè ºéèí÷è êåòèøè áèëàí áóòóí ¿àòîð äîèðà ìàðêàçèäàí áèð ¿àäàì

ñèëæèá, þãóðèá êåëóâ÷èãà ºðèí áºøàòàäè.
2. Äîèðàíè àéëàíèá ºòèø âà¿òèäà æàìîà îõèðèäà òóðãàíëàðãà òåãèø, þãóðà-

¸òãàí ºéèí÷èíè òóðòèá þáîðèø, éºëíè ¿èñ¿àðòèðèø ìà¿ñàäèäà ñàôëàð ºðòàñè-
äàí þãóðèá ºòèø ìóìêèí ýìàñ.

Ýñëàòìà. ²àð áèðèäà 6–8 ºéèí÷è ¿àòíàøàäèãàí 56 òà æàìîàãà áºëèíèá ºéíàë-
ãàíäà þãóðèø ìàñîôàñè 15–20 ì äàí îøìàñëèãè êåðàê.

6.16. Ôóòáîë÷èëàð ýñòàôåòàñè

ªéèí÷èëàð òåíã 2–3 æàìîàãà áºëèíàäèëàð. Æàìîàëàð 1–2 ì îðàëè¿äà áèòòà-
äàí áºëèá ¿àòîðãà ñàôëàíàäèëàð. ¯àòîðëàð áèð-áèðèãà ¸íäîø ³îëäà òóðàäè.
Óëàð îëäèäàí áèòòà óçóí ÷èçè¿ ºòêàçèëàäè. ªéèí÷èëàð þãóðèøíè øó ÷èçè¿äàí
áîøëàéäèëàð. ²àð áèð æàìîà ðºïàðàñèãà áèð ìåòð óçî¿ëèêäà áåøòàäàí ¢ºëà÷à
òåðèá ¿ºéèëàäè. Îëäèíäà áèðèí÷è òóðãàí ºéèí÷èëàðãà áèòòàäàí ôóòáîë êîïòî-
ãè áåðèëàäè. Óëàð êîïòîêíè òåïèá, ¢ºëà÷àëàð îðàñèäàí îëèá ºòàäèëàð âà ÿíà
òåïèá-òåïèá ¢ºëà÷àëàð ¸íèäà ºç æàìîàëàðèãà ¿àéòèá êåëàäèëàð. ªéèí àíà øó
òàðçäà äàâîì ýòàäè.
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Êîïòîêíè òåïèá, ¢ºëà÷àëàð àòðîôèäà àéëàíòèðèá îëèá þðèøíèíã ºçè ýìàñ,
áàëêè þãóðèø òåçëèãèíè ³àì ³èñîáãà îëèø êåðàê. Áóíäà êîïòîêíè ¢ºëà÷àëàð
îðàñèäàí îëèá þðèøíè îëäèí òóãàòãàí âà øó áèëàí áèðãà, êàì õàòîãà éºë
¿ºéãàí æàìîà ¢àëàáà ¿îçîíàäè.

ªéèí ¿îèäàëàðè:
1. Êîïòîêíè òåïèá, áèð ¢ºëà÷àíèíã ºíã òîìîíèäàí, èêêèí÷èñèíèíã ÷àï òîìî-

íèäàí àéëàíèá ºòèø êåðàê.
2. Àòðîôèäàí àéëàíèá ºòìàñäàí, ¿îëäèðèá êåòèëãàí ³àð áèð ¢ºëà÷à ºéèí÷è

òîìîíèäàí éè¿èòèëãàí ³èñîáëàíàäè.
3. Éè¿èòèëãàí ¢ºëà÷à ºç æîéèãà (ðà³áàðíèíã êºðñàòìàñè áèëàí) ¿ºéèëàäè.
Ýñëàòìà. Õîêêåé ýñòàôåòàñè áó ºéèííèíã ÿíà áèð òóðè ³èñîáëàíàäè. Áóíäà

ºéèí÷èëàð õîêêåé êîïòîãèíè òà¸¿÷à áèëàí ñóðèá äóìàëàòèá, ¢ºëà÷àëàð îðàëè-
¢èäàí îëèá ºòàäèëàð.

VII ÁÎÁ. ÌÀÑÑÀÆ ¯ÈËÈØ (Ó¯ÀËÀØ)ÍÈ ªÐÃÀÍÈÍÃ

Àçèç º¿óâ÷èëàð! Ñèç ëàò åãàíäà ¸êè éè¿èëãàíäà î¢ðèãàí æîé ñèëàíèøèíè
êóçàòãàíñèç. Òàáèèéêè, ñèç áóíäàé ìàññàæíèíã äàñòëàáêè óíñóðëàðè ýêàíëè-
ãèíè áèëìàéñèç. Ëåêèí ìàññàæíèíã à³àìèÿòè ôà¿àò øó áèëàí àíè¿ëàíìàéäè.

Æèñìîíèé ÷àð÷î¿íè ¿àíäàé ÷è¿àðèø êåðàê? Àéðèìëàð áóíèíã éºëè äèâàíãà
¸òèá îëèø ¸êè ¿óëàé êðåñëîäà ºòèðèø, äåá ³èñîáëàéäèëàð. Àñëèäà 3–5 äà¿è-
¿àëèê ìàññàæ ÷àð÷î¿íè ÷è¿àðèá, òåòèêëàøòèðèøè ìóìêèí. Ìàññàæíèíã àôçàë
òîìîíè – îääèéëèãè, ¿óëàéëèãè âà òóðëè ³îëàòëàðäà èõòè¸ðèé àìàëãà îøèðèø
ìóìêèíëèãèäèð. Ìàññàæ ºç òàíàñèíè ìóîëàæà ¿èëèø âîñèòàñè ñèôàòèäà, æèñ-
ìîíèé ìàø¢óëîò îëäèäàí ìóøàêëàð ³àìäà áº¢èíëàðíè æèñìîíèé ìàø¿ëàðãà
òàé¸ðëàø ìà¿ñàäèäà ¿èçäèðóâ÷è ìàø¿ ñèôàòèäà, äàðñäàí ñºíã ýñà, ÷àð÷î¿íè
÷è¿àðèø ó÷óí ¿ºëëàíàäè.

Êºï÷èëèãèíãèçíè ìàññàæíè êèì èõòèðî ¿èëãàíè âà óíè ¿àåðäà áèðèí÷è áºëèá
¿ºëëàíèëãàíè ¿èçè¿òèðñà êåðàê. Ìàúëóìêè, ýðàìèçäàí éèãèðìà áåø àñð èëãà-
ðè ³àì ìàññàæ óñóëëàðè  (²èíäèñòîíäà, Õèòîéäà, ¯àäèìãè Ìèñðäà) ìàúëóì
áºëãàí. ¯àäèìãè Ãðåöèÿäà èøëàãàí êºïäàí-êºï ãóëäîíëàðäà áàäàííè ïàðâà-
ðèø ¿èëèøãà, ñóâ ¿óéèøãà, àðòèíèøãà, ìàññàæëàðãà îèä òàñâèðëàð ñà¿ëàíãàí.
Ãèïïîêðàò, Äåìîêðèòëàð ìàññàæãà êàòòà à³àìèÿò áåðèá, óíè ñïîðò ìàêòàá ³àìäà
³àðáèé ¿ºøèí ³à¸òèäà ¿ºëëàãàíëàð. Øóíèíãäåê, Àáó Àëè èáí Ñèíî ºçèíèíã
«Òèá ¿îíóíëàðè» êèòîáèäà ìàññàæ (ó¿àëàø)íè áèðèí÷èëàð ¿àòîðè òàñíèôëàá
áåðãàí: òèí÷ëàíòèðóâ÷è, áºøàøòèðóâ÷è, òåòèêëàøòèðóâ÷è âà ³îêàçî. Èáí Ñèíî
ìàññàæíèíã èíñîí òàíàñèíè ñî¢ëîì âà òåòèê ¿èëèøäàãè à³àìèÿòèíè àñîñëè
ðàâèøäà ¸çèá ¿îëäèðãàí. Ñïîðò  ºéèíëàðè èøòèðîê÷èëàðè ìóñîáà¿àëàð îëäè-
äàí ÷ºìèëãàíëàð, áàäàííè ìàññàæ ¿èëãàíëàð. Ìóñîáà¿àëàðäàí ñºíã êó÷íè ÿíà
òèêëàø ìà¿ñàäèäà ñóâ ¿óéèøäàí ôîéäàëàíãàíëàð. Òóðëè õèë ëàò åéèøëàðäà
³àì ìàññàæ ¿ºëëàíãàí. Ðèìëèêëàðäà ìàññàæíè ¿ºëëàø æóäà êåíã ¸éèëãàí. Óí-
äàí, ³àòòî èìïåðàòîðäàí ¿óëãà÷à ôîéäàëàíãàí. Èìïåðàòîð Ìàðê Àâðåëèéíèíã
ñàðîé øèôîêîðè ìàññàæíè åíãèë èø¿àëàøäàí áîøëàøíè, óíè ñåêèí-àñòà êó-
÷àéòèðèøíè âà ÿíà åíãèë óñóëëàðíè ¿ºëëàø áèëàí òóãàëëàøíè ìàñëà³àò áåð-
ãàí. ²îçèðäà ³àì ìàññàæ âà ºçèíè-ºçè ìàññàæ ¿èëèø ³àð áèð îäàìíèíã ³à¸òèé
ý³òè¸æèãà àéëàíèøè, ìå³íàò, º¿èø âà äàì îëèøèäà, êàñàëëèêëàðíè àðèòèøäà
¸ðäàì÷è áºëèá ¿îëèøè çàðóð.

Ìàññàæíè òº¢ðè ¿ºëëàø ó÷óí àíàòîìèÿ âà ôèçèîëîãèÿíèíã ýëåìåíòëàð áè-
ëèìëàðèäàí õàáàðäîð áºëèø çàðóð. Èíñîí îðãàíèçìè ìèëëèàðäëàá ³óæàéðà-
ëàðäàí èáîðàò. ²óæàéðà ãóðó³ëàðè îðãàíèçì òº¿èìàëàðèíè ³îñèë ¿èëàäè. Ìà-
ñàëàí, ìóøàê ³óæàéðàëàðè – ìóøàê òº¿èìàëàðèíè, íåðâ ³óæàéðàëàðè – íåðâ
òº¿èìàëàðèíè, ýïèòåëèàë ³óæàéðàëàð – òåðè òº¿èìàëàðèíè ³îñèë ¿èëàäè. Áèç-
íèíã áàð÷à àúçîëàðèìèç òº¿èìàëàðäàí òàøêèë òîïãàí âà, ºç íàâáàòèäà, óëàð
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òèçèìëàðãà ãóðó³ëàíàäè. Áîø ìèÿ âà îð¿à ìèÿäàí ÷è¿óâ÷è íåðâëàð – íåðâ
òèçèìèíè, ìóøàêëàð – ìóøàê òèçèìèíè òàøêèë ¿èëàäè.

Ìàññàæ ìóøàêëàðãà æóäà èæîáèé òàúñèð ¿èëàäè. Èíñîí òàíàñèäà  400 äàí
îðòè¿ ìóøàêëàð áºëèá, óëàð òàíà î¢èðëèãèíèíã 35–40 ôîèçèíè òàøêèë ¿èëàäè.
Ìóøàêëàð ¿àí÷à ÿõøè ðèâîæëàíãàí áºëñà, îäàì øóí÷à êó÷ëè áºëàäè.

Ìàññàæ òàúñèðèäà ìóøàê òº¿èìàëàðè êèñëîðîä âà îçè¿  ìîääàëàðè áèëàí
ÿõøèðî¿ òàúìèíëàíàäè, áó ýñà áóòóí îðãàíèçì èø ôàîëèÿòèíè îøèðàäè.

Ìàññàæ ³àì õóääè ìóñè¿à ñèíãàðè êºòàðèíêè êàéôèÿò ÿðàòèøè, î¢ðè¿íè ïà-
ñàéòèðèøè, òåòèê âà åíãèëëèê ³èññè ïàéäî áºëèøèãà ¸ðäàì áåðàäè.

Ìàññàæ, àéíè¿ñà, 16 ¸øãà÷à áºëãàí áîëàëàð ó÷óí ìó³èìäèð. Æèñìîíèé òàð-
áèÿ âà ìàññàæäàí áèð âà¿òäà î¿èëîíà ôîéäàëàíèø ïàéëàð âà áº¢èíëàðíè ìóñ-
òà³êàìëàø èìêîíèíè áåðàäè.

Ìàññàæ ¿èëèø éºëëàðèíè ÿõøè ýãàëëàá îëèíã. Áóíèíã ó÷óí ¿óéèäàãèëàðãà
àìàë ¿èëèíã:

1. Ìàññàæ ¿èëãàíäà òåðèíè øèëèá þáîðìàñëèê ó÷óí ¿ºë òåðèñè ñèëëè¿ âà
þìøî¿ áºëèøè êåðàê.

2. ªçèíè-ºçè ìàññàæ ¿èëèøäà êºïðî¿ ¿óðó¿ ìàññàæíè ¿ºëëàíã, ÿúíè ñóðêîâ-
÷è ìîääàëàðäàí ôîéäàëàíìàíã.

3. Êàôòëàðíè, áº¢èíëàðíè, ìóøàêëàðíè ìàññàæ ¿èëèøäà ìàõñóñ êðåìëàð-
äàí ôîéäàëàíèíã.

4. Ìàññàæ ¿èëèøäà ³àðàêàòëàð ëèìôà áåçëàðèãà òåãìàé áàæàðèëèøè êå-
ðàê. Ìàñàëàí, ¿ºëíè ìàññàæ ¿èëèøäà áàðìî¿ ó÷ëàðèäàí áîøëàá, áèëàê áº¢è-
íèãà÷à, áèëàê áº¢èíèäàí ¿ºëòè¿ îñòèãà÷à äàâîì ýòòèðèëàäè, ÷óíêè  ó åðäà ëèì-
ôà áåçëàðè áîð. Øóíäàé áåçëàð òèççà îñòèäà âà òàíàíèíã áîø¿à æîéëàðèäà
áîðëèãèíè óíóòìàíã.

5. Ìàññàæ âà¿òèäà áóòóí àúçîëàð áºø ¿ºéèëèøè êåðàêêè, áó ìóîëàæàíèíã
ñàìàðàñèíè îøèðàäè.

6. Ìàññàæäàí àââàë ¿ºëëàðíè ñîâóíëàá þâèø ¸êè îäåêîëîí áèëàí àðòèøíè
óíóòìàíã.

7. Ìàññàæíè èëîæè áîðè÷à ÿëàí¢î÷ áàäàíäà àìàëãà îøèðèíã, ñîâó¿ ³àâîäà
ýñà è÷êè êèéèì óñòèäàí ³àì ¿èëñàíãèç áºëàäè.

8. Ìàññàæäàí ñºíã î¢ðè¿ áºëìàñëèãè êåðàêëèãèíè ýñäàí ÷è¿àðìàíã.
9. Ìàññàæíè ºíã ¿ºëäà ³àì, ÷àï ¿ºëäà ³àì ¿èëèøíè ºðãàíèøãà ³àðàêàò ¿èëèíã.

Øîøèëìàíã.
10. Æàðî³àò óñòèäàí ìàññàæ ¿èëèø ìóìêèí ýìàñëèãèíè óíóòìàíã.

7.1. Óìóìèé ºç-ºçèíè ìàññàæ ¿èëèø

Áó ìàññàæíèíã æóäà êºï óñóëëàðè áîð. ¯óéèäà ñèç áèëèá îëèøèíãèç êåðàê
áºëãàí ìàññàæ óñóëëàðè áèëàí òàíèøàñèç: ñèëàø; ñè¿èø; ýçèø; ñèëêèòèø;
ó¿àëàø; ôàîë, ñóñò (ïàññèâ) âà ¿àðøè ³àðàêàò áèëàí; óðèø óñóëëàðè; ýçèø
áèëàí ¿èëèíàäèãàí ìàññàæ.

20 äà¿è¿àëè ìàññàæäà ñèëàø, ñèëêèòèø, óðèø óñóëëàðè âà ñóñò ³àðàêàò
áèëàí àìàëãà îøèðèëàäèãàí ìàññàæ áàæàðèëàäè. Ñóñò ³àðàêàò óñóëè 2 äà¿è¿à,
ñèëàø âà ó¿àëàø – 8 äà¿è¿à, ýçèø óñóëè – 10 äà¿è¿à äàâîì ýòàäè.

Ñèëàø. Áó óñóë êàôò áèëàí áàæàðèëàäè. Áóíäà áîø áàðìî¿ àëî³èäà, ¿îë-
ãàí òºðò áàðìî¿ áèðãà ³àðàêàòëàíàäè. Ìàññàæ ¿èëèíà¸òãàí æîéãà  êàôòíè ¿ºéèá,
óíè åíãèë áîñèëàäè. Áó èø áèð ¸êè èêêè ¿ºë áèëàí ãàëìà-ãàë áàæàðèëàäè.
Ñèëàøäà áèð êàôò òº¢ðè, èêêèí÷èñè èëîíèçè ³àðàêàòëàð áàæàðãàíäà íàòèæà
êóòèëãàí ñàìàðàíè áåðàäè (7 à, á, â, ã-ðàñì).

Ñè¿èø. Áó óñóëäà áîø áàðìî¿ êºðñàòêè÷ áàðìî¢è áèëàí áèðëàøòèðèëàäè,
ïàíæàëàð êàôò áèëàí ïàñòãà áóðèëàäè, ó ìàññàæ ¿èëèíà¸òãàí æîéãà êºíäàëàíã
¿ºéèëàäè âà øó åð áîø áàðìî¿ áèëàí ³àì àìàëãà îøèðèëàäè, áóíäà áàðìî¿-
ëàð åíãèë áóêèëãàí áºëàäè. Ïàíæàëàð ³àì ìóøàêêà íèñáàòàí êºíäàëàíãëèãè÷à
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¿îëàäè. Ñè¿èøíè ÿíàäà ñàìàðàëèðî¿ ¿èëèø ó÷óí óñóë áàæàðèëà¸òãàí ¿ºëíèíã
óñòèãà áîø¿àñè ¿ºéèëàäè (8 à, á-ðàñì).

Ýçèø. Áó ìóøàêëàðíè ìàññàæ ¿èëèøäà àñîñèé óñóëäèð.
Îðäèíàð ýçèø. Áó óñóëíè áºêñàäà, åëêàäà, ¿ºëäà, êºêðàêäà, äóìáàäà,

¿îðèíäà, áîëäèð ìóøàãèäà áàæàðèëàäè. Ìóøàêíè áàðìî¿ëàð áèëàí êºíäàëàí-
ãèãà ¿àòòè¿ âà òº¢ðè óøëàíàäè, ñºíãðà áàðìî¿ëàð éè¢èëèá, ìóøàê àñòà òîðòè-
ëàäè âà òºðò áàðìî¿ òîìîíèãà àéëàíìà ³àðàêàò áàæàðèëàäè. Ñºíãðà ìóøàê
åíãèë áºøàòèëàäè âà êàôò áèëàí ñóÿêêà ñè¿èëàäè. Øó òàðçäà àñòà-ñåêèí þ¿îðè-
ãà ³àðàêàò ¿èëèíàäè.

¯ºøàëî¿ ãðèô. Áó óñóëíè éèðèê âà ÿõøè ðèâîæëàíãàí ìóøàêëàð – áîëäèð,
áºêñàäà ¿ºëëàíèëàäè. Óíè áàæàðèøäà áèð ¿ºë èêêèí÷è ¿ºëíèíã óñòèäà áºëàäè
(9 à, á, â-ðàñì)

7-ðàñì

8-ðàñì

9-ðàñì

10-ðàñì
11-ðàñì



83

¯ºøàëî¿ àéëàíìà ýçèø. Áó óñóë áèð, èêêè ¸êè áàð÷à áàðìî¿ëàð áèëàí
áàæàðèëàäè.

