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Annotatsiya

Bul jumista sport tayarlig jumislarinda massajdinigan orni ha'm onin’
a ' hmiyetine, massajdi paydalaniwdin® usillar, ayliwi ha'm orinlaniw
texnikalarina ken™ tu'rde toqtap o'tken. Sportshilerganizmine massajdin’
fiziologiyaliq ta'siri, sport aldi jag daylr massafi zin-o zin massaj etiw, jergilikli
massajdin” waziypalart ha'm oni iske asiriw metadlarintsipleri, qurallari,
sportshilardi ha'r ta‘repleme rawajlandiriw jolldo rsetilgen. Sonday-aq sport
tayarlig indag’1 massaj usillarin sho'lkemlestifowmalari, o'tkeriw jollari, u yretiw
0 zgeshelikleri ko rsetilgen.

Sport tayarlig barisinda massaj jardeminde spdmtsin® miynet iskerligin
gayta tiklew, jarislar ha'm shinig iwlardan keyipodshilardin® jumis ga’biletin
tiklew, olardi salamatlastiriw ilajlari ko rsetilge

Sonin® menen birge massajdin’ gigienaliq tiykarlanassajg'a qoyilatug in
talaplar, olardin™ orinlaniw texnikalari aniq ketibp berilgen.
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Kirisiw

«Bu’gingi ku’nde bizin’ islep atirg’an barliq isleniz perzentlerimizdin’ baxit
ha’'m saadati, olardin’ keleshegi ushin a’'melgalasaqta. Biraq baxit ha’m saadat
tek g’ana baylig, mal-mu’lik penen belgilenbeydidépli bilimdan ha'm aqilli,
miynet suygish, iymanl perzent tek g’ana ata-amaroa’lki pu’tkil ja’miyettin’
en’ u'lken baylig'l esaplanadi» - degen edi Preziteiz o’zinin’ «Yuksak
ma’naviyat — engilmas ku’sh » shig’armasinda.

Ha'zirgi ku'nde ha'r giylkeselliklerdi emlewden ko're, salamgtl saglaw,
bekkemlew, keselliktin' ald aiw u'lken a‘hmiyetke iye.

Den - sawlqti saglaw, salamat bV, fizikaliq jagtan ku'shli bal, ha'r giyl
kesellikerdin' alth alw ha'm emlew magsetinde meditsinada qolé&ngin
usllardan biri massaj bgd esaplanad Bul massaj bir neshe a'sir aigpayda bap,
ha'zirgi da'wirge shekem o'z na'tiyjeliligin jogfsg'an, bizin' zamamizda da
gollanlip kelinbekte. Bul ma'selege a'yemnen baslap u'leérmiyet berip

kelingen.

A'yemgi meditsina amlannan Abu Ali ibn Sino birinshi bolip, o'zinin'
salamatiqti saglaw hagopdagi ta'liymatn jaap galdrg'an.

Insan salamaty'in saglaw, bekkemlew mashqgalalaju'da’ a'hmiyetli
sanalg'anlig’ sebepli ilim-pa'n taramda, u'zliksiz izleniwler na'tiyjesinde, jan'a
bag'darlar payda bald Gigienalig, kosmekaliq, emlew, keselliktin' abeh ahw,
uliwma ha'm sport jums ga'biletlerin tiklew, saglaw ha'm iasvda massajdan

a'melde ken' ko'lemde paydalemnaqgta.



Biz perzentlerimizdin® tek g ana fizikgl ruwxy jagtan deni saw boin
menen birge, al olard” intellektual bilimlerge iye bolg an , igl rawajlang an
insanlar balp, XXI-a'sir talaplama tolq juwap beretugh na'wqgran a'wlad bolip
kamalg'a keliwi ustn za'ru'r bailg imkaniyat ha'm sha'rayatlargaratwdi o'z

aldimizg a magset etip qoyg anbiz.

Usi ku'nlerde hu'kimetimiz ta'repinen iuma'sele boyisha gab etilgen

Ma mleketlik da’stu'ri ha'm ma mleketlik emes déeetti esapga alg an halda, bar

bolg an bauk resurs ha’m imkaniyattanizd: sarplawd ko' zde tutad*

Ha'zirgi waqtta massaj uBar1t spatnda adamlar arasda ken'
jayihmagqgta. Son'g'jillarda ilmiy-izleniw jumslan sebepli massajd' organizmge
ta'sir etiw mexanizmleri agh berildi. Sol sebepli organizmnin' 0'zin-0'zi basgy
protsesslerin jagkw, meditsinalg gorg'aw mexanizmlerin rawajlamov, da'ri-
darmanlard gollanwdi kemeytiwde massajdin’ a’hmiyeti u'lken ekenligigbe
boldi. Son da aytp o'tiw mu'mkin, massaj dig onnlansa hesh gashan organizimge
z1yan jetkizbeydi, organizmde keri ta'sirler gatdayd. Belgili bolg'annday, da'ri-
darmanlardan ta'rtipsiz, o'z hashalq penen ha'ddensgar ko'r paydalarw ha'r
quyl1 ta'sirler ha'm kewilsiz agibetlergamkeledi.

Ha'zirgi wagqtta insanlarch' sag'lam turns ta'rizin payda etiwde massaj
ha'm 0'zin-0'zi massaj etiw, eskertiwshi sharabidelr sistemasida mu'na'sip an

iyelewi lazim.

! |.Karimovning «Asosiy vazifamiz-Vatanimiz taraggti va xalgimiz farovonligini yanada yuksaltirisihed 2009-yilning asosiy yakunlari va 2010
yilda Uzbekistonni ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirisning eng muhim ustuvor yunalishlariga bagishlangazirlar Mahkamasining majlisidagi
ma’ruzasi. Xalq suzi21(4936) 2010 yil 30-yanvar.



I. Sportshilard: tayarlawda massajdin’ tutqan orni1 ha’m a’hmiyeti
1.1. Massajdin’ kelip shig’tw tariyx1 ha’m onin’ dene ta’rbiyasi
shinig’twlarinda tutqan ornu.
A'yemgi zamanlardan massaj ginetik, emlew, ha'li digsellerdin' alan aliw,
salamatlastiv ha'm jumis ga'biletin aswshi qural gpatnda a'melde qollahp

kelgen. Son'g'i jillarda baglawlar massaj adam woiyaindegi ta'biyiy qorg'aw

mexanizmlerin bekkemlew ha'm da'ri-darmaqglardi adaghw imkaniyain beredi.
Massajd hesh bir xal biz jarattig dep aytalmaydi, sebebi ha'r birngahassajdan

a'melde paydalang'an.

A'yemgi du'nya xablannin' ko'pshiligi massajg'a bolg'an talap emlewgelgir
ko'rsetiw tiykarnda kelip shggan. Eramizdan 25 a'sir admassajch' aynm usllari
gollanilg'an tariyxiy dereklerinen belgili. A'yem@itay goljazbalanan biri «Kong-
fu» da (insan ma'deniyat eramizdan alesh 2698-jlda shggan, emlew u& sipainda
gollanw bansinan usnislar berilgen. Qitay menen shet el ma'mleketletasinda
ma'deniy baylarslar ornatliwi na'tiyjesinde massaj gon'shg'is ma'mleketleri -
Koreya, Vetnam, Yaponiyag'a ha'm Batis Evropag'akid@ keldi. Xan a'wladlar
da'wirinde eranzdan alan'g1 206-220 jllar, Qitaydan batisga jol qug'annan son'
massaj Sin-Tszyan, Pamir, Oraylig ha'm Batis AZigdgrgala basladOrta jer ten'izi
argali Hindstan, Iran, Irak, Mr, Yunanstan, Italiyag'a targaldi. Qitayda mas$sks
tayarlanatugh ju'da’ ko'r mektepler bolg'an. Eramiat 6-a'sirinde Qitayda birinshi
Ma'mleketlik meditsina institutpayda bolg'an, bul institutta massaj tiykama'nler
gatan’ oqgtilatugin bolg'an.

A'yemgi Qitayda massaj dene ta'rbiyamsg'iwlart menen birgeliikte gollafg'an.



Ha'zirgi waqtta massaj Qitayda emlew ha'm gigienahg magsetleadeam
organizmin tetiik ha'm bardam uslap 1tur ha'mde jogar ta'jiriybeli sportshlar

tayarlawda ken' ko'lemde isletiledi.

A'yemgi Hindstanda da massajg'a ju'da’ u'lken abmberilgenligi eranzdan
aldin'gi 1600-jlda shg'anlg'an «Ayur-Veda» (o'mir bilimi) kitaban belgili.

Arablar Hindstandbasp alg'annan son' massajdin'iayrugllarin ahp, a'melde
gollay basladar.

Hindstanda massaj ju'da’ ko'r jag'daylarda qdbBaredi, atap aytganda kesellikte,
jilan shaqganda, sharshag'anda, jaragat alg'aedayulshq etleri sodg'anda ha'm
tagl basqgalar. Bular haguda Ispaniyalj Fransisko Lopes de-Gomera 15884 jaap
galdrg'an.

Hindstanda massajg'a bolg'arzigiwshiliq ha'zirde jogarda'rejede. llimiy tu'rde
tiykarlang'an usdlardi emlewxanalarda, sportisiig'iwlarinda gollanladi.

Yaponiya ha'm Koreyada massajimn ha'm gu'resiwshilerdi tayarlaw ias
sipatnda qgollanlg'an. Us menen bir gatarda 0'z-0'zin massaj etiwliua'melde
gollanlg'an.

Orta Aziyada Abu Ali ibn Sino du'nya ju'zi ilimi wajlaniwina u’lken u'les
gosgan alim. Onin’ atagl «Tib nizamlari» ath kitada emlewdin' meditsinalig-
biologiyaliq tiykarlarina tiyisli usinislar berilge «Den-sawliqti saglaw, adam
gewdesin og'an mu'na'sip ha'm jag'atug’in na'dekaqglaw argali usi meditsinaliq
a'jel dep atalatug’in jasqa jetkiziwge ibarat» enBsawliqti saglaw za'ru'riy sebeplerin
gollaniw. Bug'an goyilatug’in jeti na'rseni qollag'a itibar beriw kerek: biytapti
u'yretiw, jelinetug’in ha'm ishiletug’in zatlardiartlaw, gewdeni shig'indilardan

tazalaw, tuwri du'zilisti saglaw, muring'a tartilgtin hawani jeterli ha'm jaqgsi etiw,



kiyimli na'rselerdi jagsilaw, dene ta'rbiyasi ha'owxiy ha'reketlerdi gollaniw, usi
ha'reketler gatarina belgili da'rejede Uyqi da dtise

Bul haqginda dene ta'rbiya ha'm massaj den-sawhqgtaw ha'm tiklewde ju'da’
jags! ta'sir ko'rsetetug’'in faktorlardan biri. ABi ibn Sino da'ri-darmaglardi ko'r
ishiwdin' ziyanli ekenligin jazip, organizm ushitygmarig emesligin, adam denesinin'
din'kesin pa’seyttirip ha'm ta'sirlesiw na'tiyjeden adam ag'zalarinin’ quwatin
to'menletiwi o'siw da'wirde-aq aytip o'tiigen: «Ea'tli da'riler insan ta'biyatin
to'menletedi, za'ha'rsiz da'rilerdi gollaniwda rad&'biyatina (artigsha) ju'k boladi,
sebebi da'ride tazalaydi, ha'm jaralaydi». Demekzidga waqgitta en' a'hmiyetli
mashqgalalardan biri tiykarsiz da'ri-darmaglar meeareniw ta'sirin joq etiw menen
baylanisli. «O'z waqtinda az-azdan dene ta'rbiyaemeshug'illang’'an adamda hesh
ganday emleniwge ga'jet galmaydi» - deydi Abu Bh Sino.

Abu Ali ibn Sino massajg'a ayrigsha itibar bergéwalam ta'repinen berilgen
massaj usili ha'zir de gizig'arli. Ol massaj tu'nlestinde tolig togtap o'tedi: «Uwgalaw
4 qiyli boladi: gewdeni ku’'shli etiwshi-ku'shli, geleni jumsartiwshi-ku'shsiz,
azdiriwshi-dawamli, gewdeni rawajlandiriwshi, desiya aldi menen qilinatug’in -
tayarlawshi, dene ta'rbiyadan keyin qilinatug’m-balina gaytalaniwshi uwgalaw,
yag’'niy tinishlandiriwshi uwqgalaw boladi». Bul dale&rde xammomnan paydalaniw
ken’ jolg'a qoyilg’anhig’i sebepli xammomdag't magauisili hagqinda toliq jazip
galdirg’an.

Ibn Sino «Tib nizamlari» kitabinin' birinshi babandammomda shomiliw ha'm
xammomlar hagginda  to'mendegilerdi jazadi: «Deng@wsijazi) birer kimse
xammomg'a kirse, ha'r bir xanasinda andek waaatltura'm denesi i1zg'ar bolg'ansha,
terlewge sa'l qalg'ansha sabir etedi. En' aldinsblekesinen, son' basqa ag'zalarina
suw quyiladi, keyin bolsa basqga o'tiledi. Son' gpdsadi, keyin siypalanadi ha'm
a'ste-agirin uwgalanadi, a'sirese buwinlarg'a ritiberiledi. Bunda jag'imsiz hesh
na'rse etilmeydi, jagpaytug’in jumista gilinbaythk buwinlardan etilmegen xiltni
bosatiw ushin xilthiqg adamlar gollaw mu’'mkin».

Ha'dden artiqg uwqgalaw ga'te ekenligi hagqinda Aliuibn Sino bilay deydi:
«Ha'dden artiqg uwqalag'anlarda eger mijazi issiagamurg'aq bolsa, quwat azayadi



ha'm saxar gozg’aladi. Isitmag'a sebep boliwi damkia. Bul haqqginda birinshi
bo'limge kelsek, onin' dawasi: gu'l yamasa binapsiagi menen isiwso'ndiriwshi
mu'la'yim awqatlar, ma'selen ma'sh jew; so’ndirimishimlikler, ma'selen skanjibun
ha'm g'ulob ishiw. Egerde ol ta'biyatti baylanssiy nilufar sharabi ishkiziledi. Bunin’
magseti dene ta'rbiya waqgtinda shig’ariimay gabypgtan bulshiq etlerdegi toplang'an
shig’indilardi targatiw ha'm joq etiw, olar shamshzelgilerin tuwdirmasligi kerek.

Ha'zirgi waqitta massaj u’'lken sportta ha'm uliwssamatlastiriw fizkultura
menen shug’illaniw orinlarinda, emlew orinlarinkarortlarda, dem aliw u'ylerinde,
ku'ndelikli turmisimizda ken’ ko'lemde qollaniimaqt

1.2. Massajg’'a qoyilatug’in talaplar ha’ onin’ gigienaliq tiykarlar.

MASSAJDIN' GIGIENALIQ TIYKARLARI

Massaj xanasina ha'm u’skenelerine u’lken talagpbgrladi.

Massajdin’ arnawli - massaj xanalarinda alip barlisinis etiledi. Ha'r bir jumis
orni ushin 8 thorin jer talap etiledi. Ayirim jag'daylarda, hateanperaturasi +2@2°
bolg'aninda massaj ashiq hawada o’tkiziliwi mu’mkiMassaj islenetug’in orin
guyash nurlarinan ha'm samaldan gorg'alg'an bdazvm. Massaj xanalari qurg'aq,
jasalma jagtilang'an boliwi kerek. Jaqgtilatiw 12Z8B1lyuks boliwi sha'rt. Massaj
xanalari jags! u'skenelengen bolip, saatina 2-Bertsawa almastiriliwi lazim. Massaj
xanalari gatarinda qurg'aqg hawali xammom, dushinippsheshinetug’in xanasi,
ha'jetxanasi boliwi magsetke muwapiq boladi. Hangperaturasi ha'm izg'arlig’inin’
massajdin’ ta'sirine keri ta'sir etiwi mu’mkin.

Massajdi arnawl kushetkada alip bariw lazim. ktkstmen’ uzinhg't 185-200
sm., biyikligi 50-70 sm (imkaniyat bolsa, biyikligio'zgertetug'in etip islew maqgsetke
muwapiq), Ken'ligi 5060 sm bolip, juwiwg'a qolaysintetikallg mata menen
gaplang'an boliwi kerek. kushetkadan sirtta ektigasoliwi kerek, birinin' diametri
25-35 sm (bas yamasa ayaq ta'repine qoyiw ushkmshesi 15-20 sm diemtrdegi
(dize buwinin massaj etiw ushin). kushetkag'a ljggnhur gaptal ta'repten tu'siwi
kerek, sonda massaj qiling’anda ha'm massaj atgiaaida kesent etpeydi. Massajdan

son' 10-20 minut dem aliw usinis etiledi (arnaweimoaliw bo'lmesinde).



Qoldi massaj etiw ushin biyikligi 7-80 sm, uzinhg0 sm, ken'ligi 30 sm degqi
stol, dastigsha boliwi lazim. Massaj xanasindas®iB perde, eki shkaf, qum saati
(3,5, 10, 25 minutlig), ha’r qiyli su'rtiletug’'inugallar boliwi lazim. Su'lgi, sabin,
vazelin, talk, maylar, ishiletug’in suw, ayna, kiyijuwatug’'in maslamalar, birinshi
ja'rdem ko'rsetiw ushin apteshka boliwi kerek. Bumrnisgari massaj xanasinda
sollyuks ha'm kvarts lampalari, vibratsiya ha'm \pnatik massaj apparati, gan
basimin o'lshew ushin apparat, sekundometr, dinagtronpa'njere dinomometri
boliwi kerek. Massaj xanasinda hesh ganday shawgimaw! kerek. Jag'imh muzika
dawislari taralsa, massaj ju'da’ jagsi o'tedi.

Massaj wagtinda isletiletug’'in talk terini patasé&ydi, may ha'm terini sorip
aladi, terini sirpanshiq etedi, Leykin ko'plegemiygeler massajdi su'rtpelersiz, taza
gol menen orinlawdl usinis etedi. Sol menen birgassajdin’ siypalaw usili
orinlang'anda teri shiliniwi mu’'mkinligin este tati Sonin’ ushin massajdin’ gisiw,
siypalaw siyaqh usillari maylh su’rtpeler ja'rdewhe alip bariw maqul boladi.
Uwqgalaw ha'm ku’sh penen gag’iw usillari qurg'agpteo’tkiziliwi mu'mkin.

MASSAJG'A QOYILATUG’IN TALAPLAR.

En' da'slep massajshi o'z qollarina itibar berazih. Qollar qurg'aq, taza boliwi
sha'rt. Qol terisi pu'tin, tirnaglari kelte etipreg’an boliwi lazim. Ha'r bir massajdan
aldin massajshi qolin 1ss1 suwda sabinlap juwadasdd] tamamlang'annan keyin
juwilg’an gollarina kremler yamasa jumsartiwshiiguglardi su'rtiwi kerek. Egerde
gollar terlese, Id formalin eritpesi menen jaglilasuwiq suwda qollari juwiladi ha'm
alaganlarg'a talk sebiledi. Qollar muzday ha'maizgolsa, kontrast temperaturadag’i
suw menen vanna etiw, 1zg'ar goldi limon sherbathgsa araq penen su'rtiw jagsi
na'tiyje beredi. Qollarda gadaq payda bolsa, olgwd etiw lazim, gadaq payda
etetug’in jumislardi islemew kerek. Qollar tegig;ghli, shiniggan ha'm ha'reketshen'
boliwi lazim. Bul sipatlardi massajshi amawli gimilar ja'rdeminde rawajlandiriw
mu’mkin.

Dene ta'rbiya shinig’iwlari menen bir gatarda azzromassaj etiw ju'da’ paydal

bolip esaplanadi. Bunda to'mendegilerge u’lken ig’éiniberiw kerek.



- alagannin’ soziliw ga'siyetine (bileginen alagaaldig’a ha'm arqgag'a garap
bu'giw, soziw);

- barmaglardin’ jagsi soziliw ga'siyetine;

- barmaglar ha'm u’lken barmaq ku’shine;

- bilek buwininin’ ha'reketshen'ligine;

- alagan ha'm barmag buwinlari ha'reketshen'ligibarmaglardin’ aylanba
ha'reketi).

Massaj] dawaminda ko'r ku'sh sariplaniwina sebepissajshi o'z quwatin
tejewge u'yreniwi lazim. Qol ha'reketleri a'stefagibir tegis ha'm awirligta boliwi
lazim. Shep ha'm on' qol ha'reketlerin almastiha/s bir massaj usulina garap bulshiq
etlerdi iske qosiw, basqga bulshiqg etlerge awitdigitrmew kerek. Ma'selen, barmaglar
ushi menen orinlanatug’in massaj usillari dawambildk, jelke, dene bulshiq etleri
gosiimawi lazim. Biomexanikalig nizamlarg'a tiyleamlp su’yek ushiglarinan duris
paydalaniw kerek. Kerek waqtinda qol, dene awatighn paydalaniw mu’mkin,
Leykin bulshiq etlerdin' zorig’iwin arttiriw kereknes.

Massajshi 0'z ta'jiriybesin ha'm teoriyaliq, ha'imeliy ta'repten asirip arnawli
shinig’iwlardan paydalaniwi lazim. Massajshi massi@y wagtinda aq, taza xalatta
ha'm golayl ayaq kiyimde boliwi lazim. Qollarink@sh na'rse bolmawi kerek, sebebi
massaj wagtinda teri jaragat aliwi mu’mkin. Madsaj®'z jumis protsessinde
jobalastiriwi kerek. Bunin’ ushin dawamli, qiyin $8aj seanslarin jumis ku'ninin’
baslaniwina qoyip, jen'il massaj seanslari menemaslirip o’tkiziwge ha'reket etiw
lazim. Jumis ku'ni dawaminda 5-10 minuttan 2-3teaem aliwdi usinis etedi.

Jumis protsessinde massajshi 0'z denesinin' tag\dgyin tez-tez o'zgertip turiwi
lazim, sebebi deneni uzaq wagqit bir jag'dayda tutipv tez sharshawg'a alip keledi.

MASSAJ ALIWSHI GIGIENASI.

Massaj seansl! aldinnan massaj aliwshi en' birthsst gabil etiwi yamasa su'lgi
menen surtinip, son' denesin qurg’atiwi kerek. ilklignassajda patas jerlerdi spirt
penen artiw mu’mkin. Egerde teri galin’ tu'k pengaplang'an bolsa, massaj tawar
jawip qoylip yamasa ha'’r giyli massaj emutsiyalsietip alip bariw mu’mkin. Usilay

etilgende tu'kler tamiri ta'sirlenbeydi.



Massaj aliwshinin’ dene jag’dayl: massaj jagsivimolishin massaj etiletug’in
bulshig etler tolig bosasgan halda boliwi kerekl Bagsetke denenin' belgili bir
jag'daylarin tan'lap aliw na'tiyjesinde erisileenenin' bulshig etleri, buwinlari
bosasgan jag'dayda massaj o’tkizilse, jagsi n@'bgredi.

Massaj aliwshi garni menen jatganda qol bulsherieth' bosasiw jag'daylarina
erisiledi. Ayaqg bulshiqg etlerin bosastinw jag'dayidize buwini astina dastig qoyilip
(dize buwini 25-400 bu'gilende) yamasa ayagtininast uslap asilg’an halda tutip
turilg’aninda erisiledi.

MASSAJSHININ’ MINEZ QULQI

Jumis protsessinde massajshi massaj aliwshi meem gatnas ornata biliwi
kerek. A'dette massajshi ha'm massaj aliwshi adaso'z-ara isenim payda boladi.
Massajshini uliwma ma'deniyati, epshilliginen trsganin’ garim-gatnasi u’lken
a’hmiyetke iye. Belgili bir psixologiyalig ortaligtpayda etiw ushin massajshi
xoshpeyillik penen o'zine isenim payda etiwi laziko'plegen adamlar o'zlerinde
bolatug’'in o'zgerislerge u’lken a’hmiyet beriwlerumitpaw kerek. Olarda payda
bolg'an o'zgerisler haqqginda aytpag'an maqul. &siss o'zin tuwri, erkin tutiwi
lazim.

MASSAJ USILLARI.

Massaj a’'meliyatinda tiykarinan u'sh tu'rli usietdedi: gol, apparat, aralas ha'm
ayirim jag'daylarda ayaq usili gollaniladi.

Massajdin’ gol usih (klassikalig usili) - a'yemneelgili bolip, basga usillardin’
tiykari bolip esaplanadi. Ha'zirgi wagqitta tiykaoimaqol usili gollaniladi, sebebi qol
ja'rdeminde ag'za ha'm toqimalarg'a beriletug™sirtd o'zgertip turiw mu’mkin.

Massajdin' apparat usili (ha’r giyh mexanikaligk&neler ja'rdeminde). A'yem
zamanlardan massaj protsesslerin an'satlastiriwn usdir giyli buyimlar, u'skenenler
gollanilg’an. Ma'selen, a'yemgi Yunanstanda gaslagr, Yaponiyada tayagshalar,
Orta Aziyada bir ta'repi togpaq jalpaq betli u’skeiri ha'm mayda tisli gatti ag'ash
taraglari (bas awirg'an jag'daylarda) , Rossiyaaslamomlarda ha'’r giyh tereklerdin’
shagalarinan baylamlar qollanilg’an. Ha'zirgi wegzamanago'y massaj apparatlari

ken’ gollaniimagqta.



Massajdin' ayaq usili - tiykarinan shig’'is ma'miékende ha'm Afrikada
gollaniladi. ko'p hallarda massajdin' qol usili ereqosip alip bariladi.

Ayaq massaj usilin (ayaq penen tewip qoyiw) - kelikl turmista ata-
babalarimizdin' sharshag’anin targatiw, jumis d¢gtipi asinw, emlew niyetinde
a'melde gollanilip kelgen.

Ayaq massajl gan aylanisi boylap ha'm gan aylamigi@rama-garsi bag'itta
orinlanadi. Bul tu'rdegi massajdi uwqgalaw, gisiwyimlardi massajshi ja'rdeminde
ha’reketlendiriw joli menen orinlanadi.

Ha'mme usillardi gosip massaj etiw - massajshibut’ usilinda qol, arnawli
u'skeneler ha'm ayaq massajlari birgelikte goliamimu’mkin. Bunda da'slep qol

menen massaj etiledi, son' arnawl u'skeneledeminde yamasa ayaq penen
orinlanip, ja'ne gol menen massaj etilip tamamlanad

1.3. Adam organizmine massajdin’ fiziologiyaliq ta’siri.

Massaj usillarinin’ texnikasin ha'm metodikasinraryw to'mendegi tiykarg'i
gag'iydalarg'a tiykarlang'an.

- gollanilatug’in ha'mme usillar limfa aylanisi beayy, jaqin jaylasgan limfa
tu'yinlerine bag'darlanip orinlanadi. Qollar - bawom ushlarinan tirsek buwinina
shekem; tirsek buwininan qoltiq astina shekem jdrdee limfa tu'yinleri jaylasqan);
ayaglar - tabannan dize buwinina shekem (dize buastindag’l limfa tu'yinlerine
shekem); dize buwininan bel buwinina shekem masibagli. Ko’kirek aldi ortasinan
baslap ayaq ta'replerine qoltiqg astina bag'dadanbalda, arga ta'rep - omirtqgadan
gaptal ta'replerge, bel - quyrig bo'limine shayituhe bag’itlang’an halda, moyin -
shash gaplang'an jerden baslap to'menge bag’ilangalda omiraw bezi (tu'yini)
ta'repi massaj etiledi. Limfa tu'yinleri massajragydi.

Massaj aliwshinin’ jag’dayi - bulshiq etlerdi ilfjarinsha bosastirmawg'a imkan
beriwi lazim; massaj aliwshinin’ denesi taza bokerek; massaj o'tkizilgende awriw
payda bolmaslig’i lazim, sebebi bul reflektor jaja bir qatar jag'imsiz ga'siyetlerdi
oyatip, bunda arterial gan basiminin’ ko'teriliwishiwlaniwg’a sebep boladi ha'm

massaj na'tiyje bermeydi.



Massaj na'tiyjesin asiriw magsetinde ha'r qiylitsushi maylar, talk ha'm balalar
denesine sewiletug’in upalardan paydalaniw mu'mEmlew magsetinde ha'r gyl
su'rtpelerden ha'm maylardi da isletiw mu'mkin. kieyha'zirgi waqitta su'rtetug’in
zatlar isletpesten jagsi na'tiyje beretug’in gqurgiaassaj ken’ gollaniimaqta. Massaj
ha'm o'zin massaj etiw qurg'aq massaj] dawamligénedin' bir bo'liminde 2-3
minuttan aspawi lazim.

Massaj usillarin klassifikatsiyalawda ayirim sa'aidetiledi. Solardan, eger qol
aldi'g'a garatiladi delinse - alagan bas barmam Ha'rsetkish barmaglar menen
aldin’g’a jiljiydr; qol keri ha'reket etedi degendealagan kishkene barmaq ta'repke
jijiydl. Massaj aliwshinin’ massajshig'a qaratgigajaylasqgan gqol ha'm ayaqglardi
«jagindag'i» so'zi menen an’latiladi; massajshidazagta jaylasgan bo'limleri
«uzagtag'i» so'zi menen an’latiladi. Egerde massajs dene (jelke) ko’sheri massaj
aliwshinin’ denesine qarata perpendikulyar jag'dapdisa, massajshinin’ jag'dayi
«ko'ldenen'» tu'sinigi menen an’latiladi; egerdel Iko’'sherler parallel bolsa,
massajshinin’ jag’day! «uzinina» tu'sinigi menetaatadi.

Massajshinin’ fiziologiyaliq ta'siri fiziologiyaliga'siri menen pariglanatug’in
usillarinin® jiyidisina baylanisl boladi. durisitang'an massaj usillari jiyidisi massaj
metodikasin payda etedi.

Massajshinin’ usilin ha'm texnikasin u'yreniwdetiraladam anatomiyasi ha'm
ha'r bir usildin’ fiziologiyaliq ta'siri menen tamv lazim.

Massajda tiykarinan 8 usil: siypaw, gisiw, uwqgaleslgalaw, gag’'iw, aktiv ha'm
passiv ha'reketler, terbeltiw qollaniladi. Usillardha'’r biri o'zinin' na'tiyjeliligi ha'm
orinlaniwi menen biri-birinen pariglanadi. Denemsimassaj etiletug’in ornina garap
massaj usillari tan’lanadi.

Siypaw - en' ga'dimgi ha'm ha'mme massaj tu'rleropalanilatug’in usil.

Siypaw usil tek g'ana teride orinlanadi. Bul jurgszik, jen'il usil esaplanadi. Ol
bosasgan alagan bo'limi menen orinlanadi. Bul gggid to'rt barmagta tig’iz bolip,
u’lken ilaji barinsha to'rt barmaqtan uzaglasg@dmyda boladi. Alagan massaj etilip
atirg’an oring’a bir tegis qoyiladi. siypaw tinistitmlik formada, jen'il ha'm erkin

jag'dayda o’tkiziliwi lazim. siypaw nerv sistemastmishlandiradi, uzaq dawam



ettirilse awriwdi payda etedi. Siypaw na'tiyjesirtdenin' jasap bolg'an jogari gabati
(epidennis) ko'ship tu'sedi, terinin' dem aliwi gd@gnadi, ter ha'm may bezlerinin’
funktsiyasi tezlesedi, teri gan tamirlar ken'éygpilyarlar ashiladi.

Siypaw ta'sirinde terinin' temperaturasi ko'tenile@mirlarda gan ha'm limfa
gayta bo'listiriliwi tamamlanadi. Siypaw ag'za haogimalarda toplanip, toplanip
galg'an suyigliglardi targatadi, teri ha'm bulsttigrdin' bekkemligin asiradi.

Refleksogen tarawlardi (moyin-en'se, ko’kirek qugisnin’ jogari bo'limi, to's
su'yegi asti ha'm garni bo'limi h.t.b.) siypaw ishl'zalar, kletkalardin® o'zgergen
protsessine reflektor ta'sir etedi. Sport a’meliydd siypaw jogari ta'sirshen'lik
jag'daylarinda, start aldi hayajonlaniwda, denenigfiwlarinan keyin gayta tikleniw
magsetinde, jaragatlang‘'anda (birinshi ku'nlerd@yy tamirlari tarayg'anda, bulshiq
etler tosattan tarayg'anda (tamir tartganda) qddldn Siypaw jen'il, artigsha ku’sh
sariplamastan a'ste bir tegis orinlanadi.

MASSAJ TU'RLERI.

Massajdin' uliwma ha'm jergilikli tu'rleri golldadi. Massaj muolajasi (senasi)
dep massajdin’ usillarin gollawg'a garata aytillashiwma massaj dep - adam
denesinin' ha'mme bo'limin, dawamiylig'inan ga'ttg/zer, massaj etiliwine aytiladi.
Uhwma massajdin’ dawamiylig’t adamnin’ individaeetgesheligine (dene aralig’ina,
dene bo'liminin* u’lken kishiligine, o'lshemlerinbulshiq etler massasina ha'm tag'i
basgalarg'a), jumis iskerligine, ku'n waqtina, nagssi'rine, maqgsetine baylanisli
boladi.

Denenin' ayirirm bo'limilerinde o'tkiziletug'in (a&g qol, ayaq, kokirek
quwishg’l, bel ha'm tag'i basqalar) massaj jek@iinassaj dep ataladi. Uiwma ha'm
jergilikli massaj usillar birin-biri, eki adam biadamdi yamasa 0'zin-0'zi massaj
etkende gollaniliwi mu’mkin.

ULIWMA MASSAJ.

Ha'r gyl massaj sistemalarinda uliwma massajgla giyh waqit ajratiladi.

Ma'selen shved massaji sistamasinda uliwma magd&5 3minut dawam etip

ayaglardan bas ta’'repke bag’itlang’an halda o’l&dii fin sistemasinda - 40 minutga



shekem, rus sistemasinda ortasha - 45 minut, ayagidaylarda 60 minutga shekem
dawam etedi.

Pu'tkil denenin' uliwma massajl waqtinda denenjmira bo'limleri ushin shama
menen to'mendegi mug'darda waqit ajratiladi: amg@ym, jelkenin' u'sti, quyriq - 8
minut, ayaglar - 16 minut (ha'r bir ayaq - 8 mianttarqga ha'm aldin’g’i bo'limleri 4
minuttan) ko’kirek ha'm garin bo’limleri - 7 minutWVvaqitlardi bunday bo'listiriw
sha'rtli bolip, massaj magsetine garap, wagqitttagan bo'listiiw mu’mkin. Uhwma
massaj siypalawdan baslanip gisiw, uwgalaw, isiwqaag’iw silkitiw usillari izbe-iz
orinlanadi. 45 minutlig uhwma massaj mualajalasugirim massaj tu'rlerine shama
menen to'mendegishe wagqit ajiratiladi: siypalaw,iegya terbeltiv, aktiv ha'm passiv
ha'reket shinig’'iwlari orinlawg'a 10d (4,5 minug)siw ha'm ishgalaw tu'rlerine - 40d
(18 minut); uwgalaw usillarina - 50d (22,5 minut).

Uhwma massaj o’tkizilgende denenin' massaj etgetu bo'limleri izbe-izlik
boyinsha massaj etiledi. Bul usil boyinsha uliwmassaj arqadan, moyinnin’ uzaq
bo'limlerinen baslanadi. Son' jaqin qol, jelkenistiki bo'limlerin, tirsek buwini,
bilekte massaj ta’kirarlanadi. keyin uzaqg quyridibgeri, jelke, tirsek buwini, bilek-
pa'njeleri buwini, alagannin’ sirtqi bo'limleri nsagetiledi.

Massajshi garama-garsi ta’repke o'tip, usi bo’licéeha'm usi ta'rtipte massajdi
ta'kirarlaydi. keyin uzaq quyriq bo'limlerinde map®tiledi. Qarama-qarsi ta'repke
o'tip, usli jerler massaj etiledi. Son' jaqin ay@gian ha'm dize buwininda, keyin
garama-qarsi ta'repke o'tip ayaqtin' usi bo’limhaassaj etiledi, garama-garsi ta’repke
o'tip ayaqtin' usi bo’limleri massaj etilip (tabasyaqg pa'njesinin’ astin’g’t bo'limi,
ayaq pa'njelerin aqirg’t bo'limlerde massaj etiwnssetiledi).

Massaj aliwshi shalganshasina jatadi. Massaj leikkituzaq ta'repinen baslanadi,
son' jagin qol massaj etiledi, basga ta'repke atassaj ha'reketleri uzaqg kokirekte
o'tkiziledi. Bunnan keyin jogarida aytilg'an tgxtboyinsha ayaglar - san, dize buwint,
baltir ha'm ayaq pa'njejesi massaj etiledi. Qarmdssaj etiw menen uliwma massaj
tamamlanadi. Uliwma massaj magsetine qarap massasha'sirli usillardi gollaw

lazim.



Kishkene balalarda o’tkiziletug'in uliwma salamtlasvshi massaj o'zine ta'n
ga'siyetlerge iye. Massaj 2-3 ha'pteli balalardapgstika shinig’iwlari bolsa 1,5 jasqa
tolg'an balalarda o’tkiziliwi usinis etiledi.

Massaj waqti 2-3 minuttan a'ste-aqirin uzayttirdgda bir jasqa tolg'anda 15
minutga shekem dawam etiwi mu’mkin. Jas balalam@enho'mendegi massaj usillari
- siypalaw, i1shgalaw, uwqalaw, gag'iw ha'm terbeltisillari qgollaniladi. Massaj
na'ziklik penen ku'sh isletpesten o’tkiziledi. Sslpw usili alagan barmaglar,
terbeltiw usillari da barmaglar menen orinlannzida Massaj ha'reketleri limfa ha'm
vena tamirlari bag'iti ta'repke orinlanadi. Madsamassaj aliwshinin’ ayaq ta'repinde
turadi.

Uhwma massaj orinlaniwi ushin balalar shalgansiaagatadi. 1zbe-iz qol,
ko’kirek, garin massaj etiledi, son' balani garrenan jatqizip denenin' argasi massaj
etiledi.

To'rt jasta balalarda uliwma massaj u’'lken adanalghdsiyaqli orinlanadi.

DENENIN" AYRIM BO'LIMLERI MASSAJL.
(JERGILIKLI MASSAJ).

Jergilikli massajdin’ dawamiylig’t massaj alinatugobring’a, massaj tu'rine ha'm
massaj magsetine baylanisl boladi. Ma'selen, atagau’lken barmaq buwini 2-3
minut massaj etilse, denenin' arga bo'limi 20-26uhdawaminda massaj etiledi.

Jerqgilikli massaj quramali orinlaniwi menen uliwmeassajdan pariq etedi.
Jergilikli massaj o'tkiziliwinde barlig massaj dan izbe-iz tu'rde (siypalaw, qisiw,
uwgalaw, gag'ip goyiw, terbeltiw) gollaniladi.