Ìóøò ¿èëèíãàí áàðìî¿ (¿ºë) òèðñàêëàðè áèëàí ýçèø. Áó óñóëíè áàæàðèø
ó÷óí òºðò áàðìî¿ åíãèëãèíà áèðîç ìóøò ¿èëèíàäè. Ñºíãðà ìóøàêíè ñóÿêêà ýçè-
ëàäè âà ¿ºë æèìæèëî¿ òîìîí ñèëæèòèëàäè, áîø áàðìî¿ ýñà îëäèíãà ³àðàêàòíè
åíãèëëàøòèðèø âà ýçèø êó÷è áèð õèëäà áºëèøè ó÷óí ìàññàæ ¿èëèíà¸òãàí æîé-
ãà òèðàëàäè.

Ñèëêèòèø. Áó óñóë áºøàøãàí éèðèê áîëäèð, áºêñà, åëêà, äóìáà ìóøàêëà-
ðèíè áàðìî¿ëàð ó÷è áèëàí ñèëêèòèá áàæàðèëàäè. (10 à, á, â-ðàñì)

Ó¿àëàø. Áó áèð, èêêè ¸êè áàð÷à áàðìî¿ëàðíèíã þìøî¿ æîéè áèëàí òº¢ðè
÷èçè¿ëè ¸êè àéëàíìà ó¿àëàøäèð.

Êàôò áèëàí òº¢ðè ÷èçè¿ëè (óçóíàñèãà) ó¿àëàø.
×èì÷èëàá, òº¢ðè ÷èçè¿ áºéëàá ó¿àëàø.
Ìóøò ¿èëèá òóãèëãàí áàðìî¿ëàð áèëàí òîæñèìîí ó¿àëàø.
Ôàîë, ñóñò âà ¿àðøèëèê êºðñàòãàíäåê ³àðàêàòëàð. Áó óñóë áîø, ¿ºë, î¸¿äà

àìàëãà îøèðèëàäè (11 à, á-ðàñì).
Óðèø óñóëëàðè (ìóøòëàø, øàïàòèëàø âà «êåñèø»):
Ìóøòëàø óñóëèäà áàðìî¿ëàð ìóøò ¿èëèíèá, êàôòíèíã ¸íè áèëàí ìàññàæ

¿èëèíàäè.
Øàïàòèëàøäà êàôò áàðìî¿ëàðè ïàñòãà ¿àðàòèëàäè âà áàðìî¿ëàð êàôòãà

ñè¿èëàäè. Çàðáà áàðìî¿ëàð áèëàí áåðèëàäè.
«Êåñèø» óñóëèäà êàôòíè ÷ºçèá, áàðìî¿ëàð êåíã ¸éèëàäè âà áºø ¿ºéèëàäè.

Óðèø óñóëëàðè áèð òåêèñ âà áèð ñîíèÿäà ó÷òàãà÷à áàæàðèëàäè.
Ñèëêèø. Áó èø ìàññàæ òóãàãàíäàí ñºíã, ºòèðãàí, ¸òãàí ¸êè òóðãàí ³îëàòäà

áàæàðèëàäè. Ñèëêèøäà ìóøàêëàð èëîæè  áîðè÷à áºø ¿ºéèëàäè.

VIII ÁÎÁ. ÑÏÎÐÒ ÌÀØ¡ÓËÎÒÈ ÆÀÐÀ¨ÍÈÄÀ ÐÅÆÀËÀØÒÈÐÈØ,
ÍÀÇÎÐÀÒ ÂÀ ²ÈÑÎÁÎÒ

8.1. Ðåæàëàøòèðèø  ìàçìóíè âà óíèíã òóðëàðè

Ðåæàëàøòèðèø, íàçîðàò âà ³èñîáîò ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàøíè áîø¿àðèøíèíã
òàðêèáèé ýëåìåíòëàðèäèð. Ñïîðò÷èëàðíè ðåæàëàð èøëàá ÷è¿èøãà, áàæàðèë-
ãàí èøëàðíè ìàúëóì âà¿òäà òà³ëèë ¿èëèøãà ýòèáîðëàðèíè ¿àðàòèøäà, æàëá
¿èëèøäà øó¢óëëàíóâ÷èëàð ðåæàëàøòèðèø âà íàçîðàòíè ¿àé òàðçäà òóøóíòè-
ðèøëàðè, óíèíã ìàçìóíè âà òåõíîëîãèÿñèíèíã à³àìèÿòè ¿àíäàéëèãèíè àíãëàø-
ëàðèãà àëî³èäà ýúòèáîð áåðèø êåðàê.

Ðåæàëàøòèðèø äåãàíäà, àââàëàìáîð, òóðëè âà¿ò îðàëè¢èäà ìºëæàëëàíãàí
ðåæàëàð òèçèìèíè èøëàá ÷è¿èø æàðà¸íè òóøóíèëàäè. Óøáà ðåæàëàð òèçèìèíè
àñîñèãà áèð-áèðè áèëàí óçâèé áî¢ëè¿ ìà¿ñàä âà âàçèôàëàð ìàæìóè ³àìäà
ñïîðò ìàø¢óëîòè ìî³èÿòè âà âàçèôàëàðè, âîñèòà âà óñóëëàðè, ìàø¢óëîòëàð âà
ìóñîáà¿àëàð þêëàìàñè ³àæìè, ñïîðò÷è òàíàñèäàãè è÷êè âà òàø¿è ºçãàðèøëàð,
ìàø¢óëîòëàð ñàìàðàäîðëèãè, º¿óâ-ìàø¢óëîò èøëàðè, äàì îëèøëàð ñîíè, òèê-
ëàíèø æàðà¸íëàðè òèçèìè, íàçîðàò íîðìàòèâëàðè, òàðáèÿâèé èøëàð, ìàø¢ó-
ëîò âà ìóñîáà¿à øàðòëàðè ðåæàëàøòèðèø ïðåäìåòëàðè ³èñîáëàíàäè.

ªç íàâáàòèäà, ìàø¢óëîò ðåæàñè  àëî³èäà ³óææàò ³èñîáëàíèá, óíäà ìàø¢ó-
ëîòëè âà ìàø¢óëîòëàðäàí òàø¿àðèäàãè ìàø¿ëàðíèíã ìàúëóì éºíàëèøè, ìàç-
ìóíè, òèçèìè, êåòìà-êåòëèãè âà áàæàðèëèø ìóääàòëàðè æîé îëãàí áºëàäè.
Óëàð ìóðàááèé âà ñïîðò÷è îëäèãà ¿ºéãàí êàòòà âà êè÷èê, ÿ¿èí âà óçî¿ âàçè-
ôàëàð áèëàí áî¢ëè¿äèð. Èëìèé àñîñëàíãàí ðåæàëàð ìóðàááèé âà ñïîðò÷è
³àðàêàòëàðèäà êóòèëìàãàí íî¿óëàéëèêëàð, ñàëáèé î¿èáàòëàðíè äàô ýòèøãà
¸ðäàì áåðàäè. Øóíèíãäåê, îðòè¿÷à âà¿ò, êó÷ âà ìîääèé ³àðàêàòëàðíèíã ñàðô-
ëàíìàñëèãèãà, òàíëàíãàí ñïîðò òóðèäàí þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèøäà ³àì
¸ðäàì áåðàäè. Ìàø¢óëîò àëî³èäà ñïîðò÷èãà ¸êè áºëìàñà æàìîàãà ðåæàëàø-
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òèðèëà¸òãàíèãà ¿àðàá èíäèâèäóàë ³àìäà óìóìèé (ãóðó³ëè) ðåæàëàøòèðèøãà
áºëèíàäè. Àðàëàø ðåæàëàð (èíäèâèäóàë ãóðó³ëè) êàìäàí-êàì ³îëëàðäà èø-
ëàá ÷è¿èëàäè.

Ðåæàëàøòèðèëà¸òãàí äàâð äàâîìèéëèãèãà ¿àðàá ¿óéèäàãè òóðäàãè ðåæàëàð-
íè àæðàòèø ìóìêèí: êºï éèëëèê, éèëëèê, îéëèê (ìåçîöèêëü), ³àôòàëèê (ìèêðî-
öèêëü), áèð êóíëèê, áèòòà ìàø¢óëîò. Èíäèâèäóàë ðåæàëàð ¿èñ¿à äàâðãà ³àì
(ìèêðîöèê, ìåçîöèê, áîñ¿è÷, äàâð, éèë), óçî¿ äàâðãà ³àì (4 éèë âà óíäàí êºïðî¿)
èøëàá ÷è¿èëèøè ìóìêèí. Óçî¿ ìóääàòëè èíäèâèäóàë ðåæàëàð àñîñàí ýíã òàæ-
ðèáàëè ñïîðò÷èëàðãà òåãèøëè áºëàäè (ñïîðò óñòàëèãèãà íîìçîä âà óíäàí þ¿îðè).
Ãóðó³ëè ðåæàëàøòèðèø, àââàëàìáîð, æàìîàãà òàòáè¿ ¿èëèíèá, èøëàá ÷è¿èëà-
äè.

Øóíè ýúòèáîðãà îëèø ëîçèìêè, ðåæàëàøòèðèø – ìóðàááèéíèíã º¿óâ-ìàø-
¢óëîò æàðà¸íèíè áîø¿àðèøäàãè ýíã åòàê÷è âà ìó³èì îìèë ³èñîáëàíàäè. Áîø-
¿àðèøíèíã ìàðêàçèé íó¿òàñè, ÿäðîñè ìàø¢óëîò äàñòóðè, ìàø¢óëîò äàñòóðè ýñà
ñïîðò ïåäàãîãè (ìóðàááèé) âà óíèíã º¿óâ÷èëàðèãà áîø¿àðóâ ³èñîáëàíàäè. Óíèíã
¸ðäàìè áèëàí ìóðàááèé ñïîðò÷èëàð òàé¸ðãàðëèãèíè, íàòèæàëàðíèíã ºñèøèíè
áîø¿àðèá òóðàäè. Áàúçè ïàéòëàðäà ìóðàááèé äàñòóðãà ¸êè ðåæàãà ìàæáóðèé
¸êè ìàæáóðèé áºëìàãàí ºçãàðèøëàð êèðèòèøè êóçàòèëàäè. Áóíäàé ïàéòëàðäà
ñïîðò÷è ðåæàëàøòèðèëãàí âàçèôàíè êå÷ðî¿ ÿêóíëàøèãà òº¢ðè êåëàäè.

Þ¿îðèäà àéòèá ºòèëãàíèäåê, ðåæàëàøòèðèø, íàçîðàò âà ³èñîáîò (áàøîðàò-
ëàø) ºçàðî óçâèé áî¢ëè¿ âà óëàð áèð-áèðèíè òºëäèðèá òóðàäè. Ñïîðò÷èëàð
ìàø¢óëîòèíè ðåæàëàøòèðèø æàðà¸íè áèð-áèðè áèëàí áî¢ëè¿ áºëãàí ¿óéèäàãè
áîñ¿è÷ëàðíè ºç è÷èãà îëàäè:

1) ñïîðò÷èíèíã áºëàæàê ³îëàòè ìîäåëèíè òóçèøãà ¿àðàòèëãàí ìàø¢óëîò ëî-
éè³àñèíè èøëàá ÷è¿èø áîñ¿è÷è;

2) òàé¸ðãàðëèê ðåæàñèíè àìàëãà îøèðèø áîñ¿è÷è;
3) óíè ºçãàðòèðèø âà óíãà òóçàòèøëàð êèðèòèø áîñ¿è÷è.
Ìàçêóð áîñ¿è÷ëàð ñïîðò÷è ìàø¢óëîòèíè ðåæàëàøòèðèøíèíã áàð÷à êºðè-

íèøëàðèãà òåãèøëèäèð. Áèðî¿, áîñ¿è÷ëàðíèíã òóçèëèøè áàæàðèëèø ðåæàñè-
ãà ¿àðàá òóðëè÷à êºðèíèøäà áºëèøè ìóìêèí. Ìàñàëàí, êºï éèëëèê ìàø¢óëîò
ðåæàñèíè òóçèø òàðêèáè áèð éèëëèê ìàø¢óëîò ðåæàñèäàí ôàð¿ëàíàäè. Áóí-
äà áîñ¿è÷ëàð ñîíè, ̧ ø ÷åãàðàñè, äàâîìèéëèãè àñîñèé ôàð¿ëàá òóðóâ÷è ³èñîá-
ëàíàäè.

8.2. Ìàø¢óëîòíè êºï éèëëèê ðåæàëàøòèðèø

Ñïîðò÷èëàðíè òàé¸ðëàøíèíã êºï éèëëèê ðåæàñè 2–3 âà óíäàí êºï éèëãà
ìºëæàëëàíãàí, ñïîðò÷èëàðíèíã ̧ øè, òàé¸ðãàðëèãè, ñïîðò ñòàæè âà áîø¿à îìèë-
ëàðãà ¿àðàá òóçèá ÷è¿èëàäè. Êºï éèëëèê ðåæà èøëàá ÷è¿èøäà ¿óéèäàãèëàð
àñîñ áºëàäè: þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèø ó÷óí òàé¸ðãàðëèê äàâîìèéëèãè, ñïîðò-
÷èíèíã îïòèìàë ¸øè, èíäèâèäóàë õóñóñèÿòëàðè, ìîääèé-òåõíèê òàúìèíîò âà
áîø¿à îìèëëàð.

²àð áèð ñïîðò òóðèäà ñïîðò óñòàñè íîðìàñèíè áàæàðèø ìóääàòè ó ¿àéñè
ñïîðò òóðè ýêàíëèãèãà áî¢ëè¿. Ìàñàëàí, à¸ëëàð ó÷óí ãèìíàñòèêàäàí ñïîðò óñ-
òàëèãèíè áàæàðèø ó÷óí òàõìèíàí 6 éèëäàí êºïðî¿ âà¿ò òàëàá ¿èëèíàäè (àëáàò-
òà, áó ñïîðò÷èíèíã ºçèãà ³àì áî¢ëè¿), âîëåéáîëäà ýñà 3,5 éèë. Äåìàê, êºï
éèëëèê ðåæà òóçèøäà ³àð áèð ñïîðò÷èãà þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèøäà òàõìè-
íèé éèë ºðíàòèø ìóìêèí. ªðòà÷à ³èñîáäà îëãàíäà áèòòà ðàçðÿääàí áîø¿à ðàç-
ðÿäãà ºòèøäà 1–1,5–2 éèë ìàø¿ ¿èëèø òàëàá ýòèëàäè. Øóíèíãäåê, ñïîðò òóðè-
ãà ¿àðàá ñïîðò ìà³îðàòèíèíã îøèø äàâðè ³àì òóðëè÷à. Ìàñàëàí, ñóçèø ñïîðòèíè
îëàìèç (9-ðàñì).

Ñóçèøäà III ðàçðÿääàí II ãà ºòèø ó÷óí òàõìèíàí 1 éèë êåðàê ̧ êè ñïîðò óñòàñè-
äàí ÕÒÑÓíè áàæàðèø ó÷óí 2,5 éèë âà¿ò êåðàê (àëáàòòà, áó ñïîðò÷è ìà³îðàòèãà
áî¢ëè¿).
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Êºï éèëëèê ðåæàíè òº¢ðè ¿óðèøäà ¿àíäàé ¸ø äàâðè þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðè-
øèøäà ýíã ìà¿áóëè ³èñîáëàíèøèíè áèëèø êåðàê. ²îçèðãè ïàéòäà ñïîðò íàòè-
æàëàðèíèíã êºï éèëëèê äèíàìèêàñèäà ó÷òà ¸ø çîíàëàðè àæðàëèá òóðàäè: 1)
áèðèí÷è êàòòà þòó¿ëàð çîíàñè; 2) îïòèìàë èìêîíèÿòëàð çîíàñè; 3) þ¿îðè íàòè-
æàëàðíè (þòó¿ëàðíè) ñà¿ëàá òóðèø çîíàñè.

Òóðëè ñïîðò òóðëàðèäà íàòèæàëàðè çîíàëàðèíèíã ̧ ø ÷åãàðàñè òóðëè÷à áºëà-
äè. Êºï éèëëèê ðåæàëàøòèðèø ñïîðò÷èëàðíèíã «Ñïîðò óñòàñè» íîðìàñèíè èëî-
æè áîðè÷à áèðèí÷è çîíàäà áàæàðèøãà ¿àðàòèëèøè ëîçèì.

8.3. Òóðëè ñïîðò òóðëàðèäà ñïîðò þòó¿ëàðèíèíã
¸ø çîíàëàðè

¯îèäàãà êºðà, èíäèâèäóàë èñòè¿áîëëè ðåæàëàøòèðèø ¿óéèäàãè áºëèìëàðíè
ºç è÷èãà îëàäè:

1. Ñïîðò÷èíèíã ¿èñ¿à òàâñèôíîìàñè.
2. Êºï éèëëèê ìàø¢óëîòëàðíèíã àñîñèé ìà¿ñàä âà âàçèôàëàðè.
3. Òàé¸ðãàðëèê áîñ¿è÷ëàðè âà óëàðíèíã äàâîìèéëèãè.
4. ²àð áèð áîñ¿è÷äàãè àñîñèé ìóñîáà¿àëàð.
5. Ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã àñîñèé éºíàëèøëàðè.
6. ²àð áèð áîñ¿è÷äà ìàø¢óëîòëàð, áåëëàøóâëàð âà äàì îëèøíèíã áåëãèëà-

íèøè.
7. Ñïîðò – òåõíèê êºðñàòêè÷ëàð.
8. Ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíèíã òóðëè òîìîíëàðèíè òàâñèôëîâ÷è íàçîðàò ìåú-

¸ðëàðè.
9. Ìàø¢óëîòíèíã àñîñèé âîñèòàëàðè.
10. Ìàø¢óëîò þêëàìàëàðèíèíã òàõìèíèé ³àæìè âà ñàìàðàäîðëèãè (áîñ¿è÷-

ëàð áºéè÷à).
11. Ïåäàãîãèê âà òèááèé íàçîðàò (òåêøèðóâ).

8.4. Éèëëèê ðåæà, óíèíã òàðêèáè âà èøëàá ÷è¿èø
óñëóáè

Éèëëèê ðåæà îäàòäà ¿óéèäàãè áºëèìëàðäàí òàøêèë òîïàäè:
Ñïîðò÷èíèíã ¿èñ¿à÷à òàâñèôíîìàñè; áèð éèëãà ìºëæàëëàíãàí àñîñèé ìà¿-

ñàä âà âàçèôàëàð; éèë äàâîìèäà áºëàäèãàí àñîñèé ìóñîáà¿àëàð òà¿âèìè; òàé-
¸ðãàðëèê öèêëëàðè; íàçîðàò ìåú¸ðëàðè; ¿ºøèì÷à âîñèòàëàðíè ¿ºëëàø; ïåäà-
ãîãèê âà òèááèé òåêøèðóâ âà áîø¿àëàð.

Éèëëèê ðåæàëàøòèðèø èøëàðè êåëà¸òãàí æîðèé éèë ó÷óí ìàø¢óëîò òàâñèôíî-
ìàñèíè òóçèøäàí áîøëàíàäè. Áó ýñà ñïîðò÷èíèíã æèñìîíèé õóñóñèÿòëàðè, òàé¸ð-
ãàðëèãè äèíàìèêàñè, ñïîðò ôîðìàñè, ìàø¢óëîòëàð þêëàìàñèíè ºç è÷èãà îëàäè.
Òàâñèôíîìà àñîñèé õàòî âà êàì÷èëèêëàð, òåãèøëè õóëîñàëàðíèíã òà³ëèëè áèëàí
ÿêóíëàíèøè ëîçèì. Áó êåëàæàêäàãè èøëàð éºíàëèøèíè àíè¿ëàá áåðàäè.

Êåéèí àíè¿ ìà¿ñàäëàðãà ¿àðàòèëãàí éèëíèíã áàð÷à ìóñîáà¿àëàðèíèíã àíè¿
òà¿âèìè êèðèòèëàäè (àñîñèé, ñàðàëàø, èêêèí÷è äàðàæàëè ìàø¢óëîòëè ìóñîáà-
¿àëàð). Ìàñàëàí, àñîñèé âà ñàðàëàø ìóñîáà¿àëàðèäà ìàúëóì áèð íàòèæàíè
êºðñàòèø, èêêèí÷è äàðàæàëè ìóñîáà¿àëàðäà ÿíãè òàêòèê âàðèàíòíè ¿ºëëàá
êºðèø, ÿíãèëèêëàðíè òåêøèðèá êºðèø.