Ha'r bir massaj usilinin’ aralig’inda a'lbette sigw usili o’tkiziliwi lazim.
Buwinlardi massaj etiwde siypalaw usilinan kegimgalaw usili orinlanadi. Ha'reket
shinig’iwlari orinlawdan aldin, bulshiq etlerdinskerligin arttinw maqgsetinde,
uwgalaw usillardi qgollaniw za'ru'r. Jergilikli magsbarqulla siypalaw menen
tamamlanadi, massaj etilgen qgol ha'm ayaglar tatepoeltiw usili menen
tamamlanadi. Ta'jiriybeli massajshi massaj aliwadlamg'a maslastilg'an massaj
metodikasin tanlawi lazim. Usinin’ menen birge hadassaj usilin o’tkiziwde

uliwmaliq nizamlarg'a a'mel gilinadi. Da'slep jkizaylasgan togimalar, keyin shuqir



jaylasgan togimalar jen'il ha'm na’zik massaj dtileSeans baslaniwinda qisqa
mu'ddetli boladi. keyinshelli massajdin' ku'shirhadawamiylig’i a'ste-aqirin asirilip
bariladi.

Argani massaj etiw. Massaj siypalaw usili menerabasi. Bul usil eki gol
menen, ha'r bir gol o'z ta'repin siypalaydi hakn gol menen izbe-iz siypalaw
tu'rinde, bir yamasa eki gol menen orinlanadi.

Qisiw uslllari ko’ldenen’ alagan qiri menen orialdn Da'slep arganin’ uzin
bulshiq etleri, keyin basga bulshiq etleri masshkgab.

Uwgqgalaw usillart arganin’ uzin bulshiq etlerinder bgol menen; to'rt
barmaglardin’ usillart menen bu'gilgen halda, dtem'formasinda; ekinshi qol
ja'rdeminde; alagannin’ astt menen shen'ber formdasmassaj o’tkiziledi.

Uzin bulshiq etlerdi uwgalap, arganin’ basga bglgtlerine o'tiledi. Bul jerde bir
gol menen a’piway! uwqgalaw, ekinshi gol ja'rdemimatenlanatug’in uwgalaw, gos
kaltso ta'rizli uwgalaw tu'rleri qollaniladi. Koidk asti bir gol menen a’piwayi
uwgalaw formasinda uwqalanadi. Bunnan son' bulsktter silkitip-silkitip
bosastiriladl. Kerek bolsa gayiriw usillari golladi. keyin ishgalaw usilina o'tiledi.

Ishgalaw bel bo'liminen baslanadi. Bul seanstit tbarmag ushlari menen
bu'gilgen barmaqtin’ betleri menen ha'm ekinshi gaideminde orinlaw mu’mkin.
Son' gabirg’alar arasinda to'rt barmaqg ushlari meo®er siziq, jilan izi, shen'ber
formasinda, eki qol menen izbe-iz tu'rde orinlagatuishqgalaw usillar gollaniladi.
Trapetsiya ta'rizli bulshiq etler fastsiyasinda iwga bag’'anasi menen kuraklar
ortasl) to'rt barmaq ushlari, bu'gilgen barmaqlettdni, u’lken barmaq ushlari menen
Ishgalaw usillar o’tkiziledi. Jelke buwini to'ratonaq ushlari, u’lken barmaq ushlari
menen Ishgalanadi. Son' kurak asti alagan girn samsazilg’an (u'lken barmag ha'm
ko'rsetkish barmaq betleri menen) alagan meneralahgdi.

U’lken barmaqg ushlari menen yamasa ekinshi, u'shibarmaqg ushlari menen
omirtga bag'anasi boylap i1shgalaw usili o'tkiziledirga bo'liminin' massaji gol
alaganinin’ astt menen jilan izi formasinda ishgateenen tamamlanadi.

Moyindi massaj etiw. Massaj aliwshi jatgan ha'nrg@n halda o’tkiziliwi

mu’'mkin. Massaj aliwshi otirg’an halda bolsa, mgdsaonin' arqa ta'repinde turip



ha'mme massaj usillarin orinlaydi. Jatqgan halatengaalaw, 1shgalaw siyaql usillar
o’tkiziledi. moyinnin' arga bo'liminde u’lken barepaishi menen yamasa alagan qiri
menen jogaridan to'menge bag'itlap alagandi ko#dérbolg'an halda qisiw usili

orinlanadi. moyin bulshiq etleri a’piwayi, kaltscrizli, bir gol yamasa eki qol menen
orinlanatug’in uwgalaw usilinda massaj etiledi. 'Sm'rt barmaqg ushlarr menen,
u’'lken barmaq ushi menen, eki gol menen izbe-imjakw usili en'se su'yegine
jabisgan bulshiq etlerdi massaj ushin gollaniladi.

Bunnan keyin omirtga bag’anasinin’ moyin bo'limingleqalaw usil o’tkiziledi.
Bir goldin’ u’lken barmaq yamasa ekinshi ha'm uishi barmaq ushlari menen
omirtga bag'anasinin’ eki gaptalina goyilip, onarbipg’anasinin’ ko’ldenen’ o'sikleri
u'stinde shen'ber formasinda ishqalaw usiki ofdiii moyin menen ha’r qiyli
ha'reket shinig'iwlarin orinlaw ha'm oni siypalasvlumenen massaj tamamlanadi.

Basti massaj etiw. Massaj aliwshi otirg’an halddadho Massaj ha'reketleri
shashtin' o'siw bag’iti boyinsha orinlanadi. Da'gpeshana ha'm en'se bo'limleri 3-4
ma'rte siypalanadi, son' bastin’ gaptal ta'regbastin’ jogarisinan qulag ta'repke
bag’itlang’an halda 3-4 ma'rte siypalanadi.

Siypalaw usili ormlang'an bag'’itlar boyinsha, ataga’ qirt menen qisiw usili
o'tkiziledi. bastin’ aldin’g’t bo'liminde (peshand)a'm qaptal ta'replerinde (sheke)
alagannin’ bas barmaq ta'repindegi qiri menen qusiv o’'tkiziledi. Bos gol menen
bos uslap turiladi. Bul seans 3-4 ma'rte siypalsiv mnenen almastirilip o’tkiziledi.

Ishgalaw usillari usi ta'rizde, leykin bir gansha’sk penen, terini orinnan
jiljitgan halda o’tkiziledi. Bunda ishgalawdin' bharusillari gollaniladi.

Dize buwinin ishqalaw. Dize buwinin arga ha'm aggirbo'limlerinde 1shgalaw
usillari o'tkiziledi. Bul seans arga bo'limin koetgrik formada orinlanatug’in
siypalaw menen baslanadi. Son' buwinnin’ gapteép@ride 1shqalaw usillarinin’
basqa tu'rleri gollaniladi. Dize buwinindag’t madsantsentrik siypalaw, aktiv ha'm
passiv ha'reket shinig’iwlarin orinlaw menen tanamati. Dize aldin’g’t bo'liminde
Ishgalaw tu'rleride o’tkiziledi. Dize gagpag'indiutiw usili o’tkiziledi. Bunin' ushin
massajshi gol alaganin dize qagpag'i u'stine g&kipshi qolin onin’ u'stine qoyadi.

2-3 ma'rte shep ha'm on' ta'repke jiljittw ha'ré&eh orinlaydi. Siypalaw ha'm ha'r



giyll ha'reket shinig’iwlarin orinlaw menen masgamamlanadi. Denenin' basga

bo'limleri usig'an ugsas ta'rtipte massaj etiledi.

II. Sportshilard1 tayarlawda massaj usillan tu’rleri ha’m olardi a’melde
gollaniw jollar
2.1. Siypalaw usillarinin’ tu’rleri ha’m olardi a’melde gollaniw
Siypaw usilinin® tuwri sizigh, izbe-iz, siniq sl (jilan izi), iyrek usildi

aralastirip, bir gol menen, eki qol menen, kontderaylanbali (shen'berler) tu'rleri
massaj protsessinde ko'r gollaniladi.

Tuwri sizigh siypaw - massajshi perpendikulyatdagda turadi, bosasgan alagan
aldig’a jiljitiw joli menen ha'reketlendiriledi.

Denenin' arga bo'limin siypaw - massaj aliwshi gar@nen jatip, jaqin ta'reptegi
gol alagani sirtgl betine man'layina qoyadi, bbbtsa massaj etip atirg’an ta’repke
garama-garsi bag’itlaydi. Massajshi alaganin ugagieganin’ uzin bulshiq etleri bel
bo'limine gqoyadi, bul jag'dayda to'rt barmaq bni-enen tig’'izlang'an bolip, bulshiq
etke garata ko’ldenen’ jaylasadi, bas barmaq bairmaqtan bir gansha uzaglasgan
bolip bulshiq etler bag'itina qaratiladi.

Qol belden moying’a shekem omirtqa bag’anasi bbogita’'reketlendiriledi.

Siypawdi tamamlawdan aldin u’lken barmaq basga &alan menen biriktirilip,
trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdin' jogari baylam siypalanadi. Son' qoldi gaytarip,
da’slepkiden to’'menirek bo'limi siypalanadi.

Arganin' bulshiq etlerin siypawda alagan, qarinmya bulshiq etleri jambas
su'yeginin' qirina qoyiladi, gol barmaglarinin’ kash kushetkag'a tiyedi, u’lken
barmaq basqga barmaglardan bir gansha uzaglascaah.bol

Siypaw joqgari ta'repke bag’itlanadi, tort barmaqedtiq astinan, u’lken barmaq
jelkege delta ta'rizli bulshiq etlerge jatadi. Eeromirtga bag’anasinin’ bel
bo'limindegi fiziologiyaliq bu'giliwler ha'dden tiku’shli bolsa (ma'selen, lardoz
jag’daylarinda), omirtga bag’anasin tuwrilaw maigsket garing’a dastigsha qoyiladi.
Hayallardin’ su't bezleri awirmasliq ushin ko’kitek u’lken bulshiq etleri bo'limine

(omiraw asti oyig'ina) kishkene dastigsha qoyiladi.



Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdi sayp Massaj aliwshinin’ basi,

barmaglari bir-birinin* arasina kirgizilgen qollastina qoyiladi, en'se ko’kirekke tiyip
turadi. Siypaw, uzag moyin bo'liminen, bastin' Bhase baslag'an shegarasinan
baslanadi. Son' gol to'menge jelke buwinina tlésiti Bunda u’lken barmaq
moyinnin’ orta bo'limine ha'm trapetsiya ta'rizlilghiq etler bo'limine to'rt barmaq
bolsa moyinnin’ gaptal ta'repin siypaydi. moyinran' ta'repin shep gol menen, shep
ta'repin on' gol menen siypaydi.

Qoldi siypaw.Da'slep massajshig'a jaqin qollar siypalanadi. fptghiq etlerin

bosastiriw ushin oni tirsek buwininan bu'gip, atagal ishki beti jogarig’a qaratilg’an
boliwi kerek. Jelkenin' ishki ta'repi tirsek buwian goltiq astina shekem siypalanadi
(to'rt barmaqg penen ishki basli bulshiq etlerdlkenn barmaq u'sh basli bulshiq etti
siypaydi), son' bilek siypalanadi. keyin gol basepke, 15-20 sm aldin’g’a alip
goylladi (bas garama-garsi ta'repke garatilg’anadipl Bul jag'dayda jelke ha'm
bilektin' sirtq1 beti bo'limleri siypalanadi. Magda qoldi otirg’an jag'dayda massaj
etiwi mu'mkin.

Beldi siypaw. Bul beldin' arga bo'limin siypalag'anda orinlanada’reketler

quyriq betten baslanip, jogari gabirg’alar ta’regk@m gaptalg'a garinnin’ giya
bulshiq etleri ta’repke bag’darlanip orinlanadi.

Quyrig bulshiq etlerin siypaviviassajshi massaj aliwshinin’ denesine arga ta'rep

menen parallel yamasa perpendikulyar turadi. Massgjoldin’ bas barmag’i quyriq
arasindag’t burilmada jaylasgan, to'rt barmaqg beka ta'repke qaratilg’an boladi.
aldin quyrig astinda burilmadan jogarig’a, to'sfarhbas su’'yek ta'repine garap
siypalanadi. Son' to'menge qarap shat limfa teyim¢ bag'darlang'an jag'dayda
siypalanadi.

Sannn’ arqga betin siypawHa'reketler dize asti shuqirshasinan jogarig’apar

sannin’ ishki, orta ha'm sirtqi bo'limlerde orirddn U’lken barmaq imkan barinsha
to'rt barmaqtan uzaglastirilip, alagan beti massdjp atirg’an bo'limge tig'iz
jaylasadi. Sandi siypaw quyrigtin’ to'mengi burdgmmala tamamlanadi.

Baltirdin’ arga betin siypawMassaj etilip atirg’an ayaq dastiq u'stinde yamasa

massaj kushetkalarinin’ arnawli ko’terilgen bo'lmahe jaylastiriladi. Massajshinin’



gol baltirg'a ko’ldenen’ ta'rizde goyiladi, bubjdayda da u’lken barmaq qgalg'an to'rt
barmaqgtan ilaji barinsha uzaglasgan boladi. Siyfabannan dize asti shugirshasi
ta’repke bag'darlanip orinlanadi.

Ayaq bo'limin_siypaw.Massaj aliwshinin’ ayaqglarn dastiq yamasa kushetka
ko'terilgen bo'liminde jaylastiriladi. Massajshi $8aj aliwshinin’ gaptal ta'repinde
on'g'a gqarap turadi. Ayaq bo'limi barmaglardan nab@'repke bag'darlanip
siypalanadi. Massaj aliwshinin’ arga ta'repin $ypalg'annan son' oni shalganshasina
jatqiziladi ha'm denenin' aldi betinde massaj oitidi (basga dastiq qoyiw lazim).

Ko’kirek bulshiq etlerin siypawSiypawdin’ bul tu'ri ko’kirektin' uzaqg bo'liminde

orinlanadi, bunda shep ko’kirek bulshiq etleri gol menen, on'ina shep gol menen
siypalanadi. Ha'reketler ko’kirek quwislig’'inin’'meengi bo'liminen baslanip, goltiq
asti shuqgirshasi bo'liminde tamamlanadi.

Sannin’ aldin’g’t betin siypawDize buwininda jogarig’a qarap da'slep, sannin’

ishki, keyin orta ha'm sirtqi ta'repleri siypalandlnda massajshinin’ bas barmag’i
0'zi ta’repke garatilg’an, galg'an to’rt barmagang'a ko’ldenen’ tu'rde qoyilg’an
boladi. Massaj qag’iydasina ko're massajshig'a jaglasqan ayaq massaj etiledi.

Baltirdin’ sirtqi ta'repin_siypawMassajshi massaj etiliwshinin' dize buwininan

uslap, ayag’i azg'antay ishke bu'gilgen halda bhlilshiq etlerin siypaydi. Qol baltir
su'yegi menen taban su'yegin biriktiriwshi buwinndize buwini ta'repine baltir
bulshiq etleri u'stinen bag’itlanadi.

Ayaq bo'liminin' u'stki betin siypaw. Bul baltirchassaj etiwdey o’tkiziledi. Qol
ayaq pa'njelerinen baslap baltir su'yegi menenntahayegin biriktiriwshi buwin
ta’repke bag'itlanadi.

Qarindi_siypaw.Massajshi golin massaj aliwshinin’ garin bo’limingumis

su'ygenin' girina goyadi, bunda u’lken barmag’ihatkag'a tiyip turiwi, qalg'an to’rt
barmag’l jogarig’a garag'an halda turiwi kerek.i@an’ qiya bulshiq etleri, to'stin'
jambas su'yeginin' girinan baslap ko’kirek quwislig'repke garap siypalanadi. Son'
gol azg'ana joqariragtan ja'ne 4-6 jol boyinshangan’ uzaqta jaylasqan giya bulshiq

etlerine shekem siypalanadi. Bunda to'rt barmabetkag'a tiyip turiwi lazim.



Izbe-iz_siypaw.lzbe-iz siypawda gollar togtawsiz tu'rde ha're&efoladi: bir

goldin’ aldig’a bag’itlang’an siypaw ha'reketi tami@aniwi menen ekinshi qol usi jol
boyinsha arga ta'rep penen siypaw ha'reketin daetiinedi. 1zbe-iz siypaw usili,
ko'rsetilgen jag'daylarda, tuwri sizigh siypaw kailgen dene bo'limlerinde
orinlanadi.

Sinig sizigh yamasa jilan izi formasinda siypBwl siypaw jogarida ko’rsetilgen

tuwrl siziq formada siypaw usili siyaqli orinlang8ul usildin’ o'zgesheligi sonda,
goldin’ alagan beti massaj etiliwshi bo'limge amg'ajiysaytirihp goyiladi. Jilan izi
formasinda siypaw alagan ha'reketin aldig’a bagiglan halda orinlanadi.
Ha'reketler jen'il ha'm na’zik boliwi kerek. Moyibo'liminde jilan izi formasinda
siypaw gollaniimaydi.

Eki usildan aralastirip paydalani®ul siypaw usili barlig massaj tu'rlerinde ken’

gollaniladi. Bul usil izbe-iz siypawdin' biraz agzgen tu'ri bolip esaplanadi. Birinslhi
gol jilan izi formasinda siypalansa, ekinshi golwitu siziqg formasinda izbe-iz
siypalanadi. Ma'selen, arganin' on' ta'ripin siygmwon' gol bel bo'liminen moyin
bo'limine shekem na’zik jilan izi formasinda alégha’reketlense, shep qol arga
ta'repi menen on' qoldin’ argasinan eredi. Massajsh qollari dene sirtinfn
u'zilmesligi kerek. Qollar izbe-iz toqtawsiz ha’'etie boladi.

Jilan izi formasinda siypawdi on' qol menen depstel menen de orinlaw
mu’'mkin. Eki usildi aralastirip siypaw, izbe-iz gayv o’tkizilgen dene bo'limlerinde
orinlanadi. Moyin bo'liminde siypawdin' bul tusiatiimeydi.

Bir gqol menen siypawBir gol menen siypaw massajshi ha'm massaj alnwshi

jelke orayinin’ uzinina bolip, massajshinin’ denpesassaj aliwshinin’ bas ha'm ayaq
ta'repine garag'an boladi. Massaj etiwshinin' gafgulla aldig’a garatilg’an ha'reketti
orinlaydi.

Argan_siypaw.Massajshi massaj aliwshinin’ gaptal ta'repindgp tyaiqinragtag’i

golin arganin’ uzag’iraq ta'repindegi uzin bulsktqu'stine, to's jambas su'yeginin'
girina gqoyadi ha'm 2-3 ma'rte moyin bo'limine shel®ypaylaydi. Son' massajshi
uzag'iragtag'i goli menen arganin’ jaqin ta'repgidezin bulshiq etlerin siypalaydi .

Protsess arganin’ bulshiq etleri u'stinde 2-3 maigpaw menen tamamlanadi.



Beldi siypaw.Massajshi massaj aliwshinin’ san bo'liminin' gaaiturip, beldin'

on' ta'repin on' qol menen, shep ta'repin shepngolen omirtga bag'anasinan kushetka
ta’repke garata 2-3 bo'limlerin siypaydi. aldintafrepin, keyin shep ta'repin siypaydi.
Quyrig bulshiq etlerin _siypawMassajshi jaqin qoli menen uzaqgta jaylasgan

quyrig bulshig etlerin, uzaq goli menen massaghuayin jaylasgan bulshiq etleri
u'stin 2-3 ma'rte siypaydi. Siypaw quyriq astinddgiriimada baslanip bir neshe
bo'lim boylap: quyriqg bo'limi, quyriqg bulshiq efl@n' orta bo'limi ha'm gaptal
bo'limlerinde shat limfa tu'yinine shekem bag'dagfan halda orinlanadi.

Sannin' arga betin_siypawMassajshi jagin goli menen massaj aliwshi san

bo'liminin' ishki bo'limin (dize buwininan joganplglin' to'rt barmag’in kushetkag'a
tiygizip, u'lken barmaq sannin’ arga betine tiyjrg'an halda shat bo'limi ta’repke
bag’itlanip 2-3 ma'rte siypaydi. Son' uzaq qoli emesannin’ sirtqi betin siypaydi.

Baltirdin’ arga beh siypaw. Massajshi massaj aliwshinin’ ayaq bo'limleri

gasinda turadi. Uzaq qoli menen massaj aliwshimaitirin, taban su'yegin baltir
su'yegi menen birlestiriwshi buwinnan uslap, 48@a ko'terip turadi. Jagin golin
tabang'a qoyip, dize buwini astindag’i shuqirshaagatlang’an halda siypaydi.

Ko’kirek quwislig’'in siypaw. Massaj aliwshinin’ basinin’ astina dastiq qoyip

shalganshasina jatqiziladi. siypaw, to's su'yeglapojogarig’a ha'm qoltig astina
bag’itlang’an halda, 2-3 ma'rte bir ta'repke, sb18 ma'rte basqa ta'repke bag'itlanip
orinlanadi.

Qarin_bo’limin siypaw. Massaj aliwshinin® basinin’ astina dasgoylip

shalganshasina jatqiziladi. Emlew massajinda Ibelaakishkene dastigsha qoyiladi.
Massajshi massaj aliwshinin’ to's-san buwini gastachdi. On' gol bo'limin massaj
aliwshinin’ shep shat bo'limine goyip, gabirg’alairepke bag’itlang’an halda 2-3
ma'rte siypaydi. Son' shep gol menen garinnirtati@pin tap usilay siypalanadi.

Baltirdin’ sirtql betin siypawMassaj aliwshinin’ ayag'l dize buwininan bu'gilip

kushetkag'a qoyiladi. Ayaq pa'njeleri kushetkadeg@in massajshinin’ san bo'limine
tireledi. Massajshi massaj aliwshinin’ ayaq dizgasqn goli menen uslap, uzaq qgol

menen baltir bulshiqg etlerin, taban baltir buwidae buwinina bag'itlang’an halda



siypaydi. goldin’ to'rt barmag’i aldig’a qarag'alda (u’'lken barmaq azg'antay gaptal
ta’repke garatilg’an) baltir boylap siypalanadi.

Eki gol menen siypawBul siypaw izbe-iz usilinda shep ha'm on' gol mene

orinlanadi, bir gol massaj ha'reketin tamamlawimhdézde da’slepki jag'dayg'a
gaytiwi menen, ekinshi qol ha'reketti baslaydi. 8arsiypaw, bir gol menen siypaw
siyaqh o'tkizilip ulken barmaq ha'dden tis uzasflailadi, alagan aldig’a
ha'reketlenedi.

Massajshinin’ jelke ko’sherleri massaj aliwshigeatp paralle tu'rde turadi.

Argani siypawEki gol menen barliq arga bo'limin, arganin’ ubuishiq etlerin,
onnan to’'menirek bo'limleri ha'm bulshiqg etleri mjanadi. Shep gol arganin’ shep
ta'repin, on' qol bolsa on' ta'repin belden bastamyin ta’repke, son' qoltiq asti
ta'repke bag'itlang’an halda izbe-iz siypalanadi.

Bunda u’lken barmaq da'slep uzaglasgan bolip hetretmamalaniwi menen to'rt
barmagqga qosiladi. Sonin este tutiw kerek, u'zik&'sir etiw ushin qollardin’
da’slepki jag’dayina gaytiwinda, ten beti boylafzikaha’'reketlentiriw lazim.

Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdi saypp Massajshi ha'm massaj
aliwshinin’ basi ta'repinde turip, on' gol menenymain’ shep ta'repin, shep qol
menen on' ta'repin siypaydi. Bul usil izbe-iz @g'dbir gol menen, son' ekinshi qol
menen, shash o'sip shiggan bo'limnen, delta tawitshiq etler ta'repke bag’itlang’an
halda orinlanadi.

Beldi siypaw Bel eki qol menen, jogarig’a bag'itlang’an haldzbe-iz

siypalanadi. Beldin' orta bo'limi jogarig’a garagpslanadi, to'mengi ha'm qaptal
ta'repleri Kuymiya su'yeginin' girlari boylap kustee ta’repke siypalanadi. Da'slepid
ha'reketler to's jambas su'yeginin' jogari qiritbaslanadi, keyingisi arganin’ to'mengi
bo'liminen garinnin’ qiya bulshiq etleri ta’repkagiitlanip orinlanadi.

Quyrig bulshiq etlerin siypavEki gol quyriq asti burilmalarg'a qoyiladi, bunda

u’lken barmaglar quyriglar-ara burilma boylap jadd.
Da'slep quyriq bo'limi, son' to's bo'liminin' oha'm qgaptal ta'repleri siypalanadi.

Qollardin’ ha'reketi jogarig’a, qaptal ta'repke sha'limine bag’itlanadi.



Sannin' arga betin siypawlagan bo'limleri sannin’ arga beti bo'limine ezlz

goyiladi. Jagin goldin’ to'rt barmag’t sannin’ ishk'limin, uzaqg goldin’ to'rt barmag’i
sannin’ sirtql ta'repin, u’lken barmaglar bolsamsahorta bo'limin siypaydi. Qol
ha'reketler quyrigtin’ to'mengi burilmasina jagsganda barmaglar bir-biri menen
gosilg'an halda tamamlanadi.

Ko’kirek quwishig’'in_siypaw.Ha'reketler jelpigish ta'rizli formada to'mennen

jogarig’a, qoltiq asti shuqirshasi ta’repke gagan boladi. Bunda to'rt barmaq qoltiq
asti shuqirshasina, u’lken barmaq bolsa deltazltabulshiq etlerge barip tiyedi.
Ha'reketler a'ste-aqirin barliq ko’kirek quwisligiyeleydi.

Qarindi _siypaw Eki qol menen siypaw, qabirg’alar asti ta'replegy’tilang’an

halda alp bariladi. Qollardin’ ha'reketleri aldoparinnin’ tuwri bulshiq etlerinen
baslanip, son' gaptal ta’repke jiljip bariladi.

Sannin' aldin’g’t betin siypawMassaj aliwshinin’ ayag’'t massajshi saninin’

u'stinde turadi. Qollar dize buwininan shat ta’eepkg’itlang’an halda ha’'reketlenedi.
Ha'r eki gol dize buwinina gaytiwda alagani merem terisine tiyip sirg'anap tiyiwi
kerek.

Baltirdin® aldin’g’i _betin siypaw.Massaj aliwshi shalganshasina jatadi, tabani

kushetkadan azg'ana asilg’an halda massajshinmhesdirelip turadi. Baltir ayaq
bo'liminen baslap dize buwini ta’repke siypalanadi.

Ayaq bo'liminin* aldin’g’1 beti de tap usi haldggalanadi.

Kontsentrik aylana formada siypaw. Bul usil jarégqatvlarda buwinlar
kesellengende na'tiyjeli bolip esaplanadi. Aylaa@zde siypaw u’lken buwinlarda
(dize, jelke, tirsek, baltir-taban buwinlarda) @iledi. Massaj etilip atirg’an bo'limge
massajshi bas barmaglari uzaglasgan eki alagapmarinsha bir-birine jagqin halda
jaylastiradi.

Bunda bir goldin’ to'rt barmag’t buwinnin’ ishki'r@pinen kushetkalarg'a tiyip
turadi, ekinshi goldi u’'lken barmag’i sirtqi tatrepuradi. Son' ha'r eki alagan uzinina
bag’itlang’an halda massaj bo'liminde jogarig’@ydi. Dize buwini siypalang'anda
gollar san bo'liminde o'z jag'daylarin o'zgertébo'rt barmag’t menen kushetkag'a

tiyip turg'an gol san bo'liminde ko’ldenen’ sirtgirepke barmaq kushetkag'a shekem



jiljtydi, ekinshi qol bolsa kerisinshe ha'reket mdaydi. Son' alaganlar tuwri siziq
garindag’t ha'reket orinlaydi. Son' alaganlar tusvmq formadag’t bag'it boylap dize
buwinan baltirdin® jogari bo'limine qaytadi. Bul 'teket bir-neshe ma'rte
ta’kirarlanadi.

Ko’kirek quwishig’'in_siypaw.Ha'reketler jelpigish ta'rizli formada to'mennen

jogarig’a, goltq asti shuqgirshasi ta’repke garamgpoladi. Bunda to'rt barmaq qoltiq
asti shuqirshasina, u’lken barmaq bolsa deltazltabulshiq etlerge barip tiyedi.
Ha'reketler a'ste-aqirin barliq ko’kirek quwisligiyeleydi.

Qannd_siypaw eki gol menen siypaw, gabirg’alar asti ta’repleg’ttlang’an

halda alip baladi Qollardin’ ha'reketleri aldin garinnin’ tuwri ®iq etlerinen
baslanip, son' gaptal ta’repke jiljip bariladi.

Sannin' aldin’g’t _betin siypawMassaj aliwshinin® ayag’'n massajshi saninin’

u'stinde turadi. Qollar dize buwininan shat ta’eepkg’itlang’an halda ha’'reketlenedi.
Ha'r eki gol dize buwinina gaytiwda alagani merem terisine tiyip sirg'anap tiyiwi
kerek.

Baltirdin’ aldin’g’t betin siypaw.Massaj aliwshi shalganshasina jatadi, tabani

kushetkadan azg'ana asilg’an halda massajshinmnasdirelip turadi. baltir ayaq
bo'liminen baslap dize buwini ta’repke siypalanadi.

Ayaq bo'liminin* aldin’g’1 beti de tap usi haldggalanadi.

Kontsentrik aylana formada siypaw. Bul usil jarégqatviarda buwinlar
kesellengende na'tiyjeli bolip esaplanadi. Aylaa@dzde siypaw u’lken buwinlarda
(dize, jelke, tirsek, baltir-taban buwinlarda) @iledi. Massaj etilip atirg’an bo'limge
massajshi bas barmaglari uzaglasgan eki alagammarinsha bir-birine jagqin halda
jaylastiradi.

Bunda bir goldin’ to'rt barmag’t buwinnin’ ishki'r@pinen kushetkalarg'a tiyip
turadi, ekinshi goldi u’'lken barmag’i sirtqi tatrepuradi. Son' ha'r eki alagan uzinina
bag’itlang’an halda massaj bo'liminde jogarig’qaydi. Dize buwini siypalang'anda
gollar san bo'liminde o'z jag'daylarin o'zgertébo'rt barmag’t menen kushetkag'a
tiyip turg'an gol san bo'liminde ko’ldenen’ sirtgirepke barmaq kushetkag'a shekem

jijtydi, ekinshi qol bolsa kerisinshe ha'reket daydi. Son' alaganlar tuwri siziq



gormadag’l ha'reket orinlaydi. Son' alaganlar tuswzig formadag’t bag'it boylap dize
buwinan baltirdin® jogari bo'limine qaytadi. Bul 'teket bir-neshe ma'rte

ta’kirarlanadi.

2.2. Qisiw usilimin’ tu’rleri ha’m olardi a’melde qollaniw
Massaj a’'meliyatinda qisiw usilinin’ bir neshe itlar: ko’ldenen’ formada,

alagannin’ girt menen, bir qol menen, eki qoldil@gan asti ta'repi menen, eki qol
arasina alip qisiw, u’lken barmaq penen qisiwarsjatarina kiredi.

Ko'ldenen' formada qisiwBul usil massaj aliwshig'a qarata perpendikulyar

jag'dayda turip yamasa otirip orinlanadi. To'rtnieag tig’izlanip, biraz bu'gilgen,
u’'lken barmaq ko'rsetkish barmaqga tig'iz jabisgalggan beti to'menge garag'an
halda massaj etilip atirg’an bo'limge ko’ldenen’ydadi. ko’'ldenen’ formada qisiw

u’lken barmaq penen orinlanadi, alagan aldig’ambegreketlenedi.

Arga ta'repin qisiwMassaj aliwshi garing’a jatadi, basi jagqin qolialaganinda
jaylasadi, beti massajshi ta'repke qaratiladi, ardshiq etlerin bosastiriw ushin uzaq
goli dene boylap bel bo'liminde jatiwi lazim. Mas$a alaganin arganin’ uzin bulshiq
etleri u'stine ko’ldenen’ formada qoyip, moyin Basltug’in bo'limge shekem qgisadi.
usi formada ha'reket 4-6 ma'rte barmaglar kushé&ljatkenge shekem ta’kirarlanadi,
aqirg’t gisiw goltig asti shuqgirshasinda tamamlanad

Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshig etlerdi gusAlagan moyinnin’ shash o'sip

shiggan bo'limine (omirtga bag’anasi janina) yamasése su'yeginin' sizig’'ina
goyilip, to'mengi ta'repke 1-2 ko’kirek omirtqasisekem qisiladi. Keyin moyinnin’
ta'repleri ha'm jelke u'sti 2-3 ma'rte qisiladi.

Qoldi_gisiw Massaj aliwshinin’ jaqin goli dene boylap soailamlagan beti
jogarig’a garap jatadi. Jelkenin' ishki betindesek buwinan qoltiq asti shugirshasina
shekem qisiw usili orinlanadi. Bilek 3-4 bo'lim lagy alagannan tirsek buwin
ta'repke bag'itlang’an halda qgisiladi. Jelkenirtgsibetinde gisiw usilin o’tkiziw ushin
gol bas aldig’a qoyiladi, bunda jelke ha'm bilekshug etleri bosastiriladi. Jelkede
goldin’ tirsek buwinan jelke buwinina, bilekte kagan buwininan tirsek buwinina

bag’itlang’an halda qgisiladi.



Bel bo’liminde gisiw Alagan kuymish su'yeginin' u'stine qoyilip, jogéa on
ekinshi ko’kirek omirtgasina ha'm gaptal ta'replegitlang’an halda qisiw ha'reketi
orinlanadi.

Quyrig bulshiq etlerinde gisiwlassajshi, massaj aliwshinin’ bas ta'repine garat

yarim aylana halinda argasi menen turadi. Alagamgjuastinin' burilma bo'limine
ko’ldenen’ goyiladi ha'm u'sh bo'lim boylap jogamgha'mde gaptal ta'repke
bag’itlandirilip gisiw usili orinlanadi.

Sannin’ arga betinde qisiw usili o’tkiziliwinde maghi perpendikulyar
jag'dayda otirg’an yamasa tik turg'an halda bokevek.

Qol alagani, sannin’ ishki bo'limine, dize buwimasma ko’ldenen’ qoyilip,
quyrig asti burilmasina shekem qisiw usili orirdan&on' qol jogariragga qoyilip,
jan‘a bo'limde, barmaglar sannin’ sirtqi betinershiatkag'a tiygenge shekem 4-5
ma'rte qisiw usili orinlanadi.

Baltirdin’ arga betinde qisiwMassaj etiletug’in ayaq dastiq u'stinde yamasa

kushetkanin® ko'terilgen bo'liminde jatadi. Massajsgolin Axill poyinin’ ishki
ta'repine ko'ldenen’ qoyip tabannan dize buwinrefake bag'itlandinp 3-4 bo'lim
boylap qisiw ha'reketlerin orinlaydi.

Ko’kirek quwishg’inda qisiw Massaj aliwshi basin dastiq u'stine, golin garin

u'stine goyip shalganshasina jatadi. Massajshianabs/shinin’ bas ta'repine garata
yarim aylana payda etip burilg'an halda tik tur&isiw ha'reketleri 2-3 bo'lim boylap

su't bezinin' jogarn bo'liminde 2 ma'rte, su't b&zi to'mengi bo'liminde 1-2 ma'rte

goltig asti shuqirshasi ta'repine bag'itlang’amaalrinlanadi.

Sannin’ _aldin’g’t betinde qgisiw Massajshi goldin’ alaganin sannin’ ishki

ta'repinde dize buwinina ko’ldenen’ qoyadi. aldanran’ ishki ta'repin, son' orta ha'm
sirtqi ta'repinde ko’birek ku’sh jumsap orinlanaslinki ta'repinde bolsa qisiw usili bir
gansha na'zhc ha'm jen'il orinlanadi.

Baltirdin’aldin’g’i betinde qisiwMassajshi otirg’an yamasa tik turg'an halda bir

golin dize buwinina goyip baltirdi aziraq ishkirégke buradi. Ekinshi gol menen

ayaq bo'liminen, dize buwin ta'repke 2-3 bo'lim lapyqisiw ha'reketleri orinlanadi.



Ayaq bo'liminin' u'stin'gi betinde barmaglardan tveaban buwin ta'repine qarap
gisiw usil orinlanadi.

Qol alaganinin’ girt menen qisiv@ol alaganinin’ massaj etilip atirg’an oring’a

kishkene barmaq girrasi menen ko’ldenen’ qoyil&bldin’ to'rt barmag’t bosasgan,
sho'mish formada, azg'ana bu'gilgen halda u’'lkembg ko'rsetkish barmaq u'stinde
boladi. Qol alaganinin’ girt menen qisiw ko’ldengrsiw usili menen orinlanadi.

Bir gol menen gisiwMassajshinin’ bul usili jagin qoli menen orinnaol

alagani u'lken barmag aldig’a garag'an ha'm kdiasktbarmaqgqga jaginlastirilg’an
halda bulshiq et uzinina boylap qoyiladi. u'lkemnteqtin’ jag'day alagannin’ ishki
betindegi u’lken barmaqg astinda tompagshasi ja'nadaéradi. Qisiw u’lken
barmagtin’ tompagshasi ha'm alagannin’ asti menatapnadi. To'rt barmaq kishkene
barmagq ta’repke qatatilg'an bolip, bosasgan halda'stinen a'sten sirg'anaydi.

Arga bdlimin qgisiw Massajshi massaj aliwshinin’ ayagefaimde turadi. Jaqin
goldin’ alagani, omirtqga bag’anasi boylap, beliliiin® uzin bulshiq etleri u'stine
goyiladi, son' tuwri siziq formada bas ta’repke’idagg’an halda 4-5 bo'lim boylap
massaj etiledi. Ha'reketler tamamlaniwinda qol afagoltiq astina shekem baradi.

Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdi susMassajshi massaj aliwshinin’

bas ta'repinde turip shep goli menen moyinnintareépin, on' goli menen moyinnin’
shep ta'repin shash o'se baslag'an orninan onlbagjanasi boylap trapetsiya ta'rizli
bulshig etler ta'repke massaj etiledi. Ha'mme h&ter a'lbette jelke buwinina
shekem dawam etiwi kerek.

Bel bo’limin_gisiw. Massajshi tik halatta turadi, eki gol alaganin Wwaqitta
quyrig bo'limine goyadi ha'm bir wagqgitta jogaridia'm to'menge garatilip qisiw

orinlanadi.

Quyrig bulshiq etlerin _gisiwMassaj quyrig asti burilmasi, quyrig bulshiq
etlerinin’ orta ha'm joqari bo'limi boylap shatlimine shekem bag'itlang’an halda
orinlanadi.

Sannin’_arga bo'lim qisiw. Massaj aliwshi garni menen ayaq bo'lich@stiq
u'stine goyip jatadi. Massajshi massaj aliwshiaya(q bo'limleri janinda turiwi kerek.

Jaqin goli menen massaj etilip atirg’an ayaqgtibigbnan baslap uslap turadi, uzaq



goli menen sannin’ ishki ha'm orta bo'liminde dimevininan quyrigtin’ to'mengi
burilmasi ta'repke massaj etiledi. Son', massayghin almastirip, bos qoli menen
quyrig bo'limin basip turadi ha'm jaqin goli mersmnin’ sirtqr beti bo'limlerinde

massaj etiledi.

Baltirdin’ arga betin gisiwMassajshi massaj aliwshinin® ayaq bo'limi gasinda
turadi. Uzaq goli menen baltir-taban buwininangiatahalda ayaq azg'ana jogarig’a
ko'teriledi, jagin goli menen ayaqtin’ ishki betkxill poyinan dize asti shuqirshasi
ta’repke massaj etiledi, son' qollar almastir&paqtin’ sirtqi ta'repi massaj etiledi.