Êåéèíãè áîñ¿è÷ – òàé¸ðãàðëèêíèíã öèêëëèãèíè ³àìäà ñïîðò ôîðìàñè äèíà-
ìèêàñèíè àíè¿ëàø. Òàé¸ðãàðëèê öèêëèíè ºðíàòèá áºëãà÷, òàé¸ðãàðëèê òóðëàðè
áºéè÷à (æèñìîíèé, òåõíèê, òàêòèê âà áîø¿àëàð) ìàø¢óëîò æàðà¸íè òàðêèáèíè,
ñºíã ýñà þêëàìàëàð ³àæìè âà õóñóñèÿòèíè àíè¿ëàøãà ºòèëàäè.

Éèëëèê ðåæàëàøòèðèø ðåæà–ãðàôèê, æàäâàë ¸êè æàäâàë–ãðàôèê êºðèíè-
øèäà áºëèøè ìóìêèí. Àìàëè¸òäà ¿ºëëàíàäèãàí ìàø¢óëîòíè êºï ¿èððàëè ðåæà-
ëàøòèðèø ìóðàááèéãà àí÷à êåíã èìêîíèÿòëàðíè ÿðàòèá áåðàäè.
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8.5.Îéëèê (ìåçîöèêë) âà ³àôòàëèê (ìèêðîöèêëëè) ðåæàëàøòèðèø

Éèëëèê ðåæàëàøòèðèø àñîñèäà ìàø¢óëîò ðåæàñèíè, àí÷à ¿èñ¿à äàâðäàãè
ìàø¢óëîò æàðà¸íèíè òóçèá ÷è¿èø ìóìêèí (áîñ¿è÷, îé (ìåçîöèêëü), ³àôòà (ìèê-
ðîöèêëü), ìàø¢óëîò êóíè àëî³èäà ìàø¢óëîò).

Ñïîðò àìàëè¸òèäà ìàø¢óëîòíè îéëèê âà ³àôòàëèê ðåæàëàøòèðèø êåíã ¿ºëëà-
íèëàäè. Ìàø¢óëîòíè ìåçî âà ìèêðîöèêëëàðäà ðåæàëàøòèðèøäà ¿óéèäàãèëàð-
íè èíîáàòãà îëèø çàðóð:

1. Ìàø¢óëîòíè òàêîìèëëàøòèðèøãà ¿àðàòèëãàí éºíàëèø (÷èäàìëèëèê, êó÷,
òåçëèê âà êîîðäèíàöèîí ñèôàòëàðíè ðèâîæëàíòèðèø; òåõíèê òàé¸ðãàðëèêíè
ìóñòà³êàìëàø).

2. Ìàø¢óëîòäà ¿ºëëàíèëàäèãàí  âîñèòà âà óñóëëàð òàñíèôè.
3. ²àð áèð ìèêðîöèêëäà ìàø¢óëîòëàð òàðêèáèíè àíè¿ëàøäà æèñìîíèé ñè-

ôàòëàð õóñóñèÿòëàðè.
4. Ìàø¢óëîò þêëàìàëàðè ³àæìè âà æàäàëëèãè ïàðàìåòðëàðè, ìàø¢óëîò æà-

ðà¸íèäà óëàðíèíã ºçãàðèøè.
5. Þêëàìàëàðíèíã òóðëè éºíàëèø âà ³àæìäàãè êåòìà-êåòëèãè (æîéëàøèøè).
6. Ñïîðò ôîðìàñèíèíã òº¢ðè ðèâîæëàíèøèãà ¸ðäàì áåðóâ÷è íàçîðàò ìàø¿-

ëàðè ¸êè êºðñàòêè÷ëàðè.
Îéëèê âà ³àôòàëèê ðåæàëàøòèðèø øàêëëàðè (ôîðìàëàðè) òóðëè÷à áºëèøè

ìóìêèí. Áó êºï æè³àòäàí ñïîðò òóðèãà, ñïîðò÷è ìà³îðàòèãà, ³îëàòèãà, òàé¸ð-
ãàðëèê òàëàá âà øàðòëàðèãà, ìóðàááèéíèíã èø òàæðèáàñèãà, óíèíã äóí¸¿àðà-
øè âà ìàø¢óëîò æàðà¸íèíè ðåæàëàøòèðèøãà áºëãàí ìóíîñàáàòèãà áî¢ëè¿. Áóíäà
àí÷à ñàìàðàëè ¿ºëëàíèëàäèãàíè ðåæà – æàäâàë ¸êè ðåæà – ãðàôèê ñàíàëàäè.

8.6. Ñïîðò÷èíè òàé¸ðëàøäà íàçîðàò

Íàçîðàò ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã ðåàë ³îëàòè ³àìäà ñïîðò÷èíèíã ³à¿è¿èé ³îëàòè
³à¿èäàãè çàðóð ìàúëóìîòëàðíè éè¢èø, áà³îëàø âà òà³ëèë ¿èëèøãà ¿àðàòèëãàí.
Ó òàé¸ðãàðëèê æàðà¸íèíèíã áàð÷à æàá³àëàðèíè ¿àìðàá îëèá, óíè áîø¿àðèøãà
¸ðäàì áåðàäè.

Ðåæàëàøòèðèø âà íàçîðàò  áèð-áèðè áèëàí óçâèé áî¢ëè¿. Ñïîðò àìàëè¸òèäà
èøîí÷ëè âà òºëè¿ ìàúëóìîò îëèø ó÷óí íàçîðàòíèíã òóðëè óñóëëàðè ìàâæóä: ñïîðò-
÷è âà ìóðàááèéëàð ôèêðèíèíã éè¢èíäèñè; ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã èø ³óææàòëà-
ðè áºéè÷à òà³ëèëè; ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿à ïàéòèäàãè ïåäàãîãèê êóçàòóâëàð (õðî-
íîìåòðèÿ, ïåëüñîìåòðèÿ, äèíàìîìåòðèÿ, âèäåî¸çóâëàð âà ³.); òóðëè òåñòëàð; òèá-
áèé – áèîëîãèê ºë÷îâëàð âà áîø¿àëàð. Ñïîðò÷èëàð òàé¸ðëàøäà íàçîðàò, àââà-
ëàìáîð, ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿à þêëàìàëàðèíè áà³îëàøãà ¿àðàòèëãàí áºëèøè
ëîçèì, ÷óíêè óëàðíèíã ñïîðò èø ¿îáèëèÿòèíè  îøèðèøäà ñïîðò÷èëàð ³îëàòè,
òàé¸ðãàðëèãè (æèñìîíèé, òåõíèê âà áîø¿.), ñïîðò÷èëàðíèíã ìóñîáà¿àëàðäàãè
íàòèæàëàðè âà óëàðíèíã ºçèíè òóòèøè àñîñèé îìèë ³èñîáëàíàäè.

Ìàø¢óëîò âà ìóñîáà¿à þêëàìàëàðè óñòèäàí íàçîðàò ³à¿èäà ãàï êåòãàíäà,
óíèíã ¿óéèäàãè òàâñèôëàðè áà³îëàíàäè:

1) ìàõñóñëàøòèðèëãàí þêëàìà, ÿúíè æîðèé ìàø¢óëîò âîñèòàñèíèíã ìóñîáà-
¿àëè ìàø¿ëàð áèëàí ºõøàøëèê òîìîíëàðè (ºë÷îâëàðè), óëàðíèíã ìàúëóì äàâð
îðàëè¢èäàãè àëî¿àäîðëèãèíè àíè¿ëàø (éèë, îé, ³àôòà, áèòòà ìàø¢óëîò);

2) þêëàìàíèíã êîîðäèíàöèîí ìóðàêêàáëèãè. Áóíäà ³àðàêàòëàð òåçëèãè âà
àìïëèòóäàñè, âà¿ò òè¢èçëèãè, âàçèÿòëàðíèíã êóòèëìàãàíäà ºçãàðèøè âà áîø-
¿àëàðíè àæðàòèá êºðñàòèø ìóìêèí;

3) þêëàìàíèíã éºíàëèøè (ó ¸êè áó ñèôàòëàðíè ðèâîæëàíòèðèøãà ¿àðàòèë-
ãàí ¸êè òàíàíèíã ôóíêöèîíàë òèçèìè). Éºíàëèøè áºéè÷à ¿óéèäàãè ãóðó³ëàðãà
àæðàòèø ìóìêèí: àíàýðîá àëàêòàò (òåçêîð – êó÷), àíàýðîá, ãëèêèëîòèê (òåçêîð)
÷èäàìëèëèê, àýðîá – àíàýðîá (æèñìîíèé ñèôàòëàðíèíã áàð÷à òóðëàðè), àýðîá
(óìóìèé ÷èäàìëèëèê), àíàáîëèòèê (êó÷ âà êó÷ ÷èäàìëèëèãè);
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4) þêëàìàëàð ³àæìè, þêëàìàíèíã òàø¿è (æèñìîíèé) âà è÷êè (ôèçèîëîãèê)
òîìîíëàðè ³àæìè âà æàäàëëèãèíèíã ìóòëà¿ ̧ êè òàõìèíèé êºðñàòêè÷ëàðèíè àíè¿-
ëàø. Òàáèèéêè, þêëàìàëàð íàçîðàòè êºðñàòêè÷ëàðè ñïîðò òóðèãà ¿àðàá òóðëè-
÷à áºëèøè ìóìêèí.

Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê áºéè÷à íàçîðàò êó÷, òåçëèê, ÷èäàìëèëèê, ýãèëóâ÷àí-
ëèê, ÷à¿¿îíëèê âà óëàð áèëàí áî¢ëè¿ áºëãàí ñèôàòëàðíèíã ðèâîæëàíèø äàðà-
æàñèíè ºë÷àøíè ºç è÷èãà îëàäè. Áóíäà íàçîðàòíèíã àñîñèé óñóëè íàçîðàò ìàø¿-
ëàðè óñóëè (òåñòëàð) ³èñîáëàíàäè. Òåñòëàðíè òàíëàøäà ¿óéèäàãè òàëàáëàðãà
àìàë ¿èëèø ëîçèì: òåñòëàøòèðèø ìà¿ñàäèíè àíè¿ëàá îëèø; ºë÷îâ òàðòèáëà-
ðèíè òàúìèíëàø; òåñòëàðíè þ¿îðè ìàúëóìîòëàø áèëàí ¿ºëëàø; òåñòëàð ÷ó¿óð
ºçëàøòèðèëèøè, ñïîðò÷èëàð þ¿îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèø ó÷óí ³àðàêàò ¿èëèø-
ëàðè ëîçèì; òåñòëàðíè áà³îëàø òèçèìèãà ýãà áºëèø.

Æèñìîíèé ¿îáèëèÿòëàðíèíã ðèâîæëàíèø äàðàæàñè èêêè ãóðó³ òåñòëàð ¸ðäà-
ìèäà àíè¿ëàíàäè. Áèðèí÷è ãóðó³ íîñïåöèôèê òåñòëàð (óìóìèé æèñìîíèé òàé-
¸ðãàðëèê (ÓÆÒ)íè áà³îëàø ó÷óí), èêêèí÷è ãóðó³ ñïåöèôèê òåñòëàð (ÌÆÒíè áà-
³îëàø ó÷óí).

Òåõíèê òàé¸ðãàðëèê áºéè÷à íàçîðàò ñïîðò÷è íèìàëàð ¿èëà îëèøè, ºçëàøòè-
ðèëãàí ³àðàêàòëàðíè ¿àé òàðè¿à áàæàðà¸òãàíëèãèíè áà³îëàøäàí èáîðàò. Øó-
íèíãäåê, áàæàðèëà¸òãàí ³àðàêàòëàð ñàìàðàäîðëèãè, íàòèæàëàðíèíã èæîáèé-
ëèãè (þ¿îðèëèãè)íè ³àì áà³îëàøãà ¿àðàòèëãàí. Íàçîðàò æàðà¸íèäà ³àðàêàò-
ëàð òåõíèêàñèíèíã ³àæìè, òóðëè ¿èððàëèãè, ñàìàðàäîðëèãè âà ºçëàøòèðèëãàí-
ëèãè áà³îëàíàäè. Áèðèí÷è èêêè òîèôà (³àæìè âà òóðëèëèãè) òåõíèê òàé¸ðãàð-
ëèêíèíã ñîí æè³àòèíè èôîäàëàñà, êåéèíãè èêêèòàñè (ñàìàðàäîðëèê âà ºçëàø-
òèðèëãàíëèê) ñèôàò äàðàæàñèíè èôîäàëàéäè.

Òåõíèêà ³àæìè ñïîðò÷èíèíã ìóñîáà¿à âà ìàø¢óëîò äàâðèäà áàæàðàäèãàí
³àðàêàòëàðèíèíã óìóìèé ñîíè áèëàí àíè¿ëàíàäè. Áó ³îëäà àíè¿ òåõíèê ³àðà-
êàòëàðíè ¿àí÷àëèê àíè¿ áàæàðãàíëèãè áèëàí áà³îëàíàäè.

Òóðëè ¿èððàëèê ñïîðò÷è áàæàðàäèãàí òåõíèê ³àðàêàòëàðíèíã ³àð õèëëèãè
þçàñèäàí àíè¿ëàíàäè. Ìàñàëàí, ñïîðò ºéèíëàðèäà ¸êè ÿêêàêóðàøëàðäà áó –
³óæóìêîð âà ³èìîÿâèé ³àðàêàòëàð äàðàæàñèäàí èáîðàò.

8.7. Íàçîðàòíèíã àñîñèé êºðèíèøëàðè âà òàøêèëëàøòèðèëèøè

Íàçîðàòíèíã òºðòòà àñîñèé êºðèíèøè àæðàòèëàäè – éèëëèê, áîñ¿è÷ëè, æîðèé
âà îïåðàòèâ (òåçêîð).

Éèëëèê íàçîðàò áèð éèëãà ðåæàëàøòèðèëãàí òàé¸ðãàðëèê äàñòóðè áàæàðè-
ëèøèíèíã òåêøèðóâèäà ¿óéèäàãè êºðñàòêè÷ëàð áà³îëàíàäè: ñïîðò÷èíè òàé¸ð-
ëàøíèíã àñîñèé âàçèôàñèíè àìàëãà îøèðèø äàðàæàñè. Áó åðäà àñîñèé âà
òàé¸ðëîâ÷è ìóñîáà¿àëàðäàãè ñïîðò íàòèæàëàðè, æèñìîíèé, òåõíèê, ôóíêöèî-
íàë âà áîø¿à òàé¸ðãàðëèêäàãè íîðìàòèâëàðíè áàæàðèø äàðàæàñè, ìàø¢óëîò
âà ìóñîáà¿à þêëàìàëàðè ðåæàñèíè áàæàðèø êàáèëàð êºðèá ÷è¿èëàäè.

Áîñ¿è÷ëè íàçîðàò éèëëèê öèêëíèíã ¿àéñèäèð áîñ¿è÷è áîøèäà ̧ êè îõèðèäàãè
áèð ¿àòîð êºðñàòêè÷ëàðíèíã äîèìèé òåêøèðóâè. Áîñ¿è÷íèíã äàâîìèéëèãè 2-5
ìèêðîöèêëäàí òîðòèá (20-40 êóí), áèð éèëãà÷à áºëèøè ìóìêèí. Áîñ¿è÷ëàð ñîíè
ñïîðò òóðèãà, ñïîðò÷èëàð ìà³îðàòè, ìàø¢óëîò æàðà¸íèäà å÷èëàäèãàí âàçèôà-
ëàðãà áî¢ëè¿. Íàçîðàòíèíã áó òóðè ñïîðò íàòèæàëàðè òà³ëèëèíè, ìàø¢óëîò âà
ìóñîáà¿à þêëàìàëàðè òº¢ðèñèäàãè ìàúëóìîòëàð òà³ëèëèíè, òåñò íàòèæàëàðè-
ãà êºðà óìóìèé âà ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè áà³îëàøíè ºç
è÷èãà îëàäè. ¯óéèäà áîñ¿è÷ëè íàçîðàò æàðà¸íèäàãè òàé¸ðãàðëèêíèíã àëî³èäà
òîìîíëàðèíè ºë÷àøíèíã òàõìèíèé ñõåìàñè áåðèëàäè.
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13-æàäâàë

Áîñ¿è÷ëè íàçîðàò æàðà¸íèäàãè òàé¸ðãàðëèãèíèíã òàõìèíèé ñõåìàñè

Áîñ¿è÷ ²àôòà Òàé¸ðãàðëèêíèíã àñîñèé Íàçîðàòíèíã êºðèíèø âà
âàçèôàëàðè óñóëëàðè

Äàñòëàáêè 1-4 1. Ñïîðò÷èëàðíèíã äàñòëàá- 1. Ðó³èé  ñºðîâíîìà
áîñ¿è÷ êè ³îëàòèíè áà³îëàø

2. Óìóìèé æèñìîíèé 2. ÓÆÒ áºéè÷à ìóñîáà¿àëàð
òàé¸ðãàðëèê

Ïîòåíöèàë 5-8 Þãóðèø  îð¿àëè óìóìèé 1. Ñóçèøíèíã àñîñèé óñóëè
òºïëàíèøè ÷èäàìëèëèêíè îð¿àëè 4õ400 ì ãà íàçîðàò
áîñ¿è÷è ðèâîæëàíòèðèø ñóçèø (30 ñåê èíòåðâàë)

Ñïåöèôèê êó÷ âà êó ÷èäàì- 2. Î¢èðëèêíèíã ìàêñèìàë êó÷èíè
ëèëèãèíè ðèâîæëàíòèðèø ºë÷àø. Ìàõñóñ òðåíàæ¸ðäà òåñò

Ïîòåíöèàë- 9-12 1. Þãóðèø îð¿àëè ìàõñóñ 1. 1000, 2000 ìåòðãà âà¿ò
äàí ôîéäà- ÷èäàìëèëèêíè ðèâîæ- ñèíîâèãà áèíîàí
ëàíèø ëàíòèðèø
áîñ¿è÷è 3. Ìóñîáà¿àëàðãà áºëãàí 3. Ïñèõîëîãèê àíêåòàëàøòèðèø

ðó³èé òàé¸ðãàðëèê

Æîðèé íàçîðàò ñïîðò÷èíèíã êóí äàâîìèäàãè ³îëàòèé ºçãàðèøëàðèíè, óíèíã
òàé¸ðãàðëèãè, ìèêðîöèêëäàãè þêëàìàëàð ºë÷àìè ºçãàðèøèíè áà³îëàøãà ¿àðà-
òèëãàí. Æîðèé íàçîðàò æàðà¸íèäà îëèíãàí ìàúëóìîòëàð ÿ¿èí (êåëà¸òãàí) ìàø-
¢óëîòëàðíè ðåæàëàøòèðèø ó÷óí íàñîñ áºëèá õèçìàò ¿èëàäè. Áó íàðñà, àéíè¿-
ñà, àí÷à æàäàë (èíòåíñèâ) ìàø¢óëîòëàð îëèá áîðèø áèëàí áèðãàëèêäà àñîñèé
ìóñîáà¿àëàðãà òàé¸ðãàðëèê êºðèø áîñ¿è÷èäà æóäà ìó³èì ³èñîáëàíàäè. (13-
æàäâàë).

Ñïîðò÷èíèíã æîðèé ³îëàòè ìàø¢óëîò âàçèôàëàðèíè áàæàðèøäà ºçãàðèá òó-
ðèøè áèëàí áà³îëàíàäè. Ìàñàëàí, òåçêîð – êó÷ õàðàêòåðèäàãè þêëàìàëàðäàí
ñºíã (ñàêðàøëàð, î¢èðëèê áèëàí èøëàø) áºøàøãàí ìóøàêëàð ìóñòà³êàìëàíè-
øè êóçàòèëàäè. Áó êºðñàòêè÷ æîðèé íàçîðàò òåñòè ³èñîáëàíàäè. Æîðèé íàçî-
ðàò òåñòëàðè âà óñëóáëàðè òóðëè÷à áºëèøè ³àìäà òàé¸ðãàðëèê äàâðè âà áîñ-
¿è÷èäàí èáîðàò áºëèøè ìóìêèí.