Ko’kirek quwislig’'inda qgisiwusilin _orinlaw Massaj aliwshi shalganshasina

jatadi. Massajshi massaj aliwshig'a betpe-bet garaali, uzag qoli menen massaj
aliwshinin’ uzaqg golinin’ alaganinan uslap, kushé#tn 2-3 sm jogarig’a ko'teredi
(Ko’kirek quwislig’t bulshiq etlerin bosastiriw ns&ginde). jaqin qoli menen to's
su'yeginen qoltiq asti shuqirshasina bag'itlagadahmassaj etiledi. Hayallarda bul
usil su't bezi jogarisinda eki ma'rte ha'm to'meéairu’'sh ma'rtebe qisiw usili
orinlanadi.

Sannin’ aldi betin qisiw usiMassaj aliwshinin’ ayag’t massaj aliwshinin’ san

bo'liminde turadi. Massajshi uzaq qoli menen massajshinin’ ayag'inin’ dize
buwininin’ astinan uslap turip, sirtql ta’repke 'aatpy buradi, jagin goli menen
sannin’ ishki betin massaj etedi.

Baltirdin® sirtqr betin qisiw _usihMassaj aliwshi shalganshasina jatadi. Massaj

aliwshinin’ ayag’'i to's-san ha'm dize buwinlarinta'gilgen jag'dayda tabani
kushetkag'a tiyip turadi. Ayaq bo'liminin' joqaarepi otirg’an halattag'i massajshinin’
sanina tirelip turadi. Massajshi jagin qolin masahyshinin’ dizesine qoyip, uzaq
goli menen baltirdin’® sirtqr ta'repinde ayaq badhiem dize buwini ta'repke
bag'itlang’an halda massaj etiledi. Bunda u'lken rng mushi menen
ha'reketlentiriledi, galg'an to'rt barmaq bolsa keata ta'rizli bulshig etler u'stinen
a'sten sirg'anatilip islenedi.

Eki gol menen gisiw usiliBul usilda massajshinin’ qol alagani bir qol nrene

gisiw siyaqh qoyiladi, ekinshi gol bolsa onin’ time qoyilip qisiw ta'sirin



ku'sheyttiredi. Massaj etip atirg’an qol alaganimsmtqir betine ekinshi qol alagani
ko’ldenen’ qoyiladi.
Arga bulshiqg etlerin gisiwMassajshi ha'm massaj aliwshinin’ jag'daylarigoir

menen qisiw usil siyaqgli boladi. Massaj etip amggoldin’ bas barmaq tompag'i
u'stine ekinshi goldin’ alagan gir1 qoyiladi. Qoleel bo'liminde omirtga bag'anasinin’
janinda uzin bulshiqg etler u'stine goyiladi. Belgamar ta’repke bag'itlang’an halda
massaj etiledi.

Moyindi ha'm trapetsiya ta'rizli bulshig etlerdsiy. Massajshi qisiwdin' bul

tu'rin massaj aliwshinin’ bas ta'repinde tik tungjag'dayda orinlaydi. Bastin' en'se
bo'limi shash o’sken jerden to'menge, jelke buvanmag’itlang’an jag'dayda massaj
etiledi.

Quyrig bulshiq etlerin gisimBul usil bir gol menen o’tkiziletug’in massaj lusi

siyaqgh orinlanadi. ekinshi gol massaj etilip darnggol u'stine goyilsa qisiw ta'siri
artadi.
Sannin’ arga betin gisivMassajshi massaj aliwshinin’ ayaq ta'repindedtura

Massajshinin’ uzaq goli sannin’ ishki betine dimgvimi janina goyiladi, jagin qol bas,
ko'rsetkish, orta barmaglar dastigshalari menensajastilip atirg’an qoldin’ bas
barmag tompagshasi u'stine ko’'ldenen’ goyiladi. Balkeket dize buwininan shat
bo'limine shekem bag’itlang’an halda orinlanadil Bsil sannin’ orta bo'liminde,
massa] etilip atirg’an goldin’ bas barmag tompasgshigstine ekinshi qoldi kishkene
barmaqg qiri menen goyilg’an halda o’tkiziledi. Sqallardin’ jag’dayi o'zgerip massaj
dawam etedi.

Baltirdin’ arga betin qisiw Kambala ta'rizli bulshiq etlerde o’tkiziletug’in

gisiwdin’ bul tu'ri sannin’ arqa betinde o’tkizietin massaj siyaqgli orinlanadi.

Ko’kirek quwislig'inda qisiw_usili.Bul qgisiw usili bir gqol menen qisiw usil
siyagh orinlanadi. Ha'r bir gol o'z ta'repinenrbkét orinlaydi: jaqin qol sannin’ ishki
ta'repin 3-4 ma'rte (uzaq qgol jagin goldin’ u'séirtdradi) ha'm kerisinshe.

Baltirdin’ aldin’g’i_ta'repn qisiw. Massaj aliwshi shalgansha, ayag’t azg'ana
sirtga su'rilgen jag'dayda jatadi, tabani kushetkadsilip turadi. Massaj aliwshinin’
ayag’t massajshinin’ sanina (shep ayag'r sheptagesan bo'limine ha'm kerisinshe)



tirelip turg'an halda azg'ana ishki ta'repke bunlddzaqtag'i qol massaj etiwshi
goldin’ bas barmaqg tompagshasina ko’ldenen’ haldady. Bunda u’lken barmaq
u’lken baltir bulshiqg etleri boylap bag'itlanadalfrdin’ ishki ta'repinde), to'rt barmaq
bolsa u’lken baltir su'yegi u'stinen a'sten sirgya.

Eki alagan astin’g’l ta'repi emen qisiw. Bul usil ko’binshe gol ha'm ayaglarda

o'tkiziledi. Alaganlar izbe-iz qoyilip birinshisizg'ana jogariraq, ekinshisi bolsa onnan
to’'menirekte boliwi lazrm. Ha'r bir ha'reket qollgeg’'dayin almastirip-armastirip
orinlanadi. Bul usil xammomlarda, sabin yamasa diglr su'rtpeler menen o’tkizilse
jags! na'tiyjeler beredi.

Ulken barmaq bo'limshesi menen qisnBul usil ku'shli o'zine ta'n ta'sir

ko'rsetedi. Bul usil denenin' ha'r bir bo'limindellanilip, a'sirese arga uzin bulshiq
etlerin massaj etiw bir gansha na'tiyjeli bolipgaaadi. Bul usil waqtinda bas barmagqg
bu'gilmesten, massaj etilip atirg’an oring’a 45hh'yesh astinda qoyiw kerek.

Qisiw a'sten orinlanadi. Ha'r bir ha'reket bagatasinda 1-2 sm araliq boliwi

lazim.

2.3. Uwgalaw usilmin’ tw’rleri ha’m olardi a’melde qollaniw
Uwaqalaw usil tiykarg't usil bolip, bulshig etleisemasi ha'm a'sirese shuqir

jaylasgan bulshiq etlerdi massaj etiwde qollanil&th'selen, sport massajinda uliwma
massaj waqgtinin' 60% uwqalaw usilina ajiratilaghor® massajinin’ tikleniw tu'rinde
bolsa 80% ge deyin wagit uwqgalawg'a ajiratiladi.

Uwqalaw ta'sirinde paylardin’ elastikligi artadisgarg'an bulshiq etler perdeleri
sozilip tartiladi, togimalarda gan, limfa aylanisigsilanadi. Bunin' aqibetinde
potologiyaliq protsessler tez jog'alip keted..

Uwqalaw togimalardin’ aziglaniwin jagsilaydi, zéthasiwin, shig'indi zatlardin’
shig’arihwin ku’'sheytedi, sharshawdi joq etedilshug etlerdin' gisqariw ga'siyetlerin,
buwinlardin’ ha'reketin, paylardin’ soziliwshan'irgarttiradi.

Uwgqalaw usili oraylig nerv sistemasina gozgatiwg&hsir etip organizmdi

tetiklestiredi. Uwgalaw sebepli dem aliw jen'illdgeju'rektin’ uriwi tezlesedi, dene



temperaturasi ko'teriledi. Uliwmaliq ta'repten balsirler passiv gimnastika ta'sirlerine
ugsas bolip esaplanadi. Sonin’ ushin uwqgalaw usidlar’'lken a‘hmiyet beriledi.
UWQALAW USILLARININ’' TU'RLERI.

Uwqalawdin’ barlq tu'rleri mexanikaliq ta'sirgeytanisli eki toparg'a bo'linedi.

Su’yekten ajiratip bolatug’in bulshiq etlerde alaggamasa alagan menen
orinlanatug’in uwqalaw-birinshi topardi payda etd®lil toparg'a kiretug’'in a’piway!
uwgalaw, gol u'stine qoldi qoyip uwgalaw, eki goeman kaltso ta'rizli formada
uwgalaw ha'm eki gol menen a’piwayi uwqalaw tuirdémelde ko’myollaniladi.

Su'yekten ajiratip bolmaytug’in bulshiq etlerdeysklerge basip, 0'z orninda ha'r
ta’repke qozg'atip orinlanatug’in ha'reketler uvayadlin’ ekinshi toparin payda eted..
Bul toparg'a kiriwshi uzinina uwqgalaw, bir gol maneski gol menen uwgalaw,
shimshilaw formada uwqalaw, to'rt barmaq penemgilgen barmaglardin’ pa'njeleri
menen, alagan asti menen shen'ber formasindapkkiagan astin’g’l ta'repi menen
uwgalawlar a'melde go'p gollaniladi.

A’piwayl uwqalaw - bul usilg'a barlig massaj tumele u’lken a’hmiyet beriledi.
A’piwayl uwgalaw tu'ri alagannin’ ishki ta'repi mamto'rt barmaqg ushlarisiz, aldig’a
bag'itlang’an halda orinlanadi.

A’piwayl uwqalaw texnikasi bes tsikldan ibarat: keh barmaq ha'dden tis
uzaglastirilip alagan bulshiq etke ko’ldenen’ jagtth qoyiladi, sozilg'an barmaglar
menen bulshiq etler ko’ldenen’ine tig’'iz uslanip'rtt barmag penen u’lken barmaq
ta'repine biraz jaqinlastirihp ko'teriledi, bulghietler domalaq formasindag’i
ha'reketler quralinda ilaji barinsha kishkene baynerepke jiljitiladi, barmaglardi
sozbastan (bulshiq et alagan arasinda boliwi lazlagan bulshiq et penen birgelikte
da'slepki jag'dayg'a gaytadi, ha'rekettin' aqiribdamaglar bulshiq etti qoyip jiberedi
(alagan bolsa bulshiq etke tig’1z jaylasgan hakdady), alagan aldig’a 3-4 sm su'rilip
bulshiq etti jan'a bo'limde birinshi tsiiddi ta&tfay basladi. Bul tsikllig ha'reketler
u'zliksiz orinlanadi.

Ha'reketlerdi bir tegis, awirtpastan, siltemestemiaw lazim. A’piwayi uwqalaw
tu'ri arga bulshiqg etlerinde, garinnin’ qiysiqg buds etlerinde, jelke, quyriqg bulshiq
etlerinde, bilektin' ishki ta'repindegi bulshigeztle orinlanadi.



Bul usil ku’'sh isletpesten, ju'zeki halda alip ledli, ko’binese uzagq dawam
etetug’'in kesellikten turg'annan keyin bulshiq refée ha'r qiyli awriwlar payda
bolg'anda da gollaniladi.

Arga ta'repin uwqalaw. Massaj aliwshi garni menasirb jagin qolinin’
alaganinin’ u'stine qoyip, uzagtag'i qolin deneldgysozip jatadi. Massajshi golin
garinnin’ giya bulshiq etlerine, to's janbas sutyjagqiri janina goyadi. Bul jag'dayda
alagannin’ to'rt barmag’t kushetkag'a tiyip turadilken barmaq imkan barinsha
uzaglastirilg'an (jogarig’a garag'an) boladi. Heetéer to's bo'liminen qoltig asti
shugirshasi ta'repke bag'tlanip, 4-5 ma'rte tatkanip orinlanadi. Bunda u’lken
barmaqg delta ta'rizli bulshiq etke shekem, to'rtmzay qoltiq asti shuqgirshasina
shekem jetiwi lazim. Arganin' bulshiq etlerin uvayatla qol ha'reketi kurak u'stinde
tamamlanadi.

Kurak asin uwgalaw Bunin® ushin bos gol alaganinin' ishki ta'repiigong’a

garatilg’an halda massaj aliwshinin’ jelke buwstirea goyiladi. Massaj orinlaytug’in
gol janbas su'yeginin' girina arganin' bulshigrietteenen arganin' uzin bulshiq etleri
arasina qoyiladi. Massaj orinlaytug’in qol ha'relketkirekke jetiwi menen bos qol
argall ko’kirektin’ jelke buwininan jogarig’a koiikedi ha'm massaj orinlaytug’in
goldin’ u'stine kurakti su'redi.

Eki u'sh ma'rte uwqgalaw usilin orinlag'annan sé&ntak to'menge tu'sirilip,
uwgalaw ha’reketi goltiq asti shuqirshasina bagiip orinlanadi.

Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshig etlerde galaw usilin_o’tkiziw. Massaj

aliwshinin’ basi, qol bannaglar bir-birinin' araai kirgizilgen, alaganlar u'stine
goylladi ha'm en'se ko’kirekke tiyip turadi. Mas$aj massaj aliwshig’a qarata
ko’ldenen’ halda turip, goldin’ to'rt barmag’t ajga garag'an, u’lken barmaqg argag'a
uzaglastirilg'an halda bastin’ shashli bo'liminddemen’ qoyadi. Omirtga bag’anasi
yamasa gaptal ta'repinde jaylasgan bulshiq ettgldarasina alip jogaridan-to'menge
alagan arasinda uwgalaydi. Son' gol da'slepkiggg'd gaytip, uwqgalaw ha'reketleri
to'menge ha'm jogarig’a trapetsiya ta'rizli bulsétigrdi jogari bo'limleri boylap ha'm

jelke buwinina shekem bag’itlang’an halda o’tkidile



Qoldi uwgalaw Bir gol dene boylap alagan jogarig’l garatilgjag'dayda turadi.

Massajshi massaj aliwshig’a gqarata perpendikubgidayda tik turip yamasa otirip
alagandi tirsek buwini gasina qoyadi. Jelkenin'lekim u'sh bash bulshiq etlerin
alagan arasina alip, qoltiq asti shuqgirshasi teérépg’itlanip uwqgalanadi.

Egerde jelke bulshiq etleri u'lken bolsa, aldinteksli bulshiqg et, keyin u'sh basli
bulshiq et uwgalanadi. Son' massajshi bulshigretdgigannan tirsek buwini ta’repke
bag'itlap uwgalaydi.

Jelkenin' sirtqi ta'repin uwgalaw ushin massaj dlimn’ qoli aldig'a, bas
ta’repke o’'tkiziledi. Massaj aliwshinin’ argasmagsajshi argasina massajshi argasi
menen yarim bu'gilgen halda turadi. Bul jag'day tbaslh ha'm delta ta'rizli bulshiq
etler uwgalanadi.

Quyrig bulshig etlerin _uwgalawMassajshi qgolin quyrig bulshig etlerinin’

to'menine, quyriqg burilmalari gasina goyadi. Uwwalahki, orta, sirtqr bo'limleri

boylap shat limfa tu'yinleri ta’repke bag'darlampnlanadi.

Sannin' arga bo’limin _uwgalawMassajshi tik yamasa otirg’an halda massaj
aliwshinin’ sani ishki ta'repine, dize buwini qasopl barmaglarin goyadi. Dene
gozg'alip ketpewi ushin ekinshi goldi to's bo'limigoyadi. Sozilg’an barmaglar
menen bulshiq etlerdi uslap quyriq ta'repke qamagalanadi, keyin bolsa sannin' orta
ha'm sirtqr ta'repleride bul usil ta’kirarlanadgede bulshiq etler massasi u’'lken
bolsa, a’piwayi uwqgalaw u'sh-to'rt bo'lim boylapkiziledi.

Baltirdin’ arga bo'limin _uwqgalawBul usil eki jag'dayda o'tkiziledi: massaj

aliwshinin’ baltir gasinda massajshi tik halattadu Uzaq goli menen baltir 45-90°C
mu'yesh astinda iyiledi, jaqin goli menen tabandize buwin shuqirshasi ta'repteqgi
bulshiq etler uwqgalanadi, massaj aliwshi shalgansadgatadi, ayag’i dize buwinnan
bu'giledi. Ayaq bo'limi kushetka u'stinde otirg’amssajshinin’ sani gasinda turadi.
Bunday jag'day kambala ta'rizli bulshiq etlerdimsastiriwma inikaniyat jaratadi.

Massajshi jagin goli menen massaj aliwshinin’ diztinen basip turip uzaq goli

menen baltirdin® arga bo'limindegi bulshiq etle2eB ma'rtebe uwqgalaydi, son' qollar

jag’dayi almastirilip baltirdin’ basga bo'limlewgalanadi.



Ko’kirek bulshig etlerin uwgalawMassaj aliwshi bastin’ astina ko’pshik goyip,

shalganshasina jatadi. Massajshi og'an qarataeketd halda turadi. Massajshi jagin
goli menen massaj aliwshinin’ uzaq qolin kushetkdda sm ko’terip bos goli menen
ko’kirek bulshiq etlerin uwgalaydi.

Qarin_bulshig etlerin _uwqgalawMassaj aliwshi ayaglari dize ha'm to's-san

buwininan bu'gip shalganshasina jatadi. Massagdim gliwshinin’ to's su'yegin lgsh
ta'rizli o'simshesi jama goyip, to'menge qov su'yegine bag’itlang’an &algpiwayi
uwgalaw usilin orinnlaydi, son' basga qolin ganhgiya bulshiq etleri u'stine qoyip
jogarig’a, arganin’ bulshiq etleri ta'repke baginy’'an jag'dayda juwgalaydi.

Sannin' _aldin’g’t _bo'limin _uwqalaw.Massajshi uzaq qgoli menen massaj

aliwshinin’ dizesi astina golin goyip, san bo'limirsirtql ta'repine azg'ana buradi,
jagin goli menen dize buwininan baslap shat baikmshekem san bo'liminin' ishki
bo'limin uwgalanadi. Sannin’ orta bo'limi de usil qoenen uwgalanadi. Son’
gollardin’ jag’dayin o'zgertip, uzaq qoli menenrsansirtqi ta'repi jambas su'yeginin'
aldin’g’t gqiri jogansma bag’itlang’an halda uwqalen

Eki gol menen a’piwayi uwagalaw (gol u'stine goldi gowwagalaw) Bul teren'

ta'sir etetug’in usil bolip esaplanadi. U'lken h&ushli rawajlang'an bulshiq etlerdi
uwgalaw a’piwayr uwqalaw usili siyagh orinlanadvla'selen, sannin’ aldin’g’i
bo'liminde bul usil bo'limler boylap (ishki, ortsirtgr) o'tkiziledi. Bul usildi orinlaniw
texnikasi a’piwayl uwgalaw usili siyagli o’tkiziledeykin massajdin’ ta'sirin asiriw
magsetinde ekinshi gol uwgalawdi orinlap atirgjafdin’ u'stine qoyiladi.

Eki gol menen shen'ber formasinda uwqgalbla'mme massaj tu'rlerinde bul usil

ken’ gollaniladi. Bul usildi jalpaq bulshiq etlendéisgart barlig bulshiq etlerdi
uwgalawda qollaniw mu’mkin. Tartilg'an bulshiq etleul usil ja'rdeminde jagsi
bosastiriladi.

Uwqgalawg'a ajiratilg'an waqittin’ 60% ti usi usdgarnaladi. Eki gol menen
shen'ber formasinda uwqgalawdin’ texnikasi to'merstheg massajshi massaj
aliwshig’a garata ko’ldenen’ otirg’an yamasa tikgtan jag'dayda boladi. Qollar, to'rt
barmaq bir ta’repke,' bas barmaglar garama-qdrspte garatilip, massaj etiletug’in

bo'limge ko’ldenen’ qoyiladi. Bunda bu'gilgen tkis bir-birinen biraz uzaglasgan



boladi. Eki gol menen bulshiq etlerdi tig’iz etiplap (barmaglar a'lbette sozilg’an
halda jogarig’a ko'terip, bir gol menen o'zinenlki®ene barmaq ta'repke (shep qol
menen shep ta'repke), ekinshi qol menen o'zineen’llbbarmaq ta'repke basip
jijitiladil. Son' bulshiq etlerdi gollardan bosastastan usi ha'reketlerdi keri ta’repke
orinlanadi tap bulshiq etlerdi bir goldan ekinsblgép o'tkizilgenindey etip islenedi.
Bul jag'dayda bulshiq etler «O» ha'ribi formasiphidiladi.

Eki gol menen shen'ber formasinda uwqgalaw bir tegvertpastan, siltemesten
orinlanadi. Massaj protsessinde massaj aliwshiputshiqg etleri tartihiwi yamasa
terinin' ko'geriwi uwqgalawdin’ naduris o’tkizilgaginen derek beredi.

Arga bulshiq etlerin uwgalaw. Massajshi ha'm masdayshinin’ jag'daylari
a’piway! uwqalawdag’i siyagli boladi.

Massajshi gollarin to's jambas su'yeginin' giriaptglina garinnin’ qiya bulshiq
etlerine tig’iz qoyadi. Ha'reketler goltiqg asti gimghasina jetkenge shekem dawam
etedi.

Bulshiq etlerdi tig’'iz uslap azg'ana jogarig’a ko jiljitadi, bunda bir gol qoltiq
asti shuqgirshasi ta’repke kishkene barmaq ta'repiem ekinshi qol bolsa bas barmaq
ta'repke bag'itlang’an halda ha'reketlendirip uvagedi.

Uwaqalanip atirg’an qoldin’ ha'reketi kishkene bagra'repi menen goltig astina
jetkende qol alinadi, ekinshi qol bolsa ha'rekedtpiwayr uwgalaw usilinda
tamamlaydi.

Moyindi ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdi gmaw. Eki gol menen shen'ber
formasinda uwgalaw ha'm a’piway! uwgalaw siyaginlanadi. Arqada baslanatug’in
gol ha'reketlerin jelke buwini u'stinde dawam ettt

Qoldi uwqgalaw Bul uwgalaw usili a’piwayr uwqgalaw usili siyagrinlanadi.

Quyrig bulshiqg etlerin uwqalawda ha'reketler shainfd tu'yinleri ta'repke
bag’itlang’an halda orinlanadi.

Sannin’ arga bo'limin uwgalavh’piway1 uwgalaw usili ormlanatug’in jag'dayda

o'tkiziledi. kishkene barmaq ta'repi menen ha'rékstug’in qol, quyriq bo'limine
jetiwi menen-aq ha'reket tamamlanadi, uwqalaw hk&tee erip kiyatirg’an qol

aqirina jetkizedi.



Baltirdin’ arga bo'limin_uwaqgalawBul usil jogarida ko'rsetilgen jag'daylarda

o'tkiziledi. Kishkene barmaqg ta'repi menen ha'réd@p atirg'an qol dize asti
shugirshasina jetiwi menen qol ko'teriledi, uwqgadaw izindegi gol tamamlaydi.
Egerde kambala ta'rizli bulshiq etler u’lken bolbanda aldin baltirdin’ ishki ta'repi,
son' sirtql ta'repi uwgalanadi.

Ko’kirek bulshig etlerin uwgalawBul usi eki-u'sh bo'lim boylap qoltig asti

shuqirshasina bag’itlang’an halda orinlanadi.

Qann bulshig etlerin uwgalawMassaj aliwshi ayaqglardi dize buwininan bu'gip,

shalgansha jatadi, qollarn bolsa denesi boylap gamk’kirek quwislig’l u'stinde
jatadi. Massajshi qollarin garinnin’ tuwri bulsktterine ko’ldenen’-bir golin gabirg’a
u'stine, ekinshi golin bolsa sa'l to'menge qoyladlshiq etlerdi alaganlar arasina uslap
jogaridan-to'menge qov su'yegine bag'itlap uwqgalgnazindegi qol ha'reketti
tamamlaydi. Son' gollar garinnin’ giya bulshiq retlestine qoyiladi, to's su'yeginin’
girinan qoltig asti shuqirshasina bag'itlap denegaptal ta'repi uwgalanadi. Qannda
eki gol menen shen'ber formasinda uwgalaw usilisejaaiwshi shep ta'repi menen
jambaslap ayaglardi bu'gip jatgan jag'dayda dazditia mu’'mkin. Bul jag'dayda
massajshi massaj aliwshinin’ arqa ta'repinde tqapnnin’ tuwri bulshiq etlerin gilish
ta'rizli o'simsheden to'menge, gewde su'yegi boienbag’'itlang’an halda uwqgalaydi.
Qarinnin’ giya bulshig etleri to'mennen jogarig’agitlanip uwqgalanadi. Sannin’
aldin’g’ bo'liminde eki gol menen shen'ber fornmaa uwqgalaw usili arga bo'liminde
uwgalaw siyaql orinlanadi.

Eki gol menen a’piway! uwgalavBul usil tek g'ana san bo'liminde ha'm jelkede

orinlanadi. Bul usil ja'rdeminde bir waqittin’ ode sannin’ (jelkenin’) aldin’g’t ha'm
arga bo'limi bulshiq etleri birgelikte uwqgalaniwiuimkin. Uwgalawdin’ bul tu'ri
dawamiylig’l basqga usillarg'a garag'anda eki ni#rtko’p bolg'anida g'ana jagsi
na'tiyjege erisiledi.

Sannin' bulshiq etlerin uwgalawlassaj aliwshi shalganshasina jatadi, massajshi

0'zinin' jaqin dizesin massaj aliwshinin’ baltiodaa buwini bo'liminde kushetkag'a
goyadi. Massaj aliwshinin’ ayag't 450 mu'yesh astiko’terilgen halda sirtqi ta’repke
azg'ana burilg’an bolip, massajshinin' shat baililmitabanina tiygizip jatadi.



Massajshi massaj aliwshinin’ sanina dize buwinarjega jaqin qolin sannin’
arga, uzag golin sannin' aldin’g’t bo'limine goydzllshiq etlerdi ha'r bir qol izbe-iz
jiljitip jogarig’a, kishkene barmaq ta'repine, shotlimine bag’itlap uwqgalaw usilin

orinlaydi.

Jelke bulshig etlerin uwgalawlassaj aliwshi garna menen jatadi, basi bos qoli
alaganinin’ arga bo'limi u'stinde boladi. Massajstassaj aliwshinin’ jelke buwini
gasinda ko’ldenen’ turadi.

Massaj aliwshinin’ gaptal ta'repine sozilg’an, rapssiletug’in golin bilek ha'm
alagan bo'liminen, massajshi eki san bo'liminia'sarda uslap turadi. Massajshi em
alaganin tirsek buwinina qoyip, bir goli menengaik' eki basli, ekinshi goli menen
bolsa jelkenin' u'sh basli ha'm delta ta'rizli budsetlerin uwgalaydi.

Bir gol menen uwgalawBul usil tek qurg'aq massaj o'tkizgende, maydahhg

etlerde gollaniladi. Bul usildi tek g'ana alagahrko’shli ha'm shidamli bas
barmaglari g'ana orinlay aladi. Massajshi ko’ldémaradi. Alagannin’ bas barmag’i
massaj etiletug’in bo'lim boylap, to'rt barmaq lobms barmaqgtan azg'ana uzaglasgan
jag'dayda qoyiladi (dioganal). To'rt barmaq bosaggg'dayda bulshiq etler u'stinde
passiv ha'reket etedi. Bas barmaqgtin’ ushi mendshiy etti bir waqitta basip, ezip
to'rt barmaq ta'repke shen'ber formasinda ha'rekethenen jiljitiladi. Son', bas
barmaqgti bulshig et penen birgelikte da'slepki dagina gaytaramiz. Barmaqtin’
basiw ku'shi kemeyttirilip barmaq bir az ko'teriiedeykin barmaq massaj etilip
atirg’an orinnan ajiratilmaydi. Barmaq o'z ornirzass sm aldin’g’a su'rilip aytilg'an
ha'reketler qayta ta’kirarlanadi.

Arga bulshiq etlerin uwgalawMassaj aliwshi uzag qoli menen dene boylap

sozilg’an halda, jagin qgolinin’ sirtqr ta'repinestma qoyip garni menen jatadi.
Massajshi jagin gol alaganin massaj aliwshinin’ l®@limine qoyadi. Bunda bas
barmagtin’ ushi menen omirtga bag’anasi boylapnamntguwri bulshiq etleri u'stine,
barmaglar bolsa bir az qaptalg'a uzatilg'an ha@aladi. Bul aylanbali ha'reketler bel
bo'liminen jogarig’a, moyin ta'repke gol kushetlagtkenge shekem bir neshe ma'rte
ta’kirarlanadi, ha'reketlerdin' sani arganin' ugmha baylanisli, shama menen 9-12

ma'rte ta’'kirarlanadi.



Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etlerdi uwaya@ Massaj aliwshi garnina,

gosilg'an alaganlardin’ sirtqr bo'limine basip @oyjatadi. Massajshi massaj
aliwshinin’ bas ta'repinde turadi ha'm on' qoli emeen’ ta'repin trapetsiya ta'rizli

bulshiq etler ta'repine to'menge ha'm jelke buatrepke bag'itlanip uwqgalaydi.

Quyriqg bulshig etlerin uwgalawassaj aliwshi garni menen jatadi. Uzaq quyriq
bulshiq etlerin massajshi jagin golinin’ u'lkenrbag’t menen uwqgalaydi. Quyrigtin’
to'mengi burilmasinan jogarig’a ha'm gaptalg'a bbdimine u'sh-to'rt bag'it boyinsha
uwgalaydi.

Sannn' aqga bo’limin _uwgalaw. Massaj aliwshi garni menen jatadi, baltir

dastigtin' u'stine qoyiladi. Massajshi massaj almva’ baltiri gasinda turip, jaqin goli
menen tabandi uslaydi. Uzaq golinin’ u’lken barmestpi menen dize buwininan
quyriq bulshiq etleri ta'repke garap sannin’ isldtta bo'limin 4-6 ma'rte uwqalaydi.
Son' uzaq qolin quyrig bulshiq etlerinin' u'stiry @, jagin goll menen sannin’ sirtqi

ta'repin eki-u'sh bag'itta uwgalaydi.

Baltirdin’ arga bo'limin _uwqgalawMassajshi masaj aliwshinin’ baltiri gasinda
turadi. Uzaqg goli menen jaqin baltirdi taban-bdduwininan uslap bir az ko'teredi.
Jagin qoli menen taban bo'liminen uslap dize shhgm ta'repke u'sh-to'rt bag'itta
baltirdin’ ishki bo'limi uwgalanadi. Son' jaqin goienen baltirdi uslap turip, uzaq qoli
menen baltirdin’ sirtq bo'limin u'sh-to'rt bag'ittevgalaydi.

Ayaqgtin' astin’g’ibo'limin_uwqalaw Massajshi massaj aliwshinin’ baltiri gasinda

turadi. Uzaq qoli menen tabannin' sirtgr bo'liminstap jaqin baltirdi bir az ko'terip
turadi, jaqin goli menen tabannan ayaq barmagiaepke 4-5 bag'itta uwgalanadi.

Ko’kirek bulshig etlerin _uwgalawBul usil massaj aliwshi shalgansha jatgan

halatta o’tkiziledi. Massajshi uzaq goli menen rapalwshinin’ golinan uslap turadi,
jaqin qoli menen ko’kirek jogarisinan eki ma'rteanan to'meninde u'sh ma'rte qoltiq
asti shugirshasi ta'repke bag'itlap uwqgalaydi.

Qoldi _uwaqgalaw Qoldi gays! halatlarda siypag’an bolsaq, tap daginhalda

uwgalaw tu'ri orinlanadi.



Sannin’ aldin’g’t_bo'limin_uwgalawMassaj aliwshi massajshinin’ sanina qoyadi.

Massajshi sannin’ ishki ta'repin jaqin qoli mersrtgi ta'repin uzaq qoli menen 3-4
bag'itta uwqalaydi, ha'reketler dize buwininan jo¢@repke garatilg’an boladi.

Baltirdin’ aldin’g’t bo'limin uwgalawMassaj aliwshi shalgansha jatadi, ayaq dize

buwininan bu'gilgen, taban kushetkag'a tiyip, bafiara otirg’an massajshinin' sanina
tirelip turadi. Massajshi uzaq golin dizesi u'stjog1p, jagin golinin’ u’lken barmag’i
menen u’lken baltir bulshiq etti a'ste-aqirin jogarbag’itlang’an halda uwqgalaydi.

Eki gol menen uwgalawEki gol menen uwgalawdi orinlaw texnikasi bil go

menen uwqgalaw usilina uqgsas, metodikasi bolsa I&kis jag'daylari, gollardi
almastirnw ta'rtipleri, ta'sir ku’shin asiriw fortaa) eki gol menen qgisiw usilina ugsas
orinlanadi.

Uwgalawdin' bul tu'ri, bas barmaqgtin’ ta'sirin ein gol ja'rdeminde
ku’sheyttiriliwi menen, bir gol menen uwqgalawdanrigénadi. Uwgalaw ta'siri bas
barmagtin’ tirnagshasi ekinshi alagannin’ qiri ysani®'rt barmaqti ko’'ldenen’ goyiw
menen ku'sheyttiriledi. Bunda ekinshi gol bas bagtmad basiw ku’shin asiriwdan
tisgari bas barmaqtin’ to'rt barmaq ta'repine aplgaqinlasiwina da ja'rdem beriwi
mu’mkin.

Bas barmaglar menen uzinina uwqald@®ul usil uzin bulshiq etlerde, boyina

bag’itlang’an halda, eki goldin’ bas barmaglari e®mrinlanadi. Massajshi uzinina
turip bas barmagqlar bir-birine tiyip turg'an, td@armagqlar qaptal ta’repke garatilg’an
eki alaganlarin massaj etiletug’in oring’a qoydoin' goldin’ bas barmag usili menen
bulshiq etti basip ezip, on' ta’repke jiljitiladgn’ usinday ha'reket shep ta'repke shep
gol bas barmaqg ushlari menen orinlanadi. Bul wa@it qol bas barmag’t shen'ber
formasindag’l ha'reketti tamamlap, da'slepki haktgaytip atirg'anda jogarig’a 2-4
sm ge su'riledi, shen'berlerdin' sani massaj edtiiy’an orinnin’ uzinhg'ina baylanisl
boladi. Ma'selen san bo'liminde ha'r bir barmaq m&@rte shen'berlik uwqgalawdi
orinlaydi. Solay etip ha'r bir u’lken barmaq izlzeaidig’a su'riledi, galg'an barmaglar
bolsa bulshiq etlerdi gaptal ta'repten tutip tubas bannaglar ushin tayansh boliw

menen birge uwgalaw ta'sirin asiriwg'a ja'rdem diere



Qoldi uwgalawMassaj aliwshi garni menen jatadi, man'layr uzddiigf alagani

u'stinde, beti massajshig'a keri jag'dayda boldtassajshi gollarin tirsek buwini
gasina goyip, jelkenin' u'sh basli ha'm eki baslstog etlerinde, ha'r birinde eki
bag'dar boyinsha uwqgalawdi orinlaydi. Bul uwqalavi bilektin' ishki bo'liminde
orinlanadi.

Sannn' arga b#min uwgalaw. Massaj aliwshi ayaglarin ko’pshik u'stine goyip

garni menen jatadi. Massajshi massaj aliwshinini shki ta'repine dize buwini
gasina eki golin goyip quyrigtin’ astin'g't burnignéa’repke eki ma'rteden ishki, orta
ha'm sirtq1 bo'limlerin uwgalaydi.

Baltirdin’ kambala ta'rizli bulshiq etlerin ha'mnsan' aldin’g’t bo'limi bulshiq
etlerin jogaridag’ ta'rtip boyinsha 3-4 bag'it bisha uwqalanadi.

To'rt barmaqg ushlari menen uwgalaBul usil arganin’ jalpaq bulshiq etlerinde,

baltir bulshiq etlerinde, baltirdin® kambala tdirlzulshiq etlerinde, sannin' to'rt basl
bulshiq etlerinde ha'm basqalarda gollaniladi. atplpulshiq etler massaj waqtinda
to'rt barmaq bir-biri menen tig'iz birigedi, u’lkdsulshiq etlerde bolsa barmagqglar bir-
biri menen bir az ashilg'an halda bu'gilip masdagtag’in oring’a barmaglardin’
usillari perpendikulyar jag'dayda turadi. Bul usildta'sir etiw ku'shin asiriw
magsetinde eki goldan paydalaniw mu’mkin.

Bu'gilgen barmaglar menen uwgalawlusBul usil to'rt barmaq bu'gilgen sirtqi

beti yamasa orta pa'njeler menen tirnaq pa'nj@exsindag’t buwinlar ja'rdeminde
orinlanadi. Alagan barmaglari bir az bu'gilip muslgiledi.

Bulshiq etti su’yekke basip ezip kishkene barmagpae jiljitip massaj etiledi.
Bunda u’lken barmaq massaj etilip atirg’an oringdganip alagandi bekkem tutip
turiwg'a ha'm aldig’a jiljiwina ja'rdem beredi. Buisil ha'dden tis gopal bolip
tiykarinan bulshiq etler ishine shuqir ta'sir keti® magsetinde qollaniladi.
Uwqgalawdin’ bul tu'ri goldin’ u'stine goldi goyipa(sir ku’shin asrriw ushin) ha'mde
eki gol menen de orinlanadi. Eki goldin’ bu'gilgeswrmaglari menen uwqgalaw usil
jalpag bulshiq etlerde, ma'selen, arganin’ bulsétigrinde, baltirdin® aldin’g’i
bo'limindegi bulshiq etlerinde, bilekte ha'm sarshug etlerinde gollaniladi. Bunda

alaganlar bir-birinen 2-3 sm den 5-8 sm ge shekehgda qoyiladi. Ha'r eki goldin’



bu'gilgen barmagqglari o'z ta'replerine (on' qol @g'gshep qol shepke) qaratilip
ha'reketler izbe-iz orinlanadi.

Alagan asti menen shen'ber formasinda uwqalaw usil u’lken bulshiqg etlerde

ha'm jalpaqg bulshiq etlerde qollaniladi. Bul usidaligol menen, eki gol menen ha'mde
goldin’ u'stine goldi goyip orinlaw mu’mkin. Massejilip atirg’an bulshiq ettin'
u'stine massajshinin’ alagani ishki bo'limi men@yikp kishkene barmaq ta'repke
shen'ber formasinda jiljitiip uwqalanadi (azg'aba'gilgen barmaglar aldig’a
bag’itlang’an halda a'sten jiljiydi).

Bul usildi eki gol menen orinlaw texnikasi joqar@lilg'aninday orinlanadi. Bul
usil ko’birek jalpaqg bulshiq etlerde qollaniladias4aj on' qoldi on' ta'repke, shep
goldi shep ta'repke izbe-iz shen'ber formasindarekatlendirip bir ta'repleme
to'mennen jogarig’a bag'itlang’an halda orinlanafliaganlar bir-birinen 4-7 sm
araligta turiwi kerek.

Eki musht qirlari menen uwgalawul usil bir gol menen ha'mde eki gol menen

orinlanadi. Ko’binese u’lken ha'm ku’shli bulshitpedi massaj etiw ushin gollaniladi.
Barmaglardi mush etip bu'gip, mush qirlari menerstbg etler uwqalanadi.
Shen'berlik ha'reketler kishkene barmag ta’repkagjg orinlanadi.