Òåçêîð (îïåðàòèâ) íàçîðàò ñïîðò÷èíèíã ôóíêöèîíàë ³îëàòèíè, óíèíã ºçèíè
òóòèøè, ìàø¿ áàæàðèá áºëãàíäàí êåéèíãè ³àðàêàòëàð òåõíèêàñèíè äàð³îë áà-
³îëàøãà ¿àðàòèëãàí. Ó òåçêîð òàðçäà ìàø¢óëîò ñàìàðàäîðëèãèíè ðåæàëàøòè-
ðèø àñîñè áºëèá õèçìàò ¿èëàäè. Ñïîðò÷è ³îëàòèíèíã òåçêîð áà³îëàíèøè ìó-
³èì à³àìèÿòãà ýãà, ÿúíè ìàø¿ëàðíèíã äàâîìèéëèãè, óíèíã áàæàðèëèø æàäàë-
ëèãè, ¿àéòàðèëèøëàð ñîíè, äàì îëèø îðàëè¿ëàðè, ìàø¢óëîòëàðíèíã ðàöèîíàë
êåòìà-êåòëèêäà áàæàðèëèøèíè àíè¿ëàøäà ìó³èì ðîëü ºéíàéäè. Òåçêîð íàçî-
ðàò îëèá áîðèøäà òåñòëàðäàí ôîéäàëàíèø çàðóð. Áó áîðàäà êºïðî¿ áèîêèì¸,
ôèçèîëîãèê âà áîø¿à êºðñàòêè÷ëàð ìàú¿óëðî¿.
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8.8. Ñïîðò ìàø¢óëîòè æàðà¸íèäà ³èñîáîò âà óíèíã òóðëàðè

²èñîáîò ñïîðò ìàø¢óëîòèíè ñàìàðàëè ðåæàëàøòèðèøíèíã ìó³èì øàðòëàðè-
äàí áèðè áºëèá, ó áàæàðèëãàí èøëàð íàòèæàñèíè êºðèø èìêîíèÿòèíè áåðàäè.

Ðåæàëàøòèðèø âà ³èñîáîò áèð-áèðè áèëàí óçâèé áî¢ëè¿. Ðåæàâèé èøëàð
äåÿðëè òº¢ðè âà àíè¿ ³èñîáîòñèç ìàâæóä ýìàñ. Áèðî¿, áó – èø ³èñîáîòè ôà-
¿àòãèíà ðåæà òóçèøäà êåðàê, äåãàíè ýìàñ. Ìàñàëàí, áåðèëãàí íàçîðàò ñèíîâ-
ëàðèíèíã ÿõøè ¿ºéèëãàí ³èñîáîòè ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãèíèíã áºø òîìîíëàðèíè
êºðñàòèá áåðèø ³àìäà óëàðíè éº¿îòèø ìà¿ñàäèäà ìàø¢óëîò âîñèòàëàðè êîìï-
ëåêñèíè òóçèøãà èìêîíèÿò ÿðàòèá áåðàäè.

¯à÷îíêè, º¿óâ-ìàø¢óëîò æàðà¸íè ³èñîáîòè ñïîðò÷è ³îëàòèíè ñèñòåìàòèê òàðç-
äà, îáúåêòèâ, àíè¿, åòàðëè äàðàæàäà òºëè¿ èôîäàëàíñà, øóíäàãèíà ó ñàìàðà-
ëè ³èñîáëàíàäè. ²èñîáîò ³àì íàçîðàò ñèíãàðè áîñ¿è÷ëè, æîðèé âà òåçêîð òóð-
ëàðãà áºëèíàäè.

Áîñ¿è÷ëè ³èñîáîò îäàòäà ¿àéñè áèð äàâð, áîñ¿è÷, éèëëèê öèêëíèíã áîøèäà
âà îõèðèäà ºòêàçèëàäè. Áèðèí÷è ³îëàòäà ó äàñòëàáêè (áîøëàí¢è÷) äåá àòàëñà,
èêêèí÷èñèäà ñºíããè, ÿêóíèé äåéèëàäè.

Äàñòëàáêè (áîøëàí¢è÷) ³èñîáîò ñïîðò÷èëàðíèíã òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè
àíè¿ëàøãà ¸ðäàì áåðàäè. Óíèíã àñîñèäà ìàø¢óëîòíèíã êåëàæàêäàãè ðåæàëà-
ðè èøëàá ÷è¿èëàäè. ßêóíèé ³èñîáîò ìàúëóìîòëàðè ñïîðò ìàø¢óëîòè æàðà¸íè-
äà º¿óâ-ìàø¢óëîò âà òàðáèÿâèé èøëàð ñèôàòèíè áà³îëàø èìêîíèíè áåðàäè.

Æîðèé ³èñîáîò ìàø¢óëîòíèíã ìèêðî âà ìåçîöèêëëàðèäàãè º¿óâ-ìàø¢óëîò
ìàø¿ëàðè æàðà¸íèäà òèíèìñèç àìàëãà îøèðèëàäè. Ó ¿óéèäàãèëàðíè ºç è÷èãà
îëàäè: ìàø¢óëîòëàðãà ¿àòíàøèø òåêøèðóâè, ºòèëãàí ìàòåðèàëëàð ñàð³èñîáè,
ìàø¢óëîò æàðà¸íè êºðñàòêè÷ëàðèíè àíè¿ëàø, ñïîðò÷è òàé¸ðãàðëèãè âà ñî¢ëè-
¢èíèíã ³îëàòèíè áà³îëàø.

Òåçêîð ³èñîáîò ñïîðò÷è ³îëàòèäàãè ºçãàðèøëàð, ìàø¢óëîò îëèá áîðèø ïàé-
òèäàãè òàëàáëàð, øàðîèòëàðíèíã ºçãàðèøè òº¢ðèñèäà çàðóð ìàúëóìîòëàðíè
îëèøãà ¸ðäàì áåðàäè. Áó ìàúëóìîòëàð ìàø¢óëîò æàðà¸íèíè ðàöèîíàë áîø¿à-
ðèø ó÷óí ìó³èìäèð.

ª¿óâ-ìàø¢óëîò ìàø¿ëàðè ³èñîáîòèíèíã àñîñèé ³óææàòëàðè ¿óéèäàãèëàð
³èñîáëàíàäè (ìàñàëàí, ÁªÑÌ ¸êè ñïîðò êîëëåæëàðèäà): 1) äàðñëàðäà ¿àòíà-
øèøíè íàçîðàò ¿èëèø æóðíàëè; 2) ìàø¢óëîòëàð êóíäàëèãè; 3) òîèôàëàð (ðàç-
ðÿä), èíñòðóêòîðëàð, ³àêàìëàð ³èñîáîòè æóðíàëè; 4) ðåêîðäëàð æàäâàëè; 5)
ìóñîáà¿àëàð áà¸ííîìàñè; 6) º¿óâ÷è – ñïîðò÷èëàðíèíã øàõñèé âà òèááèé-íàçî-
ðàò êàðòî÷êàëàðè.

Ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã ñàìàðàäîðëèãèíè ìóñòà³êàìëàø ó÷óí ñïîðò÷è òîìî-
íèäàí òóòèëàäèãàí ìàø¢óëîòëàð êóíäàëèãèíè ñèñòåìàòèê òàðçäà îëèá áîðèø
êàòòà à³àìèÿòãà ýãà. Äîèìèé ðàâèøäà êóíäàëèêíè àíè¿ ìàúëóìîòëàð áèëàí
òºëäèðèá áîðèø ìóìêèí.

¯îèäàãà êºðà, êóíäàëèêêà ñàíà, ìàø¢óëîòíèíã âà¿òè âà äàâîìèéëèãè, º¿óâ-
ìàø¢óëîò æîéëàðè âà øàðò-òàëàáëàðè, þêëàìàíèíã ³àæìè âà æàäàëëèãè ¸çè-
ëàäè. Øóíèíãäåê, êóí òàðòèáèãà ¿àíäàé ðèîÿ ¿èëèíèøè, òèêëàíèø æàðà¸íëàðè
¿àé òàðçäà îëèá áîðèëà¸òãàíëèãè ³àì ¸çèëàäè. Àéíè¿ñà, ìóñîáà¿àëàðäàí îë-
äèíãè ñºíããè êóíëàðíè òºëè¿ ¸çèá áîðèø ëîçèì. Áóíäà, àââàëàìáîð, ìàø¢óëîò
ìàçìóíè âà õàðàêòåðè, óìóìèé ðó³èé ³îëàòèãà ýúòèáîð ¿àðàòèø êåðàê. Ìóñî-
áà¿à êóíëàðèíè òºëè¢è÷à (ñàìàðàëè âàçèÿòëàð, õàòîëàð âà áîø¿àëàð), øóíèíã-
äåê, íàçîðàò ìàø¿ëàðè (òåñòëàð)íè ³àì ¸ðèòèá áåðèø çàðóð.

Êóíäàëèêäàí ¿óéèäàãè áºëèìëàð æîé îëèøè øàðò: 1. ª¿óâ-ìàø¢óëîò äàðñ-
ëàðèíèíã èíäèâèäóàë ðåæàñè; 2. Ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã òàâñèôíîìàñè; 3. Ìó-
ñîáà¿àëàðäàãè èøòèðîêè; 4. Ñïîðò÷èíèíã æèñìîíèé, òåõíèê, òàêòèê òàé¸ðãàð-
ëèãè áºéè÷à íàçîðàò ñèíîâëàðè ìàúëóìîòè; 5. Òèááèé òåêøèðóâëàð ìàúëóìîòè;
6. Éèëëèê, äàâðèé, áîñ¿è÷ëè, îéëèê ìàø¢óëîò òº¢ðèñèäà ìàúëóìîòëàð.

Ñïîðò òóðèãà ¿àðàá êóíäàëèê àëî³èäà áºëèìëàðèíèíã ìàçìóíè ºçãàðèá áî-
ðèøè ìóìêèí.
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ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ñïîðò÷èíèíã ìàø¢óëîòëàð êóíäàëèãè
_______________________________________________________________

(Ôàìèëèÿñè, èñìè-øàðèôè)
______________________________________________________________

ñïîðò ìà³îðàòè (êâàëèôèêàöèÿñè)
_______________________________________________________________

(ñïîðò ñî³àñè)
_______________________________________________________________

áîøëàíãàí (êóí, îé, éèë)
_______________________________________________________________

òóãàãàí (êóí, îé, éèë)
_______________________________________________________________

Ìóðàááèé (Ô.È.Ø.)

I. Òàé¸ðãàðëèêíèíã èíäèâèäóàë ðåæàñè.
II. Ìàø¢óëîò æàðà¸íèíèíã òàâñèôíîìàñè.

Ñàíà, Ìàø¢ó- Ìàø- Ìàø¢óëîò Ìàø¢óëîò ªçèíè Ìóðàááèé
âà¿ò ëîò ¢óëîò þêëàìàñèíèíã óñóëëàðè ³èñ êºðñàòìà-

ìàç- þêëàìà- æàäàëëèãè (ìåòîäè) ¿èëèøè ëàðè
ìóíè ñèíèíã (àñîñèé âà

³àæìè ¿ºøèì÷à âî-
ñèòàëàðäà)

Æàìè ³àôòàäà: 1) ìàø¢óëîòëè êóíëàð ñîíè; 2) ìàø¢óëîò ñîàòëàðè ñîíè; 3) ìàø¢óëîò âîñèòàëà-
ðè âà óëàðíèíã ºë÷îâè; 4) àñîñèé (ñïåöèôèê) âà ¿ºøèì÷à (íîñïåöèôèê) âîñèòàëàðäà ìàø¢óëîò
þêëàìàëàðèíèíã ³àæìè âà æàäàëëèãè; 5) ìàø¢óëîò óñóëëàðè (% äà); 6) òèêëàíèø æàðà¸íëàðè.

III. Ìóñîáà¿àëàðäàãè ¿àòíàøóâè.

¹ Ñàíà Ìóñî- Ìóñîáà¿à Êºðñà- Ýãàë- Ìóñîáà- Ìóñîáà¿à ¯àòíà-
âà áà¿à ôàîëèÿòè òèëãàí ëàãàí ¿àëàð øà- æàðà¸íèäà øóâäà-
âà¿òè ëàð òóðè íàòè- ºðíè ðîèòè âà êóçàòèëãàí ãè õóëî-

íîìè (ÁªÑÌ áè- æàëàð êå÷èø æà- òàé¸ðãàð- ñàëàð
ðèí÷èëèãè ðà¸íè (³à- ëèêäàãè âà
òàíëîâè, ³àðîðàòè, êàì÷èëèê- áà³î-
íàçîðàò, è÷êè âà ëàð (òåõ- ëàð
øà³àð, òàø¿è ìó- íèê, æèñ-
ðåñïóáëè- ³èò, îìèë- ìîíèé,
êà áàæà- ëàð, ðó³èé òàêòèê,
ðèø ³îëàò âà ³.) ðó³èé)

IV. Íàçîðàò ìåú¸ðëàðèíèíã áàæàðèëèø íàòèæàëàðè ³èñîáîòè
(ñïîðò÷èíèíã òàé¸ðãàðëèê äàðàæàñèíè áà³îëàø ó÷óí)

Òàé¸ðãàðëèê òóðè Íàçîðàò ìàø¿ëàðè (òåñòëàð) Ñàíà, íàòèæà

Æèñìîíèé 1.
2.
3.

Òåõíèê 1.
2.
3.

Òàêòèê 1.
2.
3.

Ðó³èé 1.
2.
3.

Íàçàðèé 1.
2.
3.
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V. Òèááèé òåêøèðóâëàð ìàúëóìîòëàðèíèíã ³èñîáîòè
(òèááèé íàçîðàò êàðòàëàðè òóçèëàäè).

¹ Ñàíà Òåêøèðóâëàð íîìè Áåëãèëàíàäèãàí Øèôîêîð
àëîìàòëàð õóëîñàñè

VI. a) ª¿óâ-ìàø¢óëîò èøëàðè áºéè÷à îéëèê ³èñîáîò.

______________  ____________ áºéè÷à «___» _________20___é. ãà
     (Ô.È.Ø.)         (ñïîðò òóðè)               êóí         îé

¹ Ìàø¢óëîò ªë÷îâ     ²àôòàëàð Æàìè,
âîñèòàëàðè áèðë. áèð îéäà

1 2 3 4 5

1.
2.
3.

Ìàø¢óëîòëè êóíëàð ñîíè ____________________________
Ìàø¢óëîòëè ìàø¿ëàð ñîíè ___________________________
Ìóñîáà¿àëàð âà íàçîðàò  ìàø¢óëîòëàð ñîíè _______________
Ìàø¢óëîò ñîàòëàðè ñîíè _____________________________
Ìàø¢óëîò þêëàìàëàðè ³àæìè âà æàäàëëèãè _______________
Ìóñîáà¿àëàðäà ¿àòíàøóâ íàòèæàëàðè ___________________
ªòêàçèá þáîðèëãàí ìàø¢óëîòëàð ñîíè ___________________
Ìóðàááèé õóëîñàëàðè ______________________________

(èìçî)_______________

Á) º¿óâ-ìàø¢óëîò èøëàðè  áºéè÷à îéëèê ³èñîáîò. ____________________________
_________________áºéè÷à

(Ô.È.Ø)                       (ñïîðò òóðè)

¹ Êºðñàò- Ñïîðò Áîñ- Òàé¸ðëîâ Ìóñîáà¿àëè ªòóâ÷è Æàìè,
êè÷ëàð ìàø¢ó- ¿è÷- áèð
âà ºë- ëîòè ëàð 1 2 1    2 éèëäà
÷îâëàð äàâð-

ëàðè

VI VII VIII IX X XI XII I II III IV V

Ìóðàááèéíèíã ÿêóíèé õóëîñàñè ____________________

(èìçî)___________________
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8.9. ªÇÁÅÊ  ÆÀÍÃ  ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ  ÌÓÂÀÔÔÀ¯ÈßÒÃÀ  ÝÐÈØÈØÍÈÍÃ
ÀÑÎÑÈÉ ÎÌÈËËÀÐÈ

«ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ñïîðò÷èëàðèãà þ¿îðè ìóâàôôà¿èÿòëàðãà ýðèøèø  ó÷óí
ìàø¢óëîòëàðäà øàðò-øàðîèòëàð, èìêîíèÿòëàð ÿðàòèëãàí. Ìóâàôôà¿èÿòãà ýðè-
øèøíèíã àñîñèé îìèëëàðè:

– ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ìóêàììàë æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê;
– Ñïîðò÷è áèëàí ìàõñóñ æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê;
– ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ³àð òîìîíëèìà òåõíèêà;
– ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ñïîðò÷èëàð áèëàí òàêòèê òàé¸ðãàðëèê;
– ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ìàúíàâèÿò âà ìàúðèôàò;
– ªçáåê æàíã ñàíúàòè ïñèõîëîãèê òàé¸ðãàðëèê.
«ªçáåê æàíã ñàíúàòè» ìàø¢óëîòèíèíã àñîñèé ìà¿ñàäè – þ¿îðè æèñìîíèé

òàé¸ðãàðëèê, à¿ëèé ¿îáèëèÿòèãà ýðèøèøäèð. Áó æóäà ìó³èì. Ìàø¢óëîòëàðíè
øàêëëàíòèðèøäà ìàø¢óëîò âîñèòàëàðè àñîñèé ³èñîáëàíàäè.

ªÇÁÅÊ  ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÌÀØ¯ËÀÐ

«ªçáåê æàíã ñàíúàòè»äà ìàø¢óëîò âîñèòàëàðè ìóñîáà¿à ìàø¿ëàðè áèëàí
ºõøàøëèãèãà àñîñàí èêêèòà ãóðó³ãà áºëèíàäè:

1. Ìàõñóñ æèñìîíèé ³àðàêàòëàð;
2. Óìóìèé ðèâîæëàòèðóâ÷è ³àðàêàòëàð.
Ìàõñóñ æèñìîíèé ³àðàêàòëàð – óëàð ìóñîáà¿àëàðäà þêëàìàãà áàðäîø

áåðóâ÷è ìóøàêëàðíè ðèâîæëàíòèðèøäà õèçìàò ¿èëèá, ìóñîáà¿àëàðäà áàæà-
ðèëàäèãàí ³àðàêàòëàðãà ºõøàø áºëàäè. Óëàðãà ìàõñóñ ³àðàêàòëàð ³àì êèðèòè-
ëàäè. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ³àðàêàòëàðíèíã àéðèì ýëåìåíòëàðèíè òàêðîðëà-
øàäè âà áó ìóøàêëàðíè ìàõñóñ ðèâîæëàíòèðèøäà ¸ðäàì áåðàäè.

Óìóìèé ðèâîæëàòèðóâ÷è ³àðàêàòëàð
Îðãàíèçì óìóìèé âà ³àð òîìîíëàìà ðèâîæëàíàäè. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà áó

³àðàêàòëàð ¸ø øó¢óëëàíóâ÷èëàð ó÷óí æóäà ìó³èì.
ªçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò÷èëàðèíèíã óìóìèé ðèâîæëàíòèðóâ÷è ³àðàêàòëàðè

ó÷óí íàìóíàâèé ìàø¢óëîò ¿ºëëàíàäè.
Ìàñàëàí:  óìóìèé ðèâîæëàíòèðóâ÷è ³àðàêàòëàð.
1. Òî¢äàãè òåïàëèêêà âà ïàñòëèêêà ¿àðàá þãóðèø;
2. 40, 60,100 ìåòðãà òåçëèê áèëàí þãóðèø;
3. Óçî¿ ìàñîôàãà ñàêðàø;
4. ªíã âà ÷àï î¸¿äà ñàêðàá þãóðèø;
5. ªòèðèá þðèø;
6. Òèççàëàðíè áàëàíä êºòàðèá þãóðèø;
7. Î¢èðëèêëàð áèëàí þãóðèø (îòæèìàíèÿ)
8.  Ïðåññ;
9. Î¸¿-¿ºëíè ÷ºçèëòèðèø ó÷óí ³àðàêàòëàð;
10. Òèççàëàðäà þðèø;
11. Î¢èðëèêëàð áèëàí ³àðàêàòëàð;
12. ×ºçìà àð¿îíäà ³àðàêàòëàð;
13. Ðàêåòêà áèëàí î¸¿ëàðäà èøëàø;
14. Ëàïà áèëàí ¿ºëëàðäà èøëàø;
15. Î¸¿ ³àðàêàòè çàðáàëàðè: òº¢ðè òåïèø, ¸íëàìà òåïèø, ÿðèì àéëàíìà òå-

ïèø, èëìî¿ òåïèø  âà ³.;
16. ¯ºë ³àðàêàòè çàðáàëàðè:  òº¢ðè ìóøò, õàíæàð ¿ºë, òèêêà ìóøò, áóðàìà

çàðáà âà ³.;
17. Êîìïëåêñëàð ;
18. ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà ¿ºø èøëàø: ìàõñóñ æèñìîíèé ³àðàêàòëàð.
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– ¯îïëàðäà î¸¿-¿ºë çàðáàëàðè;
– Î¢èð âà åíãèë  âàçíäàãè ñïîðò÷èëàð áèëàí áåëëàøóâ;
– Ýðêèí áåëëàøóâ;
– Øàðòëè áåëëàøóâ;
– Øåðèê áèëàí ÷àëèø âà êºòàðèá îòèø ³àðàêàòëàðè;
– Õà¸ëèé ðà¿èá áèëàí áåëëàøóâ;
– ²èìîÿ óñòèäà èøëàø;
– Øåðèê áèëàí î¸¿-¿ºë çàðáàëàðèãà ¿àðøè çàðáàëàð;
– Òåçêîðëèê áèëàí çàðáàëàðãà ÷àï áåðèø;
– Êîìïëåêñ ìàø¿ëàð óñòèäà èøëàø;
– ¯èëè÷, ¿ºø òà¸¿ âà óçóí òà¸¿ëàðäà ³àðàêàòëàð;
Þ¿îðèäàãè àìàëèé ¿îèäàëàðäàí øàð¿ ÿêêàêóðàøè òóðëàðèäà ¿ºëëàíìà ñè-

ôàòèäà ôîéäàëàíñà áºëàäè.

ªÇÁÅÊ  ÆÀÍÃ  ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ  ÌÀØ¡ÓËÎÒ  ÂÀ ÞÊËÀÌÀËÀÐ

Ìàø¢óëîò âà ³àðàêàòäàãè ìóâàôôà¿èÿò þêëàìàëàðäàí èáîðàò. Óøáó þêëà-
ìàëè ìàø¿ëàð èíñîí îðãàíèçìèíèíã çºðè¿èøèãà ñàáàá áºëàäè. Òº¢ðè þêëàìà-
ëè ìàø¢óëîò îðãàíèçìíèíã ìîñëàøóâ÷àíëèãèíè îøèðèøãà âà ñïîðòäàãè íàòè-
æà ÿõøèëàíèøèãà ¸ðäàì áåðàäè. Þðàê èø ôàîëèÿòèíè ÿõøèëàá, òîìèð âà ìó-
øàêëàð êåíãàÿäè âà êó÷ëèðî¿ áºëàäè. Áó îðãàíèçì èìêîíèÿòëàðèíè îøèðèá,
³àðàêàòëàíãàíëèê ³îëàòèãà êåëòèðàäè. Ìàø¢óëîò þêëàìàñè òàñèðèäà áó ³îëàòíè
ÿíàäà ÿõøèëàø ìóìêèí. Ñïîðò÷èíèíã èø ¿îáèëèÿòè âà îðãàíèçìíèíã ìîñëà-
øóâ÷àíëèãè îøèá áîðàäè. Þêëàìàëè ìàø¢óëîòíè àñòà-ñåêèíëèê áèëàí îøè-
ðèá áîðèø êåðàê. Ìàø¢óëîòëàðíè ºç âà¿òèäà ºòêàçèëìàñëèãè ñàëáèé ³îëàò-
ëàðíè êåëòèðèá ÷è¿àðàäè. ªçáåê æàíã ñàíüàòèäà ìàø¢óëîòëàðíèíã éèë áºéè
ìóíòàçàì âà èíòèçîì àñîñèäà ºòêàçèá áîðñà, ãèëàì ìàéäîíèäà èø ¿îáèëèÿòè-
íè îøèðèø îìèëèíè òàúìèíëàéäè. ¨ø ñïîðò÷èëàð ³àôòàäà 3–4 ìàðîòàáà ìàø-
¢óëîòëàðãà 2 ñîàòäàí âà¿ò àæðàòèøè ëîçèì. Ìàø¢óëîòëàð áèëàí øó¢óëëàíèø
òåòèêëèê, ÿíãè êó÷-¿óââàò áåðàäè, º¿èø âà ìå³íàòäà êàòòà ôîéäà áåðàäè.

ÌÀØ¡ÓËÎÒËÀÐ ÁÈËÀÍ  ÌÓÍÒÀÇÀÌ ØÓ¡ÓËËÀÍÈØ

Ìàø¢óëîòëàð êóíäàëèãèíè òóò, Ìàø¢óëîòëàðãà èæîáèé ¸íäàø, ºéëà ôèêèð-
ëà, èçëàíèø âà òàõëèë ¿èëèøíè, õóëîñà ÷è¿àðèøíè ºðãàí.

Þêëàìàëè ìàø¢óëîòëàð îðãàíèçìãà òóðëè÷à òàúñèð ¿èëàäè. Îðãàíèçìãà þê-
ëàìàëàðíèíã òàüñèðèíè âà ³àðàêàòèíè òåêøèðèá êºðèø ìó³èì.

Ìàø¢óëîò þêëàìàëàðè êó÷íè âà ³àðàêàòëàðíè ðèâîæëàíòèðàäè. Þêëàìà ìàø-
¢óëîòëàðèíè êó÷àéòèðèá áîðèøè ³àðàêàò òåçëèãèíè îøèðèá áîðàäè.

Þêëàìëè ìàø¢óëîòëàð âà¿òèíè îøèðèá áîðèø ÷èäàìëèëèêíè îøèðàäè.
Ìàø¢óëîòäà î¢èðëèêëàð áèëàí êó÷íèíã ðèâîæëàíèøèãà ¿àðàòèëãàí ³àðàêàò-

ëàð ìàø¢óëîò îõèðèäà þêëàìàíèíã ïàñàéèøèãà îëèá êåëàäè. Þêëàìà âà ìàø-
¢óëîòëàðäà òåçêîðëèê âà ÷èäàìëèëèêíè ³àð òîìîíëàìà ðèâîæëàíòèðàäè. Ñïîðò÷è
þêëàìà áèëàí áèð õèë èøëàøè âà îéëèê äàñòóðèíè òóçèøè ëîçèì. Þêëàìà
ìàø¿ëàðè ³àôòàñèãà 3–4  ìàðîòàáà ìàø¢óëîòëàðäà áàæàðèëàäè âà 2–3 ³àô-
òàäàí ñºíã ñïîðò÷è åíãèëëàøãàíèíè ñåçèá áîðàäè.

Ñïîðò÷è ³àð äîèì þêëàìà ìàø¢óëîòëàðèäàí îëäèí âà òîìèð óðèøèíè òåê-
øèðìî¢è êåðàê, áóíäà 10 ñîíèÿ ìîáàéíèäà òîìèð óðèøèìèçíè ñàíàéìèç âà óíè
6 ãà êºïàéòèðàìèç. Àãàð òîìèð óðèøèìèç 15 ñîíèÿ ìîáàéíèäà ñàíàëñà, ó ³îëäà
íå÷à ìàðòà þðàê òîìèðèìèç óðãàí ñîíèíè 4 ãà êºïàéòèðàìèç, êàòòàëàðäà ºðòà-
÷à 60-70 ìàðòàãà÷à óðàäè, ºñìèð âà ¸øëàðäà 80 òàãà÷à óðèøè ìóìêèí. Àãàð
ìàø¢óëîòëàðäà áåðèëãàí þêëàìàëàðäàí ñºíã 200 ìàðòàãà÷à ÷è¿èá êåòñà, þê-
ëàìà ìàø¢óëîòëàðíè êàìàéòèðèø çàðóð, àêñ ³îëäà ñïîðò÷è ñî¢ëèãèãà ñàëáèé
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òàúñèð êºðñàòèøè ìóìêèí. Øóíèíã ó÷óí ìóðàááèé ºç øó¢óëëàíóâ÷èëàðèíè ìàø-
¢óëîòëàð âà þêëàìà ìàø¢óëîòëàðäàí îëäèí âà êåéèí àëáàòòà þðàê òîìèðè óðè-
øèíè òåêøèðèá áîðèøè çàðóð âà øàðò.

Ìàø¢óëîò æàðà¸íè – þêëàìàëè ìàø¢óëîòëàðäà òº¢ðè âà íîòº¢ðè ýêàíëèãèíè
³àð äîèì óñòîçè áèëàí ìàñëà³àòëàøìî¢è ëîçèì. Íîòº¢ðè þêëàìàëè ìàø¢óëîò
èíñîí îðãàíèçèìèíèíã èøäàí ÷è¿èøè âà òóðëè êàñàëëèêëàðíè êåëòèðèá ÷è¿à-
ðèøè ìóìêèí.

²àðàêàò òåçëèãèíè îøèðèø ó÷óí þãóðèø ìàø¢óëîòëàðè

ªçáåê æàíã ªçáåê æàíã ñàíúàòè ªçáåê æàíã ñàíúàòè
ñàíúàòè ³àðàêàòëàðè òåçêîðëèãè ÷èäàìëèëèãè
ìàø¢óëîòè
ìà¿ñàäè

Ìàø¢óëîò ²àðàêàòëàðíè òàêðîðëàø ²àðàêàòëàðíè òàêðîðëàø
³àðàêàòëàðè

Øèääàòè Þ¿îðè ìàêñèìàë  Þ¿îðè ìàêñèìóì

²àæìè ¯èñ¿à þãóðèøíè 8-10 ìàðîòàáà Óçî¿ ìàñîôàãà þãóðèø 8-10
¿àéòàðèø, òºõòîâñèç áèðëàøòè- ìàðîòàáà ¿àéòàðèø.
ðèëãàí ìàñîôàãà þãóðèø. Ìèñîë ó÷óí, 100 ì ãà òºõòîâñèç
Ìèñîë ó÷óí 100 ì ãà þãóðèø þãóðèø

5 õ 20 Òåçëèêíèíã Òåçëèêíèíã ìàêñèìàëëèãè.
3 õ 30 þ¿îðèëèãè. Ìàñîôà óçóíëèãè:
2 õ 50 ìàñîôà 3 õ 100 ì
1õ100 óçóíëèãè: 2 õ 120 ì

3 õ 60 ì 2 õ 140 ì
3 õ 100 ì
2 õ 160 ì
1 õ 200  ì

Ñïîðò÷è æàäâàëäàí ôîéäàëàíèá, ºç ¸øè ó÷óí òåçëèêíè îøèðèøè âà þêëàìà
ìàø¿ëàðèíè ³èñîáãà îëèøè ëîçèì.

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈ ÒÅÕÍÈÊÀÑÈ ÂÀ ÒÀÊÒÈÊÀÑÈ ÀÑÎÑËÀÐÈ

Æàíãîâàð ³îëàòäà òèê òóðèø, ñèëæèá þðèøëàð.
ªçáåê æàíã ñàíúàòèäà òº¢ðè æàíãîâàð òèê òóðèø, æàíãîâàð ³îëàò, æàíã îëèá

áîðèø ìàñîôàñè âà îëäèíãà, îð¿àãà, ¸íãà ÷àï áåðèá ñèëæèá þðèøëàð ñïîðò-
÷èäàí òàæðèáà âà ÿõøè ìàëàêàíè òàëàá ¿èëàäè.

Øóíè èíîáàòãà îëèø  êåðàêêè, ºçáåê æàíã ñàíúàòèäà àñîñèé æàíãîâàð ³îëàò
«øåðäîð» ³îëàòè áºëèá, ó ó÷òà êºðèíèøãà ýãà:

à) îëäèíãè î¸¿ áóêèëãàí – «øåðäîð» ³îëàò;
á) àñîñèé «øåðäîð» ³îëàò;
â) îð¿à î¸¿ áóêèëãàí «øåðäîð» (óçóí) ³îëàò.
Îëäèíãè î¸¿ áóêèëãàí – «øåðäîð» ³îëàòäà óçóíëèãè áèð åëêà÷à êåíãëèãè

(ýíèãà) áèð åëêà÷à áºëèá, 70% î¢èðëèê îð¿à î¸¿¿à 30% îëäèíãè î¸¿¿à êº÷èðè-
ëàäè. Îëäèíäà òóðãàí î¸¿ ýðêèí, êóòèá îëóâ÷è ¿àðøè çàðáà ó÷óí òàé¸ð ³îëàòäà
òóðàäè. Ãàâäà ¿èñì 450Ñ îðàëè¢èäà áºëèá, îëäèíãè ¿ºë òº¢ðèäàí êåëà¸òãàí
çàðáàëàðäàí, îð¿àäàãè ¿ºë ¸í òàðàôäàí êåëà¸òãàí çàðáàëàðäàí ³èìîÿ ¿èëà-
äè. Î¸¿ òîâîíëàðè ¸íäîø ðàâèøäà 450Ñ è÷êàðèãà áóðèëãàí. (12 à-ðàñì).



102

Àñîñèé «øåðäîð» ³îëàò – àñîñèé æàíãîâàð ³îëàò áºëèá, î¢èðëèê ìàðêàçè
èêêàëà î¸¿¿à ³àì òåíã (50õ50) êº÷èðèëàäè. Ãàâäà, ¿ºëëàð âà î¸¿ òîâîíëàðè
ºçãàðìàãàí, þ¿îðèäà êºðñàòèëãàí ³îëäà æîéëàøãàí. ²îëàò óçóíëèãè áèð ÿðèì
åëêà âà ýíèãà áèð åëêà. (12 á-ðàñì).

Îð¿à î¸¿ áóêèëãàí «øåðäîð» (óçóí) – áó ³îëàò àñîñàí ¿àðøè ³óæóìäà
¿ºëëàíèëàäè. Îëäèíãè èêêèòà æàíãîâàð ³îëàòäàí ôàð¿è øóíäàêè, óçóíëèãè èêêè
åëêà âà îð¿à î¸¿ òîâîíè áèð îç êºòàðèëãàí, òàÿí÷ î¸¿ îëäè î¸¿ ³èñîáëàíàäè.
(12 â-ðàñì).

ªçáåê æàíã ñàíúàòè ³àðàêàòëàðèíèíã áîø¿à ÿêêà êóðàø òóðëàðè ³àðàêàòëà-
ðèäàí ôàð¿è øóíäàêè, áèð ³àðàêàòíèíã ºçèäà ³àì ³èìîÿ, ³àì çàðáà áàðàâàð
¿ºëëàíèëàäè. Áó ýñà ñïîðò÷èíèíã õàâôñèçëèãèíè òàúìèíëàøäà æóäà êàòòà
à³àìèÿò êàñá ýòàäè.

Äåìàê, áèç ºçáåê æàíã ñàíúàòèäà ¿ºëëàíèëàäèãàí àñîñèé ó÷òà æàíãîâàð òèê
òóðèø áèëàí òàíèøäèê. Ýíäè æàíãîâàð ³àðàêàò, ÷àï áåðèø âà ñèëæèá þðèø-
ëàðíè ºðãàíèøãà ºòèø çàðóð.

Áåëëàøóâëàðäà æàíã îëèá áîðèø àìàëè¸òèäà ó÷òà ìàñîôà ìàâæóä: óçî¿
(ºçáåê æàíã ñàíúàòè ó÷óí ¿ºëëàð âà î¸¿ëàð áèëàí èøëàøíè ³èñîáãà îëãàí ³îëäà),
ºðòà âà ÿ¿èí (áó ³îëàòäà ³àì î¸¿ òåõíèêàñèíè ³èñîáãà îëèø çàðóð). Æàíãëàðíè
ìî³èðëèê áèëàí ºòêàçèá, íàòèæàãà ýðèøèø ó÷óí ñïîðò÷è ³àð áèð ìàñîôàäà
áåëëàøà îëèøíè ºðãàíèøè ëîçèì.

Óçî¿ ìàñîôàäà èøëà¸òãàí âà¿òäà, ñïîðò ¿àääèíè àí÷à ðîñòëàá óøëàøè êå-
ðàê, êºï õàðàêàòëàíèø, ÷ºçèëãàí î¸¿äà âà ¿ºëäà çàðáàëàð áåðèø, çàðáàëàð-
äàí ñºíã éè¿èëèá òóøìàñëèê ³àìäà ìóìêèí ¿àäàð ðà¿èáäàí óçî¿ðî¿äà ¿îëèø
çàðóð.

Æàíã÷è ðà¿èáèãà ÿ¿èíëàøèá óñóë ¿ºëëà¸òãàíäà ºçèíè éè¢èá îëãàí, î¸¿ëàð
³îëàòè àí÷à ìóñòà³êàì áºëèøè ëîçèì, ¿ºëëàð ãàâäàíè áåðêèòèá òóðàäè.

à
á

â

12-ðàñì
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Ãèëàì (òàòàìè) áºéëàá ýðêèí ³àðàêàòëàíà¸òèá, ªçáåê æàíã ñàíúàòè ñïîðò÷è-
ñè ºç õî³èøèãà êºðà âàçèÿòãà ¿àðàá æàíã îëèá áîðèø, éºíàëèøíè òº¢ðè òàíëà-
øè, çàðáà áåðèø âà ³èìîÿëàíèøè ìóìêèí. Ñèëæèá þðèøëàð õóñóñèÿòè ìàñî-
ôàãà áî¢ëè¿. Óçî¿ ìàñîôàäà ³àðàêàòëàð àí÷à ôàîë áºëàäè. ªðòà âà ÿ¿èí ìàñî-
ôàãà ÿ¿èíëàøãàí ñàðè ñèëæèøëàð ÷åêëàíàäè, ³àðàêàò ìàéäîíè ¿èñ¿àðèá-òî-
ðàÿäè.

Ñèëæèá þðèøëàðãà ºðãàòèøäà î¸¿ëàðíè ³èñîáãà îëèá ñèëæèø ³àìäà ðà-
¿èáãà ÿ¿èíëàøèøãà òåçäà ýúòèáîð ¿àðàòèø çàðóð. Òàÿí÷ î¸¿äà ÿ¿èíëàøèø ¸êè
¿èñ¿à ¿àäàì  òåç ÿ¿èíëàøèø ó÷óí õèçìàò ¿èëàäè, ëåêèí óíäàí îëäèí ¿àíäàé-
äèð àëäàì÷è ³àðàêàò áàæàðèëàäè (î¸¿ âà ¿ºëíè ñèëòàø,åëêà áèëàí î¢èø).

ß¿èí ìàñîôàäàãè áåëëàøóâäà ñèëæèøëàð ìèíèìóìãà÷à êàìàÿäè. Àñîñèé
òèê òóðèøíè ºðãàíèá áºëèá, äàððîâ ñèëæèá þðèøëàðíè ºðãàíèøãà ºòèø ëîçèì.

Ðàñìíèíã À - 1-ìàø¿è. «Øåðäîð» ³îëàòäàí îð¿à î¸¿ áèëàí îëäèíãà ÷à¿¿îí
¿àäàì áèëàí ñèëæèøíè àìàëãà îøèðàìèç. Îëäèí ¿ºë áèëàí ñèëòàø ¿ºëëàíè-
ëèá, ðà¿èáíè ÷àë¢èòàìèç. Óøáó ³àðàêàòäà ¿ºë, ãàâäà âà î¸¿ëàð ÿõëèò áèðëèê-
äåê ÷à¿¿îí ³àðàêàòëàíèøè ìà¿ñàäãà ìóâîôè¿äèð. (13 à-ðàñì).