Bul usildi eki gqol menen orinlag'anda bir gol menekinshi qolldin' bas
barmag’'in uslaw kerek, sebebi mushlar bir-birinazdjrmastan uwgalaw ku’shin
asiradi. Bul uwgalaw usilinda mushlardin’ shenlbdrd’reketleri ga' bir ta’repke, ga'
ekinshi ta’repke bag'itlanadi. Ma'selen, san bujstlerin bul usilda uwqgalawda aldin
eki mush on' ta'repke shen'ber formasinda (dizesthe bo'liimne shekem), son' shep
ta'repke shen'ber formasinda (dizeden shat boérsirekem) orinlanadi. eki mush qiri
menen uwgalawdi tuwr siziq boylap, u'zik-u'zik-4(3sm) formasinda orinlaw
mu’mkin.

2.4. Ishgalaw usil1, tu’rleri ha’m olard1 a’melde gollaniw

Massajdin’ barliq tu'rlerinde ishgalaw ken’ qolladi. Bul massaj tu'ri
buwinlarda, tabankarda, baylamlarda, nervlerding'str orinlarinda ha'm basga da
bo'limlerinde o’tkiziledi. Ayirim jag'daylarda kostkalilg magsette ha’r qiyli

keselliklerdi ha'mde terini tezde qizdirniw usilnndanadi. Ishgalaw basga massaj



usillarinan o'zgeshelenedi. Ishgalaw jergilikli pmraturani asiradi, gan aylanisin
ku'sheytedi, togimalardi gizdiradi ha'm jumsatadi.

Ishgalaw ja'rdeminde buwinlar ha'm baylamlardin’ ‘rdéleetshen’ligin,
lyiliwshen'ligin  bekkemleydi ha'm iskerligi artadilshgalaw usili ku'ndelikli
turmisimizda, sportta ken’ gollaniladi.

Ishgalaw usili awiriwlardi galdinw ga'siyetine .i/dassaj maqsetine muwapiq
ha'm buwinlardin® formasina, poylardin’ jaylasiwigarap ishgalaw ha'reketleri
gollaniladi. Bunda massajdin’ iIshgalaw usilin eswnlwaqgtinda massajshinin’ goli teri
u'stinen na’'zik tu'rde ju'zeki jiliimaslg’'i kerekshqgalaw usillari ko’gag'daylarda
tuwri sizigl yamasa shen'ber formasinda orinlanadi

Togimalar arasina kiriwin jen'illestiriw magsetind@’r qiyli su'rtpeler ha'm
emlew zatlari qollaniimawi lazim. Ayirnm jag'dayar da'slep qurg'ag massaj
o'tkizilip son' ha'r giyll maylar, su'rtpelerden ymalaniw mu’mkin. Ishgalaw usillar
siypaw ha'm ha'm ha'reketler menen birgelikte ait&di.

ISHQALAW USILININ’ TU'RLERI

Massa] a'meliyatinda to'mendegi Ishgalaw usillamllagiladi:  «qisqisliq
formasinda, barmaglardin’ ushlari menen, u’lkenaay ushlari menen, alagan asti
menen, alagan giri menen, mush qgirt menen orinigmatishgalaw bolip esaplanadi.
Ishgalaw tuwri si1ziq, spiral, shen'ber ha'm u'zgtkuformasinda o’tkiziliwi mu’mkin.

Bul ha'rekeler bir gol yamasa eki gol menen oriathn

«Qisqish» formasindag't ishgalawul usil tek buwinlarda g'ana qollaniladi.
Bunda tig’iz turg'an alagan barmaglari buwinlardinta'repinde, u’lken barmaq bolsa
basga ta'repinde jaylasadi. Ayirim waqitlarda iEwgdoarmaqlar ushlari menen g'ana
(ma'selen, bilek-alagan buwinida), basqa waqitlaadsa alagan menen (ma'selen dize
buwininda) orinlanadi. «Qisqish» formasindag’i atdg tuwrl sizig bag'itinda
orinlanadi.

Dize buwininin' arga bo’limin ishgalawassajshi dize buwinin goli menen

uslaydi Bunda alagan barmaglari buwinnishki, u’lken barmaq bolsa sirtqi bo'limine

goyiladi.



Alagan jogarig’a, san ta’repke tuwri siziq formdsibbag’itlanip, ha'r bir ha'reket
buwinnin’ ishki bo'limi ta'repke, bir neshe ma'téekirarlanip 1shgalanadi. Son' alagan
sirtga, u’lken barmag ta’repke a'ste-aqirin jiljiyidize astinda massaj o’tkizilmeydi.

Taban (Axill) poyini 1shgalawMassaj aliwshi garni menen jatadi. Massajshi

taban ta'repinde uzaqgtag'i goli menen baltirdi @5f8u'yesh astinda ko'terip turadi,
jagin goli menen tabannan kambala ta'rizli bulghley ta'repine tuwri sizigh ishqalaw
usilin orinlaydi. Bunda alagan barmaglari ishkiefsie, u'lken barmaq sirtqi ta'repte
jaylasgan boladi.

Dize buwininn' aldin’g’t bo'limin ishgalawlassaj" aliwshi shalganshasina, baltir

astina ko’pshik goyip jatadi. Dize buwininn' argditmin i1shqalaw siyaqgli orinlanadi.

Baltir-ayag pa'njesi buwinin ishgalawassaj aliwshi shalganshasina jatadi.

Ishgalaw buwinnin’ aldin’g’i bo'liminen (buwinniatralg'i boylap) Axill poyi ta'repine
bag’itlanip orinlanadi. Alagan barmaglari buwinnstiki tobiq astin, u’lken barmaq
buwinnin’ sirtqi tobiq astin ishqalaydi

Bilek-alagan buwinin i1shgalaviviassaj aliwshi shalganshasina jatadi. Massajshi

onin’ tirsek buwini gasinda turip, uzaq goli menassaj aliwshinin’ golin ko'teredi
(tirsekti kushetkadan ajiratpastan), jaqin golitkenn barmaglarinin’ buwini u'stine,
to'rt barmaglarin to'menge qoyip buwin aralig’i lapyishqalaydi. Bul usil ga' uzaq,
ga' jaqin gollar menen buwinnin’ sirtqi bo'limiratenlanadi.

Tisek buwinin i1shgalawMassaj aliwshi shalgansha halda, golin tirsekibunga

45-90°C mu'yesh astinda bu'gip jatadi. Massajslaigugoli menen massaj etilip
atirg’an qoldi uslap turip, jagin goli menen tirdailiminde to'rt barmaqlar ishki

ta'repine, u'lken barmagq sirtqi ta’repke qoyilgtaaida u'sh-to'rt siziq boylap 1shgalaw
ustli orinlanadi.

Qol barmaglarin i1shgalawMassaj aliwshi gollarin tirsek buwinrnda 45-90°

mu'yesh astinda bu'gip, alaganin to'menge garhtjgansha jatadi. Massajshi uzaq
goli menen alaganin uslap, jagin golmin' ko’rsétkis'm u'shinshi barmag’t menen
«qisqgish» formasindag’t ishqgalaw usilin o'tkizddhgalaw ha’reketleri tirnagtan

alagan ta’repke garap orinlanadi. Ha'r bir barrsaqalanadi. Ayaq barmaglar da, gol

barmaglari siyagli ishgalanadi.



BARMAQLAR USHLARI MENEN TUWRI SI1ZIQ FORMASINDA
ISHQALAW.

Bul usil menen buwinlar ha'm Axill poyi 1shqgalanaBuwinlardin’ u’lken ha'm
kishkeneligine garap barmaglar ushlari yamasa ha'raarmaglar menen ishgalaw
orinlaniwi mumkin. Ma'selen, Axill poyi barmaglashlari menen ishqgalansa, dize
buwini ha'mme barmaglar ja'rdeminde i1shgalanadi.

Dize buwininin' arga bo’imin _i1shgalawlassaj aliwshi garni menen jatadi.

Massajshi sozilg’an alaganinin’ u’lken barmaglasirtqr ta'repke, to'rt barmag’in
bolsa ishki ta'repke garatip dize buwinina qoyaflan' to'rt barmaglar u'ken
barmaglarg'a tayang'an halda buwinnin’ ishki be&tisdn su'yeginin' ishki bo'limine
ha'm u’lken baltir su'yeginin' bas bo'liminde tusrziq formasinda ishgalaw usilin bir
neshe ma'rte ta'kirarlanip orinlanadi. Keyin tamdsy ha'reketler san su'yeginin'
sirtql ha'm kishi baltir su'yeginin' bas bo'limifete orinlanadi.

Taban bo'limin 1shgalawMassaj aliwshi garni menen jatadi. Massajshi qoiq

menen dize buwininda bu'gilgen ayaqti 45-900 mhkes ko'terip (dizeni
kushetkadan ajiratpastan), jagin goli menen talanogarig’a, kambala ta'rizli
bulshiq etler ta’repke garap poy bo'limin ishqalayd

Dize buwinin' aldin’g’t _bo’limin i1shgalaw.Massaj aliwshi argasi menen

shalganshasina dize buwini astina ko'pshik gowldialda jatadi. Dize buwininn'
aldin’g’ bo'limi arga bo'limi siyaql ishqalanadi.

Shen'ber ha'm spiral ta'rizli formada dize buwirshgalaw usilinda barmaglar
massaj o'tkizilip atirg’an oring’a perpendikulyaaltda qoyilip burap ezip, ekinshi
oring’a o'tip ha'reketlerdi ja'ne ta'kirarlaydi. Heketler u'zliksiz tu'rde spiral ta'rizli
yamasa shen'berlik formada orinlanadi. Ishgalasiritaku’sheyttiriw ushin qoldi gol
u'stine qoyiladi.

To'rt barmaqgtin’ ushlari menen ishqalawassaj magsetine ha'm oring’a garap

u'sh, eki ha'm bir barmag penen orinlaniwi mu’'mkia'selen, barmaglar buwinlardi
bir barmaqg penen, omirtqganin’ ko’ldenen’ o'simsherl®olsa ekinshi ha'm u'shinshi
barmaglar penen o’tkiziledi. Bul usillar tuwri €zsiniq siziq, spiral ta'rizli, shen'ber

ta'rizli ha'm u'zik-u'zik formada orinlaniwi mu’nmkiBul usil tu'rleri (jilan izi usilinan



tisgar) eki gol menen (gol ha'm barmaglar golingsgoyilip) orinlaniwi mu’mkin.
To'rt barmaglar menen ishqalaw ku’shli usil esagiarha'm quramali buwinlardi
Ishgalawda gollaniladi.

Beldi 1shqalaw.Massaj aliwshi garni menen, ayaq bo'limileri kbigsu'stinde,

gollari bas ta'repke yamasa dene boylap sozilgdaehqoyip jatadi. Massajshi massaj
aliwshig'a garata ko’ldenen’ turadi. To'rt barmagla’ ushlarin (kishkene barmag’'in
to's bo'limine qaratip) omirtga bag’anasi u'stits’CGt mu'yesh astinda goyadi.
Ishgalaw ha'reketleri 5-7 sm to'menge ha'm joqarigfabirg’a ta’repke qarata
orinlanadi. Barmaglar biriktirilgen halda bolip,dden tisqari tartilip turmawi lazim.

Ko’kirek quwislig’'inin’ arga ta'repin i1shqalaw ofkdgende massaj aliwshi garni
menen dollarina basin qoyip jatadi. Massajshi ko&h’ turadi. Barmaglar ushlarin
omirtqa bag’anasinin’ o’'tkir o'simsheleri u'stiféaz aldig’a qoyip (jiljitip) ormrtga
bag’anasi ha'm arganin' uzin bulshig etler aragmylasadi, ha'reketler gabirg’alar
arasinda aniglaw o’tkizilgende to'menge, kusheteepke bag'itlanip orinlanadi.
Ishgalawda tuwri si1ziq, shen'ber ha'm u'zik-u'aikeri gollaniladi.

Quyrig bo'limin 1shgalaw Massajshi massaj aliwshig'a garata uzinina turadi

Jagin golinin’ barmaglarin quyriq bo'liminin' tomge ta'repine 45° mu'yesh astinda
goylp jogarig’a to'stin' janbas su'yeginin' qirirepke ishqgalaw usilin orinlaydi.
Ishgalawdin’ tuwri siziq, siniq siziq, spiral @irishen'ber ta'rizli tu'rleri gollaniliwi
mu’mkin.

To's janbas su'vegin ishgalaMassajshi massaj aliwshig'a garata ko’ldenen’

turadi ha'm onin® omirtga bag’'anasi gasina barmagta ushlari goyip, kushetka
ta'repke bag'itlap, 1shqgalaw tu'rlerin orinlaydiulBha’reketlerdi bir ta'repten ekinshi

ta’repke to's su’yeklerinin' girlari boylap orinlamau’mkin.

To's-san buwinin ishgalawlassaj aliwshi garnt menen ayaq bo'limin ko’pshik
u'stine qoyip jatadi. Massajshi og'an garata ko#ddétu'rde turadi. Buwin bo'limi to'rt
barmaglar ushlari menen shen'ber formasinda istaplaDize buwininda, baltir-ayaq
pa'njesi buwinmda, alagan buwininda jogarida agtilgday siyaqli iIshqalaw usillari

o’tkiziliwi mu’mkin.



U’lken barmag ushlari menen ishgalaBul usil denenin' ha'mme bo'limlerinde

gollaniladi ha'm birinshi, ekinshi barmaqglar menleim wagqitta yamasa izbe-iz
orinlanadi. Ha'reketler tuwr siziq, spiral takizhen'ber ha'm u'zik-u'zik formada
orinlanadi.

U’lken barmagq ushlari menen taban bo'limin, alagageklerinin' aralig’in, dize
buwininin’ spiral ta'rizli yamasa shen'ber formdsinayaq bo'limi u'stin tuwri siziq
yamasa shen'ber ta'rizli ishqalanadi.

Alagan asti ha'm u’lken barmaqtin’ tompaqgshasi mershqgalaw. Bul usil
buwinlardi, taban poyini ha'm argani massaj etiwrugollaniladi. Solardan, denenin'
arga bo'liminde tek alagan asti menen ishgalawarsnlanadi.

Denenin' arga bo'limin i1shgalawlassaj aliwshi garni menen jatip golin dene

boylap goyadi. Massajshi massaj aliwshig'a qamtana turadi. Son', jagin qolinin’
astin’g’t bo'limi menen onin’ bel bo'limine goyimgy siziq formasinda ha'reketlerdi
u'sh bes bo'lim boylap, jogari jelke ta’repke béaghg’an halda orinlaydi. Bul massaj
tu'ri jen'il orinlanadi. Ol shuqir jaylasgan toglardi da jags! ha'm tez ta'sir etedi.

Mush gri_menen uwgalaw Bul usil ju'da’ ku’shli bolip, buwinlarda ayaq

pa'njesinin’ astin’g’t bo'limin, fastsiyalardi hateri massajinda qollaniladi.

Ekinshi gol alaganin kishkene barmaq ta'repi mek@terilgen (ko'shirilgen)
kurak u'stine qoyip, tuwri siziq formasinda joganido'menge ha'm o'z ta'repine garap
bag’itlang’an halda ishgalaw o'tkiziledi.

A'melde 1shgalaw usilin gollang'an wagqitta buldisilbir neshe o'zgesheliklerine
itibar beriw kerek; ko’binese 1shgalaw sheklengemlarda o'tkiziliwi sebepli gan-
limfa tamir aylaniw bag’itina a'mel qgilinbaydi; meagetilip atirg’an oring’a garata
massajshinin’ barmaglari ganshelli tik qoyilg’ansho iIshqgalaw ta'siri sonsha ku’shli
boladi, ishgalaw na'tiyjesinde payda bolg'an avandv azaytiw maqgsetinde,
Ishgalawdi a'lbette siypalaw usili menen birgelikt&iziledi. Buwinlardi , poylardi
Ishgalaw keyingi ha'reket usillari o’tkiziliwin j&lestiredi; seans dawaminda

Ishgalawdin' eki tu'rli usilinan artig'i usinidragydi.



III. Sport tayalig’inda den sawligt1 bekkemlewshi ha’m qayta tiklewshi
massaj tu’rleri, ja’rdemshi qurallar.

3.1. Sport tayalig’inda den sawliqt1 bekkemlewshi massaj usillari

Massajdin' bul tu'ri haggindag'i da’slepki mag’liathar Yunanstang'a barip
tagaladi. 1.M.Sandzov-Serazini aytiwinsha yunorrtspdari jarislardan aldin a'lbette
massajdan paydalanar eken. Rimlikler yunonlar $iyaskeriy xizmetkerlerdin' dene
ta'rbiya sistemasina massajdi kirgizgen. Atagliydiaalimi K.Galen (131-200 jillar)
Pergam qalasinda, gladiatorlig mektebinin' bas hvrasolip islegen waqtinda,
gladiatolardin’ ku’shlerin awir urislardan son' tmyiklew magsetinde massajdi ken'’
gollag'an. Rimlikler sport massajin trenirovka (gpcshinigiwlarinin’ ornina
o’tkiziletug'm) massaji ha'm tikleniw massajinalibovi haqqginda sol zamanlarda-aq
aytip o'tkenler.

Abu Ali ibn Sino ta'repinen berilgen massaj klagsifsiyasinda massajdi dene
ta'rbiya shmig'iwlarinan aldinnan qollanilatug’in tayarlawshi, dene ta'rbiya
shinig’iwlarinan  keyin o'tkiziletug’'in - 0'z halinagaytalaniwshi, yag'niy
tinishlandiriwshi massaj pariglang'an. Bul hagqiotiailay dep jazadi: «Tayarlawshi
massaj adam organizmin dene ta'rbiya shinig’iwlarinlawg'a tayarlaw magsetinde
o'tkiziledi. «O'zin dene ta'rbiya shinig’iwlarininlawg'a tayarlawda da'slep deneni
1zg'ar shu'berek penen 1shgalap, son' bulshigdeti@®mme bo'limleri 1shgalanadi.».
«Dene ta'rbiya shinig’iwlarinan son' o’tkiziletug’tiklewshi massaj da bar; buni
tinishlantinwshi massaj da deyiledi». «Bul shimgtvaqtinda bulshiq etlerde toplanip
galg'an ha'm shinig’'iw waqtinda sirtga ajiralipgsvg'a u'lgermegen shig'indilar
su'riliwi, sharshaw jag'daylarin payda etpeslik 1oshezlikte sirtga shig’ariw
magsetinde o'tkiziledi». Shved alimi G.Ling (177839) sport massajin
rawajlandiriwg'a u’lken u'les qosti. Peterburglignal.V.Zabludovskiydin' 1882 jilda
«Salamat adamlarg'a massajdin’ ta'siri ma'seletexqqindag't mag’liwmatlar»
temasinda jaglag'an doktorliq dissertatsiyasi spagsajin jaratiwg'a tiykar boldi.

Dereklerden belgili bolg'aninsha 1896-jilda Afinadalip o'tken [I-Olimpiya
oyinlarinda birinshi ma'rte sport massaji gollaarg



Ma’'mleketimizde sport rawajlaniwi menen birgeliktklassikalig massaj
tiykarinda sport massajinin’ zamanago'ylik sistarjasatildi.

Ha'zirgi waqitta sport massaji dene ta'rbiya hgortsshinig’'iwlarinin’ ajiralmas
bo'limi bolip esaplanadi. Sport massaji sportsthitarsharshaw jag'daylarin joq etiw,
gayta tikleniw protsesslerin tezlestiriw, emlewganizmdi uliwma rawajlandiriw
gurali sipatinda ken’ gollaniimaqta. Sport mas3#j'rli boladi.

TAYaRIAWShI MASSAJ.