Ðàñìíèíã Á - 2-ìàø¿è. «Øåðäîð» ³îëàòäàí î¸¿ òîâîíëàðèíè ñàë êºòàðèá,
¸íäîø ðàâèøäà îëäèíãà ñèëæèøíè àìàëãà îøèðàìèç. Òàÿí÷ îëäèíãè î¸¿äà
áºëàäè. Ãàâäà, ¿ºëëàð áèëàí ñèëòàá ³àðàêàòëàíèø ¸ðäàìèäà ðà¿èáíè ÷àë¢è-
òàìèç. Óøáó óñóëíè îð¿àãà ÷åêèíãàí ³îëäà àìàëãà îøèðèø ìóìêèí. (13 á-ðàñì).

Ðàñìíèíã Â - 3-ìàø¿è. «Øåðäîð» ³îëàòèäàí îð¿à î¸¿ áèëàí îëäèíãà ¿èñ¿à
¿àäàì ¿ºÿìèç, ñºíã òåçäà îëäèíãè î¸¿ áèëàí òº¢ðèãà ñèëæèøíè áàæàðàìèç. Áó
¿àé÷è-ñèëæèø óñóëè ðà¿èá ìóâîçàíàòèíè áóçèøãà, ôèêðèíè ÷àë¢èòèøäà æºäà
¿ºë êåëàäè. (13 â-ðàñì).

Ðàñìíèíã Ã - 4-ìàø¿è. «Øåðäîð» ³îëàòèäàí îð¿à î¸¿ áèëàí îëäèíãà ¿àäàì
¿ºéèá, èêêàëà î¸¿ òîâîíèíè ñàë êºòàðãàí ³îëäà ¸í òàðàôãà 450Ñ áóð÷àê îðàëè-
¢èäà ̧ íäîø ñèëæèøíè áàæàðàìèç. Óøáó óñóë ðà¿èáíèíã ¿àðøè ³óæóìèäàí ³èìîÿ-
ëàíèøäà ¿ºëëàíèëàäè. (13 ã-ðàñì).

13-ðàñì
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Ñèëæèøëàð ïàéòèäà ³èìîÿ âà î¢èøëàðíè ¸ääàí ÷è¿àðìàñëèê êåðàê. ªðãàòèø
ïàéòèäà ýíã êºï ó÷ðàéäèãàí õàòîëàðãà ýúòèáîð ¿àðàòèø ëîçèì:

– ãàâäà, ¿ºëëàð, áîøíèíã ³îëàòè;
– ñèëæèá þðèø ïàéòèäà î¸¿ëàð îðàëè¢èäàãè ìàñîôà;
– î¸¿ëàð, ãàâäàíèíã çºðè¿òèðèëãàí ìóøàêëàðè;
– î¸¿ êàôòèäà ñèð¢àëèá þðèø ïàéòèäà î¸¿ êàôòèíèíã òº¢ðè ³îëàòè, òîñ âà

åëêàëàð îð¿àäà ¿îëìàñëèãè.

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÑÀÔÃÀ ÒÓÐÈØ ÂÀ ²ÀÐÀÊÀÒËÀÍÈØ
ÌÀØ¯ËÀÐÈ

Æàìîàëàð òº¢ðèñèäà âà ñàôëàíèø áºéè÷à óìóìèé òóøóí÷àëàð. Ñàô-
äà òóðãàí æîéèäà âà ³àðàêàò ïàéòèäà áóðèëèøëàð. Óñòîçëàðãà ðàïîðò áåðèø
¿îèäàñè. Ñàôäà òóðãàíäà áèðèí-êåòèí ñàíàø. ²àðàêàò ïàéòèäà âà ñàôäà òóð-
ãàí ïàéòäà ¿àéòàäàí ñàôëàíèø óñóëëàðè.

Ñàôäà êåòà¸òãàí ³îëäà ³àðàêàò éºíàëèøèíè áîø¿à òàðàôãà ºçãàðòèðèø.
Ñàôäàí òàð¿àëãàí ³îëäà  àæðàëèá âà ÿíà ñàôãà ¿ºøèëèø ìàø¿ëàðè. Ñàôäà
¿àäàì òàøëàá áîðà¸òèá âà þãóðèá ³àðàêàòëàíèá áîðà¸òãàí ïàéòäà òºõòàøëàð.
²àðàêàò òåçëèãèíè ºçãàðòèðèø âà íàçîðàòäà óøëàø.

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ¯ªË ÁÈËÀÍ ÇÀÐÁÀËÀÐ
ÒÅÕÍÈÊÀÑÈ

À.«Òª¡ÐÈ-ÌÓØÒ-ÇÀÐÁÀ» – î¸¿ëàð åëêà êåíãëèãè (³îëàòè) «äè¿¿àò» ³îëà-
òèäàí ÷àï î¸¿äàí î¢èðëèêíè ºíã î¸¿¿à êº÷èðèá, ÷àï î¸¿ áèëàí îëäèíãà äåïñè-
íèá ¿àäàì ¿ºéèëàäè. ¯àäàì áèëàí áàðàâàð èêêè ¿ºëíè ìóøòëàãàí ³îëäà ºíã
åëêà òàðàôãà êºòàðèá, ÷àï áèëàê áèëàí ¸íãà ³èìîÿ âà áèð ïàéòäà ºíã ¿ºë áè-
ëàí «òº¢ðè-ìóøò-çàðáà» óñóëè áàæàðèëàäè. Óøáó óñóëíè àìàëãà îøèðà¸òãàíäà
òîñíè çàðáà áèëàí ¸íäîø ðàâèøäà áóðèëàäè âà îð¿à î¸¿ òîâîíè êºòàðèëèá
çàðáàíèíã ìºëæàëãà åòèá áîðèøèãà èìêîí ÿðàòàäè. ªíã òàðàôãà ³àì øóíäàé
òàðçäà áàæàðèëàäè. (14 à-ðàñì).

Á. «ÒÈÊÊÀ-ÌÓØÒ-ÇÀÐÁÀ» – äàñòëàáêè «äè¿¿àò» ³îëàòèäàí ÷àï î¸¿äàãè
î¢èðëèêíè ºíã î¸¿¿à êº÷èðàìèç, ÷àï î¸¿ áèëàí äåïñèíèá îëäèíãà ¿àäàì áîñà-
ìèç. Îëäèíãè ÷àï ¿ºëèìèçíè «õàíæàð» ³îëàòèäà óøëàá, ¿ºë êàôòè áèëàí òàø-
¿àðèäàí è÷êàðèãà ³èìîÿ áàæàðèá, áèð ïàéòäà ìóøòíèíã òèêêà ³îëàòè áèëàí
çàðáàíè àìàëãà îøèðàìèç. Òîñ çàðáàãà íèñáàòàí ¸íäîø ðàâèøäà áóðèëàäè âà
îð¿à î¸¿ òîâîíè êºòàðèëàäè. (14 á-ðàñì).

Â. «ÕÀÍÆÀÐ-¯ªË-ÇÀÐÁÀ» – «äè¿¿àò» ³îëàòèäàí ÷àï î¸¿ áèëàí äåïñè-
íèá îëäèíãà ¿àäàì  áîñàìèç. Èêêè ¿ºëíè ³àì ºíã åëêà òàðàôãà êºç áàëàíä-
ëèãèäà êºòàðèá, ñºíãðà ¿àäàì áèëàí áèð ïàéòäà  ºíã ¿ºë áèëàí «õàíæàð»
çàðáàñèíè, ÷àï ¿ºë áèëàí «õàíæàð-¿ºë-³èìîÿñè»íè àìàëãà îøèðàìèç. Òîñ-
íè çàðáà áèëàí ¸íäîø éºíàëèøäà áóðèá, îð¿à î¸¿ òîâîíèíè êºòàðàìèç.
(14 â-ðàñì).

Ã. «ÁÓÐÀÌÀ-ÌÓØÒ-ÇÀÐÁÀ» – äàñòëàáêè «äè¿¿àò» ³îëàòèäàí þ¿îðèäà êºðñà-
òèëãàí òåõíèê ³àðàêàòëàð áèëàí èêêè ¿ºëíè ºíã åëêà òîìîíãà êºç áàëàíäëèãèäà
êºòàðèá, ¿àäàì áèëàí áàðàâàð ºíã ¿ºë áèëàí »Áóðàìà-ìóøò» çàðáàñèíè, ÷àï
¿ºë áèëàí «õàíæàð-¿ºë» ³èìîÿñèíè áàæàðàìèç. Òîñ ¸íäîø òàðçäà áóðèëãàí,
îð¿à î¸¿ òîâîíëàðè êºòàðèëãàí. Óøáó óñóë ³àì þ¿îðèäàãè óñóëëàð êàáè ºíã
òàðàôãà ³àì áàæàðèëàäè. (14 ã-ðàñì).

Ä. «ÏÀÑÒÄÀÍ-ÒÅÏÀÃÀ ÌÓØÒ-ÇÀÐÁÀ» – «äè¿¿àò» ³îëàòèäàí ÷àï î¸¿ òîâî-
íèíè êºòàðèá, î¢èðëèê ìàðêàçèíè ºíã î¸¿¿à êº÷èðèá, èêêè ¿ºëíè ìóøò ³îëàòèäà
ºíã åëêà òàðàôãà êºòàðèá, îëäèíãà ÷àï î¸¿ áèëàí äåïñèíèá áèð éºíàëèøäà ºíã
¿ºë áèëàí «ïàñòäàí-òåïàãà ìóøò-çàðáà» âà ÷àï ¿ºë áèëàí «òåïàãà áèëàê áèëàí
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³èìîÿ»íè áàæàðàìèç. Óøáó óñóëäà ³àì òîñëàð ôàîë ³àðàêàòäà, îð¿à î¸¿ òîâî-
íè êºòàðèëãàí áºëàäè. Çàðáàíè ºíã òàðàôãà ³àì õóääè øóíäàé òåõíèê ³àðàêàò-
ëàð áèëàí àìàëãà îøèðàìèç. (14 ä-ðàñì).

14-ðàñì
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ Î¨¯ ÁÈËÀÍ ÇÀÐÁÀËÀÐ ÒÅÕÍÈÊÀÑÈ

À. «Òª¡ÐÈ ÒÅÏ» – æàíãîâàð «øåðäîð» ³îëàòèäàí îð¿à ºíã î¸¿íè îëäèíãà
òèççà áóêèëãàí ³îëàòäà êºòàðèá îëèá ÷è¿àìèç. Î¢èðëèê ìàðêàçè ÷àï î¸¿äà áºëèá,
òîâîí 450Ñ òàø¿àðèãà áóðèëàäè. Òîñíè îëäèíãà ñèëòàá, î¸¿ òîâîííè ÷ºçèá,
êàôòè áèëàí çàðáà áåðàìèç. Çàðáàäàí ñºíã î¸¿ áóêèëèá, îëäèíãà ¿àäàì áîñè-
ëàäè. ¯àäàì áèëàí áèðãà áàðàâàð ðàâèøäà «òº¢ðè-ìóøò-çàðáà» àìàëãà îøè-
ðèëàäè. Õóääè øóíäàé òåõíèê ³àðàêàòëàð áèëàí ÷àï òàðàôãà ³àì óñóëíè áàæà-
ðàìèç. (15 à-ðàñì).

Á. «ßÐÈÌ-ÀÉËÀÍÌÀ-ÒÅÏ» – »øåðäîð» ³îëàòèäàí ºíã î¸¿íè àéëàíìà ðà-
âèøäà òèççà áóêèëãàí ³îëäà îëäèíãà îëèá ÷è¿àìèç, ãàâäà âà ïàñòäàãè ÷àï î¸¿
òîâîíëàðè 900Ñ ãà òàø¿àðèãà áóðèëãàí. Òîñ ¸ðäàìèäà î¸¿íè îëäèíãà ñèëòàá,
òîâîí êàôòè áèëàí »ÿðèì-àéëàíìà-òåï» çàðáàñèíè áàæàðàìèç. ¯ºëëàð æàíãî-
âàð ³îëàòäà åëêà áàëàíäëèãèäà áºëàäè. Òàÿí÷ îð¿à ÷àï î¸¿äà áºëàäè. Õóääè
øóíäàé òàðçäà ÷àï òîìîíãà ³àì áàæàðèëàäè. (15 á-ðàñì).

Â. »¨ÍËÀÌÀ-ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð». Ãàâäà î¢èðëèãè ºíã î¸¿¿à
ºòêàçèëàäè. ×àï î¸¿íè òèççà áóêèëãàí ³îëäà þ¿îðèãà êºòàðàìèç, î¸¿íè ¸í òî-
ìîíãà òº¢ðèëàéìèç, òîñíè îõèðèãà÷à ÷è¿àðèá, òàíàíè áóðàìèç, ¿ºëëàð êºêðàê
òº¢ðèñèäà, òàÿí÷ î¸¿ òîâîíè òàø¿àðèãà ¸çèëãàí. Çàðáà áåðèëãàí ïàéòäà, çàð-
áàãà ¸íäîø ðàâèøäà ÷àï ¿ºë «õàíæàð-¿ºë» øàêëèäà, îð¿àäàãè ºíã ¿ºë ìóøò
áèëàí ³èìîÿ ³îëàòèäà áºëàäè. Çàðáàäàí ñºíã î¸¿ ÿíà ºøà òðàåêòîðèÿäà îð¿à-
ãà òåç òîðòèëèá, îëäèíãà ¿àäàì áîñèá, «õàíæàð-¿ºë» çàðáàñè áèëàí óñóë ìóñ-
òà³êàìëàíàäè. Øó òàðçäà áîø¿à òàðàôãà ³àì áàæàðèëàäè. (15 â-ðàñì)

Ã. «ÈËÌÎ¯-ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð», ãàâäà î¢èðëèãè ºíã î¸¿¿à
ºòêàçèëàäè. ×àï î¸¿ ÿðèì àéëàíà øàêëäà òàø¿è òàðàôäàí ìºëæàëëàíãàí òðà-
åêòîðèÿ áºéëàá êºòàðèëàäè. Ãàâäà çàðáàãà íèñáàòàí ¸íäîø, òàÿí÷ î¸¿ òîâîíè
òàø¿àðèãà ¸çèëãàí. ¯ºëëàð ìóøò ³îëàòäà ãàâäà áºéëàá ¸íäîø æîéëàøàäè.
Î¸¿ òîâîíèíè îð¿à òàðàôè áèëàí èëìî¿ øàêëäà çàðáà áåðèëàäè, ñºíãðà ºøà
î¸¿ áèëàí îëäèíãà ¿àäàì áîñèá, »áóðàìà-ìóøò» çàðáàñè áèëàí óñóë ìóñòà³-
êàìëàíàäè. Øó òàðçäà ìàçêóð óñóëíè áîø¿à òàðàôãà ³àì áàæàðàìèç. (15 ã-
ðàñì)

Ä. «1800Ñ ÀÉËÀÍÈÁ-¨ÍËÀÌÀ ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð», ãàâäà
áèëàí îð¿à òîìîíëàìà 1800Ñ ãà àéëàíèá, ÷àï î¸¿íè òèççà áóêèê ³îëäà êºòàðà-
ìèç, ãàâäà î¢èðëèãè ºíã î¸¿¿à êº÷èðèëàäè. Òîñíè îõèðèãà÷à ÷è¿àðèá, òàíàíè
çàðáà òðîåêòîðèÿñèãà íèñáàòàí ̧ íäîø òàðçäà óøëàéìèç. Òàÿí÷ î¸¿ òîâîíè çàð-
áàãà íèñáàòàí ¿àðàìà-¿àðøè òîìîíãà ¸çèëãàí. Çàðáàäàí ñºíã î¸¿ òåç òîðòè-
ëèá, îëäèíãà ¿àäàì áîñàìèç. ¯àäàì áèëàí áèð ïàéòäà «ÿðèì-àéëàíìà-ìóøò»
çàðáàñèíè àìàëãà îøèðàìèç. Áó óñóëíè áîø¿à òîìîíãà ³àì áàæàðàìèç. (15 ä-
ðàñì)

Å. «ÀÉËÀÍÈÁ-ÈËÌÎ¯ ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð». Ãàâäà áèëàí îð¿à
òîìîíëàìà àéëàíèá, ºíã î¸¿ áèëàí òàø¿àðèäàí è÷êàðè òîìîíãà ÿðèì àéëàíìà
³àðàêàò áèëàí çàðáàíè éºíàëòèðèá, ìºëæàëãà åòãàíäà î¸¿ òîâîíè áèëàí «èëìî¿»
çàðáàñèíè àìàëãà îøèðàìèç. Ãàâäà î¢èðëèãè ÷àï î¸¿¿à ºòàäè. Çàðáàäàí ñºíã
ºíã î¸¿ áèëàí äåïñèíèá ¿àäàì ¿ºéèá, ìóøò áèëàí «ñèëòîâ÷è-çàðáà» áåðàìèç.
Óøáó ³àðàêàòíè ÷àï òîìîíãà ³àì áàæàðàìèç. (15 å-ðàñì)

¨. «ÒÅÏÀÄÀÍ-ÏÀÑÒÃÀ ÒÅÏ» – äàñòëàáêè æàíãîâàð ³îëàò «øåðäîð». Îð¿à
÷àï î¸¿íè îëäèíãà áàëàíä êºòàðèá, ïàñòãà ñèëòîâ÷è ³àðàêàò áèëàí òîâîí òàãè
áèëàí çàðáà áåðàìèç. Ãàâäà î¢èðëèãè ºíã î¸¿¿à òóøàäè âà òàÿí÷ î¸¿ òîâîíè
òàø¿àðèãà 450Ñ ãà ¸çèëàäè. Çàðáà áåðà¸òãàí ïàéòäà ãàâäàíè îð¿àãà ñàë òàø-
ëàá, òîñíè îëäèíãà òºëà îëèá ÷è¿àìèç. Áó ³îëàò çàðáàíèíã êó÷ëè áºëèøèãà âà
ìàêñèìàë óçóíðî¿ ìàñîôàãà åòèá áîðèøèíè òàúìèíëàéäè. Øó òàðçäà ºíã òî-
ìîí áèëàí ³àì çàðáàíè àìàëãà îøèðàìèç. (15 ¸-ðàñì)

Æ. «ÒªÔÎÍ-ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð». ×àï åëêà îð¿àëè îð¿à òîìîí
áèëàí àéëàíèá, ÷àï î¸¿íè òèççà áóêèëãàí ³îëàòäà áàëàíä êºòàðàìèç, òàÿí÷ ºíã
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15-ðàñì
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î¸¿¿à êº÷èðèëàäè. Ñºíãðà ÷àï î¸¿íè ïàñòãà òóøèðà áîøëàá, ºíã î¸¿ áèëàí
¿àé÷è ³àðàêàòäà ÿðèì àéëàíà øàêëäà «òºôîí-òåï» çàðáàñèíè àìàëãà îøèðà-
ìèç. Çàðáà î¸¿íèíã òåïà ¿èñìè áèëàí áàæàðèëàäè. Óñóëäàí ñºíã ³èìîÿ áèëàí
äàð³îë «øåðäîð» ³îëàòèãà òóðèëàäè. Øó òàðçäà áîø¿à òîìîíãà ³àì áàæàðèëà-
äè. (15 æ-ðàñì)

Ç. «ÊÅÑÌÀ-ÒÅÏ» – äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð». Îð¿à ºíã î¸¿ áèëàí òàø¿à-
ðèäàí è÷êàðèãà ÿðèì àéëàíìà ³àðàêàò øàêëèäà î¸¿ òîâîíèíèíã è÷êè òîìîíè
áèëàí çàðáà áåðèëàäè. Î¢èðëèê ÷àï î¸¿¿à êº÷èðèëèá, ãàâäà èìêîí ¿àäàð òèê
óøëàíàäè, ÷óíêè óøáó çàðáà ÿ¿èí ìàñîôàäàãè áåëëàøóâäà êºïðî¿ ¿ºë êåëàäè.
Óñóë ¿ºëëàíèá áºëèíãà÷, äàð³îë ³èìîÿ áèëàí «øåðäîð» ³îëàòèãà ¿àéòèìèç. Øó
òàðçäà ÷àï òîìîíãà ³àì áàæàðèëàäè. (15 ç-ðàñì)

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÌÓØÒÍÈÍÃ ÇÀÐÁÀ ÁÅÐÓÂ×È
¯ÈÑÌËÀÐÈ

À. «Òº¢ðè-ìóøò» ìóøòíèíã îëäè ¿èñìè. Òº¢ðèäàí áåðèëàäèãàí ¿ºë çàðáà-
ëàðè ó÷óí. (16 à-ðàñì)

Á. «Òèêêà-ìóøò» ãàâäà ¿èñìãà òº¢ðèäàí áåðèëàäèãàí ¿ºë çàðáàëàðè ó÷óí.
(16 á-ðàñì)

Â. «Ìóøò-òåïàñè» ¸í òàðàôäàí áîø âà ãàâäà ¿èñìëàðãà áåðèëàäèãàí «ñèë-
òàì÷è» ¿ºë çàðáàëàðè ó÷óí. (16 â-ðàñì)

Ã. «Ìóøò-¸íè» àñîñàí òåïàäàí ïàñòãà ¿ºë áèëàí áåðèëàäèãàí çàðáàëàð
ó÷óí. (16 ã-ðàñì)

Ä. «Òèêêà-õàíæàð» ãàâäà ¿èñìèãà òº¢ðèäàí-òº¢ðè áåðèëàäèãàí ¿ºë çàðáà-
ëàðè ó÷óí. (16 ä-ðàñì)

Å. «Õàíæàð ¸íè» àñîñàí áîø âà ãàâäà ¿èñìèãà áåðèëàäèãàí çàðáàëàð ó÷óí.
(16 å-ðàñì).

16-ðàñì
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ Î¨¯ÍÈÍÃ ÇÀÐÁÀ ÁÅÐÓÂ×È ¯ÈÑÌËÀÐÈ

À.  «×ºçèëãàí-òîâîí-êàôòè» áîø âà ãàâäà ¿èñìëàðèãà òº¢ðèäàí áåðèëàäè-
ãàí î¸¿ çàðáàëàðè ó÷óí. (17 à-ðàñì).

Á. »×ºçèëãàí-òîâîí-óñòè» áîø, ãàâäà âà î¸¿ëàðãà ÿðèì àéëàíìà øàêëäà
áåðèëàäèãàí î¸¿ çàðáàëàðè ó÷óí. (17 á-ðàñì).

Â. »Òîâîí ¿èððàñè» áîø, ãàâäà âà î¸¿ëàðãà ¸í òàðàôäàí áåðèëàäèãàí î¸¿
çàðáàëàðè ó÷óí.  (17 â-ðàñì).

Ã. «Òîâîí-îð¿àñè» áîø, ãàâäà âà î¸¿ëàðãà èëìî¿ ¸êè àéëàíìà øàêëäà î¸¿
áèëàí áåðëàäèãàí çàðáàëàð ó÷óí. (17 ã-ðàñì)

Ä. »Òèççà» áîø, ãàâäàëàðãà òº¢ðè, ÿðèì àéëàíìà ïàñòäàí-òåïàãà, òåïàäàí-
ïàñòãà áåðèëàäèãàí î¸¿ çàðáàëàðè ó÷óí. (17 ä-ðàñì)

17-ðàñì

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÒÅÕÍÈÊÀ ÂÀ ÒÀÊÒÈÊÀÍÈ ªÐÃÀÍÈØ ²ÀÌÄÀ
ÒÀÊÎÌÈËËÀØÒÈÐÈØ

ªçáåê æàíã ñàíüàòè ìèñîëèäà óçî¿ âà ÿ¿èí áåëëàøóâ îëèá áîðèø òåõíèêàñè
âà òàêòèêàñè.

ªçáåê æàíã ñàíüàòè ñïîðò÷èëàðè àñîñèé ³àðàêàòëàðè ÷àï âà ºíã òîìîíëàìà
«øåðäîð» ³îëàòèäà òèê òóðèø, «øåðäîð» ³îëàòèäà çàðáàëàð áåðèø ³àìäà ³èìî-
ÿëàíèø. «Øåðäîð»äà  ìóøòíèíã ³îëàòè, òº¢ðèäàí, ̧ íäàí, òåïàäàí, ïàñòäàí çàð-
áàëàð ïàéòèäà ìóøòíèíã ³îëàòè.

 «Øåðäîð» ³îëàòèäà ³èìîÿëàíèøëàð ºíã ¸êè ÷àï ¿ºë áèëàí ³èìîÿ. Îëäèíãà
âà îð¿àãà áóðèëèá âà áóðèëèøñèç ¿àäàì ¿ºéèø. ²àð òîìîíãà î¢èøëàð, ÷åêèí-
ãàí ³îëäà êîìáèíàöèÿëàøãàí ³èìîÿ «øåðäîð» ³îëàòèäà òº¢ðèäàí ãàâäàãà ³óæóì
áèëàí áèòòàëèê çàðáà âà óíäàí ³èìîÿëàíèá, îðòãà ÷åêèíèá, ºíã ¿ºë áèëàí æà-
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âîá ¿àéòàðèø. ªíã î¸¿äà ÿðèì àéëàíìà òåï çàðáàñèãà ¿àðøè ³èìîÿëàíèø âà
óçî¿ ìàñîôàäà áåëëàøóâ.

 «Øåðäîð»äà ºíã î¸¿äà òº¢ðèäàí ãàâäàãà çàðáà, çàðáàíèíã òåõíèê ¿èéìàòè,
îëäèíãà þðèø ïàéòèäà áåðèëãàí çàðáàäà î¸¿íèíã ³îëàòè. ²èìîÿëàíèø: òèççà-
äà áóêèëãàí ÷àï ¸êè òèðñàêäà òºñèëãàí ÷àï ¿ºë áèëàí òºñèø, ¸íãà ¿î÷èø ºéëàí-
ãàí ³èìîÿ, ºíã î¸¿¿à èëìî¿ òåï çàðáà áèëàí ³óæóìãà ºòèø âà òº¢ðè ³óæóì óþø-
òèðèø. «Øåðäîð» ³îëàòèäà ³èìîÿëàíèø ÷àï î¸¿äà ÿðèì àéëàíìà òåï ãàâäàãà
³óæóì ¿èëèø, ÷àï ¿ºë áèëàí ³èìîÿ âà æàâîá ºðíèäà àéëàíìà òåï çàðáàñèíè
¿ºëëàø, óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàäà áîø âà ãàâäàãà, òº¢ðè ¸êè ¸íäàí çàðáàëàð
áèëàí ³óæóì âà óíäàí ³èìîÿëàíèø, ÷àï î¸¿äà òº¢ðèäàí áîø âà ãàâäàãà çàðáà.
Çàðáàíèíã òåõíèê ¿èéìàòè. Çàðáà áåðèëãàíäà î¸¿íèíã ³îëàòè âà éºíàëèøè,
îëäè âà îð¿àãà þðèá çàðáàëàð áåðèø. «Øåðäîð» ³îëàòèäà ³èìîÿëàíèøëàð.
ªíã âà ÷àï ¿ºëäà áèëàí ³èìîÿ. ¨í òîìîíãà ¿î÷èø, ºéëàíãàí ³èìîÿ. ×àï âà ºíã
î¸¿ëàðäà èëìî¿ òåï çàðáàëàð áèëàí ³óæóì ³àìäà ³èìîÿ. ×àï âà ºíã î¸¿ëàðäà
òº¢ðèäàí ãàâäàãà áèòòàëèê çàðáà áèëàí ³óæóì âà ³èìîÿ. ×àï âà ºíã ¿ºëëàðäà
òº¢ðèäàí ãàâäàãà, ÷àï âà ºíã î¸¿ëàðäà òº¢ðèäàí áîøãà áèòòàëèê çàðáàëàð áè-
ëàí ³óæóì âà ¸í òîìîíäàí ³óæóì ¿èëèø. Çàðáàëàðäàí ³èìîÿëàíèø âà ÷àï ¸êè
ºíã ¿ºëäà î¸¿íè èëèá îëèø, ¸êè àéëàíìà òåï çàðáàëàð.

ªíã î¸¿äà òº¢ðèäàí áîøãà çàðáà. Çàðáàíèíã òåõíèê ¿èéìàòè, î¸¿íèíã ³îëàòè
âà éºíàëèøè. Çàðáà ïàéòèäà ³èìîÿëàíèø ìàø¿ëàðè. Àãàðäà ðà¿èáè ºíã î¸¿äà
ÿðèì àéëàíìà òåï çàðáàñè áèëàí ³óæóìãà ºòãàíäà, ºíã ¿ºë áèëàí ³èìîÿëàíèá,
îðòãà îçãèíà ÷åêèíãàí ³îëäà òºôîí çàðáàñè áèëàí áîø ¿èñìèãà òåïèø.×àï
î¸¿äà òº¢ðè òåï çàðáàñè áèëàí ³óæóìãà ºòãàíäà ³èìîÿëàíèá âà óíãà æàâîá
çàðáàñèíè áåðèø, ÷àï î¸¿ òåïèëãàíäà áèð âà¿òíèíã ºçèäà ºíã ¿ºë áèëàí î¸¿íè
óøëàá, ÷àï ¿ºë áèëàí çàðáà áåðèá òåçêîðëèê áèëàí ³àëîë óñóëèãà îëèø.  Ðà-
¿èá ³óæóìãà ºòãàíäà óíãà ¿àðøè àëäàì÷è ³àðàêàòëàð, ³àð òîìîíãà î¢èøëàð,
«øåðäîð»äà ³èìîÿëàíèø âà ìàí¸âð îëèá áîðèø. Óçî¿-ÿ¿èí ìàñîôàëàðäà çàð-
áàëàð áèëàí º¿óâ ìàø¢óëîò áåëëàøóâè, «øåðäîð» ³îëàòèäà ³èìîÿ âà ¿àðøè
çàðáàëàð.  Ñïîðò÷è òåõíèêà âà òàêòèêà  äîèðàñèäà øàðòëè ³àìäà ýðêèí áåëëà-
øóâ ºòêàçèëàäè.

Óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàëàðäà ðà¿èáíèíã ³óæóìè âà ³óæóìãà ¿àðøè òåõíèê âà
òàêòèê ³àðàêàòëàð. ªíã âà ÷àï î¸¿ëàðäà òº¢ðè âà ¸í òîìîíäàí áîø ³àìäà ãàâäà
¿èñìèãà ³óæóì ¿èëèø. ªíã âà ÷àï ¿ºëëàðäà ãàâäà ¿èñìèãà çàðáà áåðèø. Ñîô
³àìäà ³àëîë óñóëèãà òóøèá ¿îëèø ÷àï âà ºíã î¸¿äà ÷àëèø. Áîø âà ãàâäà ¿èñ-
ìèãà áåðèëàäèãàí àéëàíìà òåï, èëìî¿ òåï, òºôîí òåï âàçèÿòèãà ¿àðøè òàêòèê
³óæóì óþøòèðèø.

²óæóì âà ¿àðøè ³óæóìëàðäà áåðèëàäèãàí çàðáàëàðäà àëäàì÷è âà ìàí¸âð
èøëàòèø.  Ìàø¢óëîò áåëëàøóâëàðè óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàäà òàêòèê áåëëàøóâ
îëèá áîðèø. Çàðáàëàðíèíã à³àìèÿòè âà óíèíã ñàìàðàäîðëèãè.

Óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàëàðäà áåëëàøóâ òàêòèê ³àðàêàòëàð. Ãèëàì ìàéäîíèäà
³èéëà âà ìàí¸âð îëèá áîðèø ñïîðò÷èíèíã èæîáèé âà ñàëáèé òîìîíëàðèíè êºðà
áèëèø. ²àð õèë æàíãîâàð ³îëàòè áºëãàí ñïîðò÷è áèëàí òàêòèê áåëëàøóâ. Øàð-
ëè âà ýðêèí áåëëàøóâ, òåêøèðèëãàí ìàòåðèàë äîèðàñèäà. Ñïîðò÷èíè òåêøè-
ðèø ìà¿ñàäèäà, ìóñîáà¿àëàðäà  ºðòà ìàñîôàäà òåõíèê âà òàêòèê áåëàøóâ
îëèá áîðèø. ×àï âà ºíã î¸¿ëàðäà òº¢ðè âà ºíã òîìîíäàí áîøãà çàðáàëàð. ²èìî-
ÿëàíèø «øåðäîð» ³îëàòèäà òèðñàêëàð áóêèëãàí ³îëäà òºñèøëàð, ¸í âà îð¿àãà
î¢èøëàð, ¿àäàìëàð áèëàí ÷åêèíèø âà ºéëàíãàí ³èìîÿëàíèøëàð. ×àï âà ºíã
¿ºëäà ãàâäà ¿èñìèãà òº¢ðè âà ¸íäàí òº¢ðè âà áóðàìà çàðáàëàð áèëàí ³óæóì-
ëàð. ²èìîÿ âà ¿àðøè òîìîíäàí ºíã âà ÷àï ¿ºëäà ãàâäà ¿èñìèãà çàðáà ¸êè èêêà-
ëà î¸¿äà êåòìà-êåò ÿðèì àéëàíìà òåï çàðáàñè. Îëäèíãè î¸¿íè ÷àëèá, ãàâäà
¿èñìèãà ºíã ¿ºëäà çàðáà  áåðèø.

Øàðòëè âà ýðêèí ìàø¢óëîò áåëëàøóâëàðäà ³óæóì âà ¿àðøè ³óæóìëàð îëèá
áîðèø. Èëìî¿ òåï, áîø âà ãàâäàãà çàðáàëàð çàðáàíèíã òåõíèê à³àìèÿòè, î¸¿íèíã
³îëàòè âà éºíàëèøè.
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ªíã âà ÷àï î¸¿ëàðäà òº¢ðè òåï çàðáàëàð áèëàí áîøãà ³óæóìëàð. ²èìîÿëà-
íèø ìàø¢óëîòëàðè «øåðäîð» ³îëàòèäà òèðñàêëàð áóêèëãàí ³îëäà òºñèøëàð ̧ íãà
âà îð¿àãà î¢èøëàð, ¿àäàìëàð áèëàí ÷åêèíèø. ×àï âà ºíã ¿ºëäà ãàâäà ¿èñìèãà
òº¢ðè ³óæóì. ²èìîÿëàíãàí ³îëäà î¸¿íè óøëàá, «³àëîë» óñóëèäà  êºòàðèá òàø-
ëàø.

Èêêèòà î¸¿äà çàðáàëàð áèëàí ãàâäà ¿èñìèãà òº¢ðèäàí ̧ êè ̧ í òîìîíäàí ³óæóì-
ëàð. ²èìîÿëàíãàí «øåðäîð» ³îëàòèäà ãàâäàãà èêêèòà çàðáàëàð áèëàí ³óæóì-
ëàð. ²èìîÿëàíãàí «øåðäîð» ³îëàòèäà çàðáàëàðíè òºñèá, î¸¿äà òåïàäàí ïàñòãà
òåï çàðáàñè áèëàí ³óæóì. Òº¢ðèäàí ¸êè ¸íãà ºòèá ÷àëèøëàð âà ñîô ¸êè ³àëîë
óñóëèãà ¿àéòàðèá îòèøëàð. ªíã âà ÷àï î¸¿äà àéëàíìà çàðáàñè. ¨íãà ºòèá î¸¿äà
áîø ¿èñìèãà êåñìà çàðáà. Îð¿àãà áèð-èêêè ¿àäàì ÷åêèíèá òºôîí òåï. Ðà¿èá
àéëàíìà òåï çàðáàñè áèëàí áîø ¿èñìèãà ºòãàíäà, ¸íãà ºòèá òåçêîðëèê áèëàí
èëìî¿ òåï çàðáàñè âà ³.

ªçáåê æàíã ñàíüàòèäà ³àð òîìîíäàí òº¢ðè, ¸íäàí áåðèëàäèãàí çàðáà ³óæóì-
ëàðèãà æàâîá å÷èìëàðè ìàâæóä. ²àð ³èë óé¢óíëèêäà òº¢ðè âà ¸í òîìîíäàí
áåðèëàäèãàí áîø âà ãàâäà ¿èñìèãà ³óæóìëàð áèëàí çàðáàëàð. «Øåðäîð» ³îëà-
òèäà ³èìîÿ âà ¿àðøè òîìîíäàí áîø âà ãàâäà ¿èñìèãà çàðáàëàð.

Óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàäàãè áåëëàøóâ ýëìåíòëàðè. Ñïîðò÷èëàðíèíã áåëëàøóâ
ïàéòèäà óçî¿ âà ÿ¿èí ìàñîôàäàãè î¸¿íèíã ³îëàòè. Óçî¿ ìàñîôàäà ðà¿èáíèíã
³àðàêàòëàðèíè êóçàòèá âà òº¢ðè ¸êè ¿àðøèäàí ³óæóìëàð. ß¿èí ìàñîôàäà ðà-
¿èáíè áåëáî¢èäàí óøëàá «³àëîë» óñóëèãà îòèø. ²óæóìëàð âà¿òèäà óçî¿ âà ÿ¿èí
ìàñîôàäà î¢èøëàð, ðà¿èáíèíã ³óæóìèäàí ôîéäàëàíèø, ³óæóìëàðäàí ñºíã îðòãà
¸êè ¸í òîìîíãà ÷è¿èø óñóëëàðè.

Ñïîðò÷èëàð ºç ðà¿èáëàðè áèëàí áèð òîìîíëàìà âà ³àð òîìîíëàìà áåëëàøóâ
îëèá áîðàäèãàíëàð áèëàí øàðòëè âà ýðêèí áåëëàøóâëàð, ºðòî¿ëèê ó÷ðàøóâè,
òóìàí áîñ¿è÷ëàðè, âèëîÿò ìóñîáà¿àëàðè, ðåñïóáëèêà ÷åìïèîíàòëàðèäà ³àìäà
þ¿îðè ÷åìïèîíàòëàðèäà ¿àòíàøèø.

«ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈ»ÄÀ  III ÐÀÇÐßÄ ÃÓÐÓ²ËÀÐÈ Ó×ÓÍ ÌÀÒÅÐÈÀË

ªçáåê æàíã ñàíüàòè ñïîðò÷èëàðè òèê «øåðäîð», «øåðäîð» âà ÷ó¿óð «øåðäîð»
³îëàòè, î¸¿-¿ºë ³àðàêàòëàðè, Êîìïëåêñëàð, áåëëàøóâëàð, ñàêðàá òåïèøëàð âà
ìàø¿ëàð.

Ìàø¿ëàð – òóðíèêäà òîðòèëèø 10–12 ìàðòàäàí, ¸òãàí ³îëäà ¿ºëëàðíè áó-
êèá ¸çèø, òº¢ðèãà, ºíããà âà ÷àï òîìîíëàðãà î¸¿ëàðíè òºëè¿ ̧ çèø, ºòèðèá òóðèø
ìàø¿è 30 ìàðòà ³àìäà ¿èñ¿à ìàñîôàãà þãóðèø 100 ì.ãà – 14 ñîíèÿ òåçëèêäà
êåëèø âà 800 ì.ãà 2.40 ñîíèÿãà þãóðèá êåëèø.

Òèê «øåðäîð» – òåêèñ òóðãàí ³îëäà î¸¿ëàð òåêêèñ áºëèá, áåë ¿èñìè (áºêñà)
45°Ñ áóð÷àê îñòèäà áºëàäè. Òîâîíëàð åðäàí ñèëæèãàí ³îëäà ñàë áóêèëãàí ³àìäà
òîâîíëàð åðäàí êºòàðèëãàí ³îëàòäà  45°Ñ äà áóðèëãàí áºëàäè.

×ó¿óð «øåðäîð» ³îëàòè – ãàâäà ¿èñìè òº¢ðè áºëèá, î¸¿ëàð åëêà êåíãëèãè-
äà î÷è¿ âà îð¿à òîìîí êºòàðèëãàí áºëàäè.

¯ºë ³àðàêàòëàðè – òº¢ðè ìóøò çàðáà, õàíæàð ¿ºë çàðáà, òèê ìóøò çàðáà âà
áóðàìà çàðáà.

Î¸¿ ³àðàêàòëàðè –  òº¢ðè òåï çàðáà, ÿðèì àéëàíìà òåï çàðáà, ¸íëàíìà òåï
çàðáà âà èëìî¿ òåï çàðáà.