Shinig'iw aldinnan o'tkiziletug’'in massaj sportsindi jarislarg'a tayarlaw
maqsetinde o’tkiziledi. Massaj jaristan, shinigambrinlawdan aldin orinlanadi.

Sport ameliyatinda tayarlawshi massajdin’ to'mendégrleri ko’birek
gollaniladi: jaris aldinnan o’tkiziletug'in tayaglimassaji, start aldi jag'daylardag’i
gizdiriwshi massaj.

Razminka massajl. Bul massaj tu'ri arnawli tayaaldjnan, ol menen birgelikte
yamasa onnan son' o'tkiziledi. Ayirim jag'daylardgarlawshi shinig’iwlar ornina
massaj o’tkiziledi. Tayarlig massaji uhiwma fiziglgaliq sistemalardin’ funktsiyalarin
arttiradi.

Tayarlig massajinin’ dawamiylig’t sport tu'rlerineshug’illaniwshilardin’
massasina, sportshinin’ shaxsiy o’zgesheliklenmessaj o’'tkiziletug’'in waqtina garap
5 minuttan 36 minutga shekem boliwi kerek.

Tayarlig massajinda qgisiw, uwqalaw (bul usilg'sveia ha'm jeke massajda 80d
wagqit ajiratiladi), ishqalaw, ha'reket shinig’iwlgollaniladi.

SPORT ALDI JAG'DAYI MASSAJI.

Sportshilardin’ emotsional hayajanlaniwi jeterliréi@de bolmag'anlig’t yamasa
ju'da’ hayajanlanip ketiwi na'tiyjesinde joqarird@de tayarlang'anlig'ina garamastan
jen'iliske ushirag'an jag'daylar sport a'meliyaanko’p bolg'an. Usi sebepli
xissiyatlardi, ta'sirleniwdi basqariw sportshilargarislarg'a tu'siriwde u’lken
a’hmiyetke iye. Start aldindag’t bunday jag'day@drtsaldi massaji joq etiwge ja'rdem
beredi.

Start aldi jag’day! - bul sha'rtli refleks bolipjkarg’i ta'sirlewshi jag'day garsilas

penen ushirasiw, 0'z ku’'shine isenbewshilik ha'gh taasqalar boliwi mu'mkin. Start



aldindag’t hayajanlaniw, shart-sharayatqga qaramayda bolip jaris basga galada
o’tkizilip atirg’an bolsa, start aldi jag’day! 4'n aldin baslanadi. Start aldi jag’dayi
tamir uriwinin' tezlesiwi, arterial gan basiminko'teriliwi, dem aliwdin' ku’sheyiwi
menen xarakterlenedi.

Start aldinan hayajanlaniw jag'dayi u'sh tu'rligzbl 1) bolajaqg jarisqa jangovar
tayarlig (emotsional gozg'aliwdin’ optimal da'r@)ges2) start aldi sarosimasi
(emotsional qozg’aliwdin’ ju'da’ artiwi); 3) stadldi biypariglig'i (emotsional
gozg’'aliwdin’ to'menlewi).

Start aldindag’l xis-hayajan jag’dayinin’ u'sh iér garap start aldi massaj usili
ha'm onin’ dawamiylig’l tanlap alinadi. Jangovayathq jag’day! en' jags! jag'day
bolip esaplanadi. Organizmde payda bolip atirg’azioldgiyaliq protsessler
orinlanatug’in jumisqa ilayiq bolip, sportshi alzskine isenedi. Bunday jag'daylarda
start aldi tayarlig'l, qizdiriwshi yamasa safadtimvshi massaj qollaniladi.

Tinishlandiriwshi massaj.

Start aldindag’i albirawshiliqg jag’dayinda organmmm bazi bir funjtsiyalar
o'zgeredi: ta'sirshen'lik, ha'reketshen'lik artadene temperaturasi ko'teriledi, bas
awirnwi, uyqisizhqg, ishtey joqligh, ko'n'il ayniwv o'z ku'shine isenbewshilik
jag'daylari payda boladi. Start aldi albirawshikg'binese ta'jireybenin' jeterli
bolmawinan da'liyl beredi. Bunday jag'daylardastatandiriwshi massaj gollaniladi,
bunda massaj usillarin duris tanlay biliw u’lkerhraiyetke yie bolip esaplanadi.
Tiykarinan to'mendegi massaj usillari gollanilaglypalaw tu'rleri (4-7minut), jen'il
ju'zeki ritmlik formada orinlanatug’in uwgalaw (135minut), silkitiw (1,5-2 minut).
Denenin' arga, san, to's bo'limlerin siypalaw, tara- silkitip goyiw nerv tarayiwin
targatadi, tamir uriwi ha'm dem aliwdi pa'seytegannin’ arterial basimin

to'menletedi.

TETIKLENDIRIWSHI MASSAJ.
Tetiklendiriwshi yamasa qozg’atiwshi massaj stddi dogaylig’t ko’binese

ha'dden tis hayajanlaniw sebepli payda boladi. Bumgbzg'aliw protsessleri



ku'shsizlenedi, 0'z ku’'shine isenbewshilik, uyqi®jz bosasiw, diggat itibardin’
to'menlewi, reaktsiya tezliginin' azayiwi siyaglgidaylar payda boladi. Start aldinan,
ha'reket reaktsiyasi to'menleydi, sportshini bungeydaydan shig'arip aliw an'sat
emes.

Ayirim sportshilarg'a mu'ddeti uzaytirilg'an massagansi qollaniladi.
Tetiklentiriwshi massaj ushin sport tu'rine 8-12nuoti waqit ajiratiladi. Massaj
dawaminda tiykarinan tetiklendiriwshi, uyg'inlastshi usillar esaplang'an uwqalaw
(5-8 minut), qisiw usil (1,5-2 minut), shappatlaaiagan girlari menen uriw, musht
penen uriw (1,5-2 minut) qollaniladi.

Bul usillar tezlik penen denenin' ko’birek bo'limiee o’tkiziledi. Massaj teren’,
goldi gatti basip bolmawi kerek. Orayliq nerv srsdsin qozg'atiw ushin uwqalawdi,
gagiw usillari menen birgelikte orinlaniwi jagsa'tiyje beredi. Start aldindag’i
tayarlawshi massaj shinig'iw ha'm jarislar basleraw5-10 minut aldin tamamlaniwi
kerek.

QIZDIRIWShI MASSAJ.

Qisga mu'ddetli gizdiriwshi massaj jaris waqtingaig galg'an denenin' ayrim
bo'limlerinde gan aylanisin jagsilaydi, bulshiemeti qizdiradi ha'm olardin’ gisgariw
ga'biletin asiradi, dene temperaturasm ko'teredistq etlerdi soziliwshan',
ha'reketshen’, jumisga ga'biletli, shidamli etedaraqgatlaniwlardin’ aldin alw
magsetinde deneni qizdiriwshi massaj seansininardavg’t 5-10 minut boliwi
kerek. Oni ko’pha’reket etetug’'in dene boylap siypaw, uwqalawgashw usillarin
aralistirip orinlaw lazim. Qizdiriwshi massaj j@ams2-3 minut aldin tamamlanadi.

SAFARBARLIK MASSAJI.

Bul tu'rdegi massaj sportshilardin’ inikaniyatlargafarbar etiw maqgsetinde
gollaniladi. Bunday massaj sportshinin’ ruwxiy ggy/in esapqa alip o’tkiziliwi lazim.
O'z ku’shine isenbegen sportshilarg'a tinishlandim massaj etiw menen birge so'z
benen xoshametlew magsetke muwapiq bolip esaplanadi

Bazi bir sport tu'rleri boyinsha jarislar uzaq wagwam etip arasinda dem alislar

boladi. Ko’binese bunday dem alislar sportshi jagida jaman ta'sir ko'rsetedi.



Bunday jag'daylarda ayrigsha qolayli xanalardaimdigmuzika astinda safarbarlik
massajl o’tkiziliwi u’lken a'nmiyetke iye.

Safarbarlik massaji 5-15 minut dawam etedi. Bundanime massaj usillari
gollaniladi. Massaj o’tkiziw usili sportshinin’ wima jag’dayina sa'ykes tu'rde
tanlanadi. Safarbarlik massaji dawaminda qozg’atiwa'm tinishlandiriwshi massaj
na'zik, teren’, awirtpastan o’tkiziledi.

QAYTA TIKLEW MASSAJL.

Aqglly ha'm fizikalig sharshawlardi joq etiw orgamifiinktsiyalarin tiklew ha'm
jumis ga'biletin asiriw ushin gollanilatug’in mgsd#klewshi massaj dep ataladi.

Son'g't waqitlarda sport a'meliyatinda massajg'éken’ itibar berilmekte.
Tiklewshi massaj aldindag’l qoyilg’an magsetke mpngao'tkiziledi. Qisga dawamli
tiklewshi massaj - nerv ha'reketlerin to'menletinshin fizikaliqg shinigiwlar
tamamlaniwi menen-aq usinis etiledi.

Ayrim jag'daylarda tiklewshi massaj ha'reket g&thdrin tezlik penen tiklewge
garatilg’an boliwi mu’'mkin.

Son'g'i jillarda sharshawdi joq etiw magsetindengtlig’in massaj dawaminda
denenin' gaysi bir bo'liminde massaj etiw za'igi'rna’'selesi mashgala bolip turipti.

Ayrim alimlar ta'repinen tezlikte tikleniw ushinaskhag'an bulshiq etlerdi massaj
etiw usinis etiledi. Basga alimlar pukiri kerisiashTekseriwler sebepli, jumis
protsessinde gatnasgan ha’'dden tisgari &bipig’'iw orinlag'an bulshiq etlerdi massaj
etiw jumis protsessinde az gatnasgan yamasa uligati@aspag'an bulshiq etlerdi
massaj etiwge garag'an jagsi na‘tiyje beriwi deingen. Usinin’ menen bir gatarda
ganshelli ko’pbulshigetler massasi massaj etilse, massaj ta'siri restigionsha artiq
bolar eken.

Tiklewshi massajdi, suw seanslarinan keyin o’tkimnaqsetke muwapiq boladi.
Sport massaji a'meliyatinda tiklewshi massajditi\arianti isletiledi.

Sport shinig’'iwlari ha'm jarislar arasindag’t qisgayith ta'nepislerde (1-5 minut)
o'tkiziletug’in tiklewshi massaj. Bul massaj to'mikayi maqsetlerdi go'zleydi: Nerv-
bulshiq et ha'm ruwxiy zorig'iwdi joq etiw, nervidluq et apparatlarin bosastirip

optimal tikleniw ushin sha'rt-sharayatlar jaratukywma jumis ga'biletin ha'm arnawl



jumis ga'biletin tiklew, awriwdi jogq etiw. Massajtiyarlig penen ku'shsiz, teren’,
leykin awirtpastan o’tkiziliwi kerek.

Sport shinig’iwlari ha'm jarislar arasinda (5-2Mutli ta'nepislerdegi) tiklewshi
massaj. Bul seanslar sport tu'rinin' o’zgeshelikker orinlanatug’'in shinig’iwlar
arasindag’l ta'nepis wagtina, sportshinin’ taligaerig'lw da'rejesine baylanisli bolip
esaplanadi.

Sport shinig’'iwlari ha'm jarislar arasindag’l (3uttan 6 saatga shekem bolg'an
ta'nepislerde) tiklewshi massaj. Shinig'iwlardan' swtkiziletug’'in tiklewshi massaj
organizm keyingi shinig’iwlardi orinlaw ushin gayiidewge ja'rdem beriwi kerek.
Massaj uslubi ta'nepistin' uzin-qisqalig'ina, gtonin’ jag’dayina ha'm sport tu'rine
garap belgilenedi. Jarislar, shinig'iwlardan scdldetie suw seanslarin gabil etiw
lazim. Massaj 5-12 minut dawam etip, shinig'iwlarijkarg’i jumis orinlag'an
bulshiq etelerge itibar beriledi.

Uzaq wagit dawam etiwshi jarislarda bir ku'ndenhé'rte gatnasgan sportshilarda
o'tkiziletug’in tiklewshi massaj. Ko'p ku'nlik jandawaminda qisga mu'ddetli dem
aliw na'tiyje bermeydi. Bir neshe ku'n dawamindalanip galg'an sharshaw sportshi
organizmine u’lken ta'sir ko'rsetedi. Bunday jagldeda tiklewshi massaj o’tkiziledi.
Tiklewshi massaj nervleniw ha'm psixologiyaliqg gomwdi joq etip, quwattin’ qayta
tikleniwi ushin sha'rt-sharayat jaratip berediisddéamamlang'annan son', 10-20 minut
o'tkennen son', uliwma tiklewshi massaj o'tkiziletllyqidan aldin 5-10 minuthq
massaj o’tkiziledi.

Dem aliw ku'nindegi tiklewshi massaj. Dem alw kodegi uliwma tiklewshi
massaj shinig’iw protsessinde tiykarg'i awirligskaeh bulshiq etlerde o’tkiziledi.
Qurg'ag hawali xammomlardan (sauna) son' masgdpatilsa, jagsi na'tiyje beredi.

Jaristan keyin o’tkiziletug’in tiklewshi massaj Iglar tamamlang'annan keyin
sportshilardin’ fizikaliq, nerv iskerlegi-ruwxiy lalh-quwatin gayta tiklew magqgsetinde,
meditsinaliq, biologiyaliq, pedagogikalig, ruwxig'repten ta'sir etiwshi massajlar
toplami usinis etip qollaniladi. 10-15 minuthq »xaom usinis etiledi, keyin 10-15
minuthq jen'il gol massaji o’tkiziledi. Erten'inen’il azang’i awgattan 1,5 saat keyin

xammom usinis etiledi. Ullwma xammom seanslarimawamiylig’t (parxanag'a



kiriw, uliwma tiklewshi massaj, dush ha'm tag'i dpgar) 2,5-3 saattan aspawi kerek.
Egerde xammomg'a bariwg'a imkaniyat bolmag'andiatg sportshida eki ma'rte
tiklewshi uliwma qurg'aq massaj o'tkiziliwi lazimzang't awqgattan keyin 1-1,5 saat
keyin 30-40 minuthg uliwma massaj, keshqurin bdlee20 minuthq jergilikli massaj
o'tkiziledi.

Tetiklendiriwshi massaj qisqga mu'ddetli basimnan' sashkadan barmaglardi tez
ha'm keskin aliw menen xarakterlenedi. Bunday mad€&1l minut dawaminda
orinlanadi.

Toshkali massaj usillarin ha'r bir adam o'z-o'ziotlaziwi mu’mkin.

Sizigh massaj shig’ls massajinin’ bir tu'ri boligykarinan meridianlar boylap,
guwat ag'isina qarap o'tkiziledi. shig’is alimlaninpikirine garag'anda ayaglarda
guwat ag'imi, ayaglardin’ ishki ta'repinde, ayaonsinen joqgarig’a - shat ta'repke,
ayaqgtin’ sirtqr betinen bolsa jogaridan to'mengshat bo'liminen pa'nje bo'limi
ta'repke aylanar eken. Sizigh massajda da siypalasiw siypalaw, terbeltip
siypalaw usillari gollaniladi. Basip siypalaw tigkan I, II, Il -qol barmaglarinin’
ushlari menen ayrim jag'daylarda orta barmaq mie sirtqi ta'repi menen yamasa
bas barmagtin’ usili menen o’tkiziledi.

Tetiklendinwshi sizigh massaj meridianlar boyt@povat aylanisi ta’repke garap
o'tkiziledi. Bul uslub, teri ha'm teri asti may gdlna ta'sir etip jen'il, ju'zeki na'zik
basiw joli menen 1-2 minut dawaminda o’tkizileduri8la qol qisqa ha'reketler etip,
salamat bo'limnen awirg'an bo'limge meridian babollap o’tkiziledi.

Awiriw galdiriwshi usilinda 5-6 minut dawamindadhli basim menen teri asti
may gabati, bulshig et ha'm su’yekke ta'sir etedi.

O'ZIN-O'ZI MASSAJ ETIW.

O'z-0'zin  massaj etiw ken’ ko'lemde u'y sharayandslep sig'ariw
ka'rxanalarinda ha'm mekemelerde, miynet iskedigjrfizkultura ha'm sport penen
shug’illaniw protsessinde o’tkiziledi. O'z-0'zin ssaj etiw emlew magqgsetlerinde de
gollanihwi  mu’'mkin. Ma'selen, poylar ha'm baylamlaozilg’anda, togimalar
ezilgende, bulshiq etleri, nerv talalari ayazlaggama'm jaragat alg'an jag'daylarda,

bas awirg'anda, bot keselliginde, buwinlardin’' gat@niwinda gollaniladi. Tan'da



uygidan oyanip azang’t gimnastika shinig’iwlarisam' 0'z-0'zin massaj etiw usinis
etiledi. O'zin-0'zi massaj etiw dush astinda, valanassuwdin' temperaturasi +36 -
+38°C bolg'an wagqitta o’tkiziliwi mu’mkin. Bundayzm-o'zi massajdi suw seanslari
menen qosip alip bariw, ju'da’ awir miynet, sparhig’iwlarinan son', tezlik penen
ku'sh-quwatti qayta tiklewde, zat almasiwdi texlele, uyqini jagsilawda, keypiyatti
asiriw magsetlerinde a'melde ken’ qollaniladi. Ayjag'daylarda vannada 0'zin-0'zi
massaj etiw ushin ha’r qiyh ja'rdemshi quralladaymladi. Bunday massaj tiykarinan
ku'nnin' birinshi yariminda o'tkiziliwi kerek.

Sportshilar 0'zin-0'zi massaj etiwdi kogwllaydilar. Bunda ha'r qiyli massaj
usillari gollanthwi mu’mkin; bulshiq etlerdin' taain asiriw maqgsetinde gag’iw, qisiw,
uwgalaw, start aldi hayajanlaniwdi kemeytiw ushimishlandiriwshi usillar
gollaniladi. Massaj dawaminda ha’r qiyli su'rtpe/laanan paydalaniwda mu’mkin.

O'zin-0'zi massaj etiw uliwmalig ha'm jeke tu'rierdo'linedi. Uhwmaliq
massajdin’ dawamiylig’t 20-25 minut, jeke tu'rinodlsa 3-5 minutga jetedi. O'zin-0'zi
massaj etiwdin' uliwma tu'ri sannin' to'rt baslisbug etlerinen baslanadi. Massaj
ha'reketleri dize buwininan jogarig’a, shep ta’regkag’itlang’an halda orinlanadi.
Ha'r bir massaj etilgen onn siypalaw usili menenatalanadi. Tap usi ta'rizde san
bo'liminin' arga bo'limide 0'zin-0'zi massaj etimrdanadi. Dize buwininda massaj
siypalaw menen baslanadi, son' ha'r qiyli iIshgalawari qgollanilip, siypalaw ha'm
ha'reket shinig’iwlari menen seanslar tamamlan@ditir bo'liminin' aldi ha'm arqga
bo'limlerin massaj etiwde barlig massaj ha'reketieyaq barmaglarinan dize asti
shugirshasi ta'repke bag'itlang’an boliwi kerek.

Ayaqg bo'limin massaj etiw. Taban astinda ishki @giz menen u'zliksiz
baylanisgan toshkalar bar, bul baylanislardin’elkdfyrliq ga'siyetleri aniglang’an. Sol
sebepli bul toshkalarg'a ta'sir etip ishki ag'zailskerligin jagsilaw, organizmdi
shinigtinw mu’mkin. U'y sharayatinda taban astiassaj etiwde plantar (latinsha
plantos) de pat alg'an massaj tu'rlerinen ja'rdentghral sipatinda paydalaniw
mu’mkin. Taban ha'm taban poym massaj etiw masseglanin’ otirg’an jag’dayinda

o'tkiziledi.



Da'slep ayaq bo'limi