Ñàêðàá òåïèø – þãóðãàí ³îëäà ñàêðàá, èêêè î¸¿ åðäàí óçèëãàí ³îëäà 185
ñì.ãà òº¢ðè òåï çàðáàñèíè ¿ºëëàø.

Áåëëàøóâ – ñïîðò÷è ðà¿èáè áèëàí ýðêèí áåëëàøóâ, áóíäà ¿ºëëàø ãàâäà
¿èñìèãà òº¢ðèäàí-òº¢ðè ìóøò çàðáàñè, î¸¿äà ÿðèì àéëàíìà âà ¸íëàíìà òåï
çàðáàñè áèëàí áîø ¸êè ãàâäà ¿èñìèãà çàðáàëàð áåðèø.

 Êîìïëåêñëàð – «Èñòè¿áîë», «Áàðêàìîë àâëîä» ³àìäà «Áåðäà¿»  êîìïëåêñ
ìàø¿ëàðíè àíè¿ëèê âà ïóõòàëèê áèëàí ¿àéòàðèø.
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ  II ÐÀÇÐßÄ ÃÓÐÓ²ËÀÐÈ Ó×ÓÍ ÌÀÒÅÐÈÀË

«Øåðäîð» ³îëàòèäàí áîøëàá 4-òîìîíãà ³àðàêàòëàð, ìàø¿ëàð, î¸¿-¿ºëäà ëàïà
âà ðàêåòêàëàð áèëàí ìàø¿ëàð âà ñàêðàá òåïèøëàð, áåëëàøóâëàð âà êîìïëåêñ
ìàø¿ëàð.

Ìàø¿ëàð – òóðíèêäà òîðòèëèø 15 ìàðòà, ¸òãàí ³îëäà ¿ºëëàðíè áóêèá ¸çèø
35 ìàðòà, òº¢ðèãà, ºíãà âà ÷àï òîìîíëàðãà î¸¿ëàðíè òºëè¿ ¸çèø, ºòèðèá-òóðèø
40 ìàðòà ³àìäà ¿èñ¿à ìàñîôàãà þãóðèø 100 ì ãà -13, 8, òåçëèêäà þãóðèø âà
800 ì.ãà - 2,38 ãà þãóðèá êåëèø.

¯ºëäà çàðáàëàð - ¿ºëäà ëàïàãà áèòòàëèê òº¢ðè ìóøò çàðáàñè, ¸íäàí áóðà-
ìà çàðáà âà òºõòîâñèç êåòìà-êåòëèêäà çàðáàëàð ôà¿àò ãàâäà ¿èñìèãà.

Î¸¿äà çàðáàëàð – ðàêåòêàãà ÿðèì àéëàíìà, òº¢ðè òåï, ̧ íëàíìà òåï âà èëìî¿
òåï çàðáàëàðèäà èøëàø, îëäèíãà âà îðòãà ÿðèì àéëàíìà òåï çàðáàëàðè, ¸í
òîìîíëàðãà ¸íëàíìà òåï, èëìî¿ òåï çàðáàëàðèíè ¿ºëëàø.

Ñàêðàá òåïèø – þãóðãàí ³îëäà ñàêðàá áèð î¸¿äà òº¢ðè òåï çàðáàñèíè î¸¿ëàð
óçèëãàí ³îëäà 190 ñì.ãà òº¢ðè òåï çàðáàñèíè ¿ºëëàø.

Áåëëàøóâ – ñïîðò÷è ðà¿èáè áèëàí ýðêèí áåëëàøóâ îëèá áîðèø, ðà¿èá ÿðèì
àéëàíìà òåï çàðáàñèãà æîéèäà àéëàíìà ¸êè ¸íëàíìà òåï çàðáàñèíè ¿ºëëàø,
¸íëàíìà òåïãàíäà î¸¿íè óøëàá îëèá «ñîô» óñóëèãà ºòèø, «øåðäîð» ³îëàòèäà
³èìîÿëàíèá, òº¢ðèäàí î¸¿íè ÷àëèá ¸êè î¸¿íè óøëàãàí ³îëäà «³àëîë» óñóëèãà
ºòèø.

Êîìïëåêñëàð – «Àìèð Òåìóð» âà «Æàëîëèäèí Ìàíãóáåðäè» êîìëåêñëàðèíè
àíè¿ëèê âà ïóõòàëèê áèëàí áåõàòî ¿àéòàðèø.

ÒÈÐÑÀÊËÀÐ ÁÈËÀÍ ÇÀÐÁÀËÀÐ

À. «È×ÊÀÐÈÃÀ ÒÈÐÑÀÊ-ÇÀÐÁÀ» – ðà¿èáíèíã ³óæóìèãà ¿àðøè ³èìîÿ áèëàí
áèð éºíàëèøäà îëäèíãè ÷àï î¸¿ áèëàí äåïñèíèá ¿àäàì òàøëàá, òèðñàê çàðáà
áåðàìèç. Óñóëíè ¿ºëëà¸òãàíäà çàðáà áåðà¸òãàí ºíã òèðñàê åëêàñè òîñ áèëàí
¸íäîø ðàâèøäà ôàîë èøëàéäè. Îð¿à ºíã î¸¿ òîâîíè êºòàðèëãàí áºëèá, çàðáà-
íèíã ýðêèí âà êó÷ëè áàæàðèëèøèãà èìêîí ÿðàòàäè. Óøáó óñóë, àñîñàí, ÿ¿èí
ìàñîôàëàðäà ¿ºëëàíèëèøè ñàáàáëè ðà¿èá ³àðàêàòèäàí íàçàðíè óçìàñëèê âà
³àð äîèì ³óø¸ð áºëèøíè òàëàá ¿èëàäè. Øó òàðçäà ÷àï òèðñàê áèëàí ³àì óñóë-
íè áàæàðàìèç. Çàðáà ðà¿èáíè ÷àêêà, æà¢ ¿èñìëàðèãà áåðèëàäè. (18 à-ðàñì)

Á. «ÏÀÑÒÄÀÍ ÒÅÏÀÃÀ ÒÈÐÑÀÊ-ÇÀÐÁÀ» – ºíã î¸¿ áèëàí äåïñèíèá îëäèí-
ãà ¿àðøè ³àðàêàòëè òèðñàê çàðáàñèíè àìàëãà îøèðàìèç. ²èìîÿ çàðáà áèëàí
áèð ïàéòäà áàæàðèëàäè. ªíã åëêà âà òîñíè îëäèíãà îëèá ÷è¿àìèç, îð¿à ÷àï î¸¿
òîâîíè êºòàðèëãàí, î¢èðëèê ìàðêàçè ºíã î¸¿äà ñà¿ëàíèá ¿îëàäè. Çàðáà ðà¿èá-
íèíã èÿãè òàãèäàí áåðèëàäè. ×àï òèðñàê áèëàí ³àì øóíäàé òàðçäà óñóë ¿ºëëà-
íèëàäè. (18 á-ðàñì)

Â. «ÒÀØ¯ÀÐÈÄÀÍ-ÒÈÐÑÀÊ-ÇÀÐÁÀ» – ºíã î¸¿ áèëàí äåïñèíèá îëäèíãà
¿àäàì áîñàìèç. Ðà¿èá çàðáàñèãà ÷àï áåðãàí ³îëäà, ºíã òàðàôãà î¢èø óñóëèíè
¿ºëëàá, ñºíãðà ÷àï òèðñàê áèëàí ðà¿èá ÷àêêà ¿èñìèãà çàðáà áåðàìèç. Áó ³îëàòäà
÷àï ¿ºë åëêàñè ôàîë ³àðàêàòëàíàäè âà îëäèíãà ñèëòàíèá çàðáà êó÷ëè âà òåç
àìàëãà îøèøèäà ¸ðäàì áåðàäè. Ãàâäà î¢èðëèãè ºíã î¸¿¿à êº÷èðèëàäè, îð¿à
÷àï î¸¿ òîâîíè êºòàðèëàäè. Óøáó óñóëíè ºíã òàðñàê áèëàí ³àì øóíäàé òàðçäà
áàæàðàìèç. (18 â-ðàñì)

Ã. «ÎÐ¯À-ÒÈÐÑÀÊ-ÇÀÐÁÀ» – ºíã î¸¿ áèëàí äåïñèíèá ºíã òèðñàê áèëàí,
îð¿àäàí ³óæóì ¿èëìî¿÷è áºëãàí ðà¿èáãà çàðáà áåðàìèç. ªíã åëêàìèç ôàîë
³àðàêàòëàíàäè, ÷àï ¿ºë ³èìîÿ âàçèôàñèíè áàæàðàäè. Çàðáà ðà¿èáíèíã ãàâäà-
ñè, íàôàñ ÷ó¿óð÷àñè, ¿îâóð¢à ¿èñìëàðèãà áåðèëàäè. Øó òàðçäà ÷àï òîìîíãà
³àì óñóë áàæàðèëàäè. (18 ã-ðàñì).
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÑÏÎÐÒ ÀÍÆÎÌËÀÐÈ  ÁÈËÀÍ  ÌÀØ¯ËÀÐ

×ºçìà àð¿îí áèëàí òº¢ðèãà ìàø¿: äàñòëàáêè ³îëàò  «øåðäîð». ªíã î¸¿
áèëàí òèççàíè áóêêàí ³îëäà òº¢ðè ñèëòîâ÷è çàðáàëàð. Áèð ìàðòà òèççà áèëàí,
áèð ìàðòà  «òº¢ðè-òåï» çàðáàñè áèëàí. Ãàâäà î¢èðëèãè  ÷àï î¸¿¿à êº÷èðèëàäè.
Òîñíè îëäèíãà ÷è¿àðèá, òàÿí÷ î¸¿ òîâîíèíè òàø¿àðèãà ¸çàìèç. Øó òàðçäà ÷àï
î¸¿ áèëàí ³àì óñóëíè áàæàðàìèç.

×ºçìà àð¿îí áèëàí «ÿðèì àéëàíìà» ìàø¿: äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð».
ªíã î¸¿ áèëàí òèççà áóêèëãàí ³îëäà ÿðèì àéëàíìà øàêëäà îëäèíãà áèð ìàðòà
òèççà, áèð ìàðòà «ÿðèì-àéëàíìà-òåï» çàðáàñèíè ñèëòàá áàæàðàìèç. Î¢èðëèê
ìàðêàçè ÷àï î¸¿¿à êº÷àäè âà òîâîí òàø¿àðèãà ¸çèëàäè. Òîñíè îëäèíãà ÷è¿à-
ðèá, ãàâäàíè ñàë îð¿àãà òîðòàìèç. Øó òàðçäà ÷àï î¸¿ áèëàí ³àì øó óñóëíè
áàæàðàìèç.

×ºçìà àð¿îí áèëàí ̧ í òàðàôãà ìàø¿: «øåðäîð» ³îëàòèäàí îð¿à ÷àï î¸¿íè
îëäèíãà òîðòèá, îëäèíãè ºíã î¸¿ áèëàí «¸íëàìà-òåï» çàðáàñèíè áàæàðàìèç.
ªøà òðàåêòîðèÿ áºéëàá òåçäà î¸¿íè îð¿àãà òîðòèá, äàñòëàáêè «øåðäîð» ³îëà-
òèãà ¿àéòèìèç. Çàðáà ïàéòèäà òîñíè òºëà îëäèíãà ÷è¿àðàìèç, ãàâäàíè 45 0Ñ
îð¿àãà òàøëàá, òàÿí÷ ÷àï î¸¿ òîâîíèíè òàø¿àðèãà òºëà ¸çàìèç. ×àï î¸¿ áèëàí
³àì óñóëíè øóíäàé òåõíèê òàðçäà áàæàðàìèç.

×ºçìà àð¿îí áèëàí îð¿à òàðàôãà ìàø¿: äàñòëàáêè ³îëàò «øåðäîð» ºíã
åëêà îð¿àëè 180 0Ñ àéëàíèá, ºíã î¸¿ áèëàí «àéëàíèá-¸íëàìà-òåï» çàðáàñèíè

18-ðàñì
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àìàëãà îøèðàìèç. Ãàâäà îð¿àãà 45 0Ñ ýãèëãàí çàðáàãà íèñáàòàí ¸íäîø áèð
÷èçè¿äà. Òàÿí÷ ÷àï î¸¿ òîâîíè òàø¿àðèãà òºëà ¸çèëãàí. Óñóëäàí ñºíã î¸¿ òåç
òîðòèëèá, äàñòëàáêè «øåðäîð» ³îëàòèãà ¿àéòàìèç. Óøáó óñóëíè ÷àï î¸¿ áèëàí
³àì øóíäàé òåõíèê òàðçäà áàæàðàìèç.

×ºçìà àð¿îí áèëàí òåïàäàí ïàñòãà î¸¿ áèëàí ìàø¿: äàñòëàáêè ³îëàò
«øåðäîð». Îð¿à ºíã î¸¿íè îëäèíãà áàëàíä êºòàðèá, ÷ºçèëãàí òîâîí òàãè áèëàí
«òåïàäàí-ïàñòãà-òåï» çàðáàñèíè áàæàðàìèç. Òîñíè îëäèíãà òºëà ÷è¿àðàìèç.
×àï î¸¿ òàÿí÷ âàçèôàñèíè ºòàéäè, òîâîí òàø¿àðèãà 45 0Ñ ¸çèëãàí. Ãàâäàíè ñàë
îð¿àãà òàøëàéìèç. Çàðáàäàí ñºíã äàñòëàáêè «øåðäîð» ³îëàòèãà ¿àéòàìèç. Øó
òàðçäà ÷àï î¸¿ áèëàí ³àì óñóëíè áàæàðàìèç.

ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ×ÀËÈØËÀÐ

À. «È×ÊÀÐÈÃÀ ×ÀËÈØ». Þçìà-þç òóðãàí ³îëàòäà ºíã î¸¿ áèëàí ðà¿èáíèíã
î¸¢èäàí ÷àëèíàäè. ×àëèø óñóëèíè ìóâàôôà¿èÿòëè àìàëãà îøèðèøäà ãàâäà
î¢èðëèãèíèíã êºïðî¿ ¿èñìè òàÿí÷ ÷àï î¸¿¿à òóøàäè. Óñóë  ¿ºëëàøäàí îëäèí
ðà¿èáãà ÷àë¢èòóâ÷è ³àðàêàò ¿èëèá, ñºíã ÷àëèøíè àìàëãà îøèðèø ìà¿ñàäãà ìó-
âîôè¿ áºëàäè. Óøáó óñóëíè øó òàðçäà áîø¿à òîìîíäàí ³àì áàæàðàìèç. (19 à-
ðàñì)

Á. «ªÒÈÐÈÁ È×ÊÀÐÈÃÀ ×ÀËÈØ». Þçìà-þç òóðãàí ³îëàòäà ðà¿èáíèíã î¸¿
çàðáàñèãà ¿àðøè ³àðàêàò ¿ºëëàá, ÷ó¿óð ºòèðãàí ³îëäà îëäè ¸êè îð¿à ºíã î¸¿
áèëàí ÷àëèíàäè. Òàÿí÷ ÷àï î¸¿ áèëàí áèð ïàéòäà ÷àï ¿ºë ³àì òàÿí÷ âàçèôàñè-
íè áàæàðàäè. Óøáó ³àðàêàò ìóðàêêàá óñóëëàð òîèôàñèäàí ³èñîáëàíèá, ñïîðò-
÷èäàí ºòà ÷à¿¿îíëèê òàëàá ¿èëàäè. (19 á-ðàñì)

Â. «ªÒÈÐÈÁ ÒÀØ¯ÀÐÈÄÀÍ ×ÀËÈØ». Þçìà-þç òóðãàí ³îëàòäà ðà¿èáíèíã
çàðáàñèãà ¿àðøè ³àðàêàò ¿ºëëàá, ÷ó¿óð ºòèðãàí ³îëäà 1800Ñ îð¿à òîìîíãà àé-
ëàíìà ³àðàêàò øàêëèäà î¸¿ ÷àï òîâîí îð¿àñè áèëàí ÷àëèø óñóëèíè ¿ºëëàéìèç.
ªíã î¸¿ âà ºíã ¿ºë òàÿí÷ âàçèôàñèíè áàæàðàäè. (19 â-ðàñì)

19-ðàñì
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ÊªÒÀÐÈÁ ÒÀØËÀØËÀÐ

À. Ðà¿èá áèëàí ÿ¿èí ìàñîôàäà þçìà-þç êåëãàí ³îëàòäà óíèíã áåëèäàí óø-
ëàá êºòàðèá òàøëàø. Ðà¿èáíèíã ºíã ¿ºëèäàí ÷àï ¿ºë áèëàí ìà³êàì óøëàá, ºíã
¿ºë áèëàí óíèíã áåëèäàí óøëàíàäè, î¢èðëèê ìàðêàçèíè ºíã î¸¿¿à ºòêàçàìèç.
×àï ¿ºë áèëàí ðà¿èáíè òîðòèá, îð¿à ÷àï î¸¿íè è÷êàðèãà îëàìèç, ºíã òàðàôäàí
òîñíè áóðèá êºòàðèá òàøëàéìèç. Øó òàðçäà óñóëíè ÷àï òîìîíäàí ³àì àìàëãà
îøèðàìèç. (20 à-ðàñì)

Á. Ðà¿èáíè åëêà îð¿àëè êºòàðèá òàøëàø. ×àï ¿ºë áèëàí ðà¿èáíèíã ºíã ¿ºëèíè
ìà³êàì óøëàéìèç, ºíã ¿ºëèìèçíè ðà¿èá ¿ºëèíèíã òàãèäàí ºòêàçèá åëêàñèäàí
ìà³êàì óøëàéìèç. ×àï î¸¿ áèëàí ÷à¿¿îí ³àðàêàò ¿èëèá, ºíã òàðàô áèëàí åëêà
âà òîñ ¸ðäàìèäà ðà¿èáíè êºòàðèá òàøëàéìèç. Øó òàðçäà ÷àï åëêà áèëàí ³àì
êºòàðèá òàøëàéìèç. (20 á-ðàñì)

20-ðàñì
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ªÇÁÅÊ ÆÀÍÃ ÑÀÍÚÀÒÈÄÀ ËÀÏÀËÀÐ ÁÈËÀÍ ÌÀØ¡ÓËÎÒËÀÐ

À. «Øåðäîð» ³îëàòèäà ýðêèí ³àðàêàòëàíèá, ºíã ¿ºë áèëàí «òº¢ðè ìóøò» çàð-
áàñèíè àìàëãà îøèðèá, ñºíã îëäèíãè î¸¿ áèëàí «ÿðèì àéëàíìà-òåï» çàðáàñè-
íè áàæàðàìèç. ¯ºë çàðáàñèäà åëêà âà òîñ ôàîë ³àðàêàòëàíàäè, ãàâäà î¢èðëè-
ãè îëäèíãè î¸¿¿à êº÷èðèëèá, îð¿à î¸¿ òîâîíè êºòàðèëàäè. Î¸¿ çàðáàñèäà ãàâ-
äà îð¿àãà 45 0Ñ òàøëàíèá, òîñ îëäèíãà îëèá ÷è¿èëàäè. Óøáó óñóë áîø¿à òà-
ðàôãà ³àì øó òàðçäà áàæàðèëàäè. (21 à-ðàñì)

Á. «Øåðäîð» ³îëàòäàí îëäèíãè ºíã î¸¿ áèëàí «ñèðïàíèá ¸íëàìà-òåï» çàðáà-
ñè áàæàðèëàäè, ñºíã îð¿à ÷àï ¿ºë áèëàí «òº¢ðè-ìóøò» çàðáàñè àìàëãà îøèðè-
ëàäè. Î¸¿ çàðáàñèäà ãàâäà î¢èðëèãè ÷àï î¸¿¿à ºòêàçèëèá, òàÿí÷ î¸¿ òîâîíè
òàø¿àðèãà ¸çèëàäè. ¯ºë çàðáàñèäà ÷àï åëêà âà òîñ îëäèíãà ÷è¿àðèëàäè. Øó
òàðçäà ÷àï òîìîíãà ³àì óñóë áàæàðèëàäè. (21 á-ðàñì)

21-ðàñì
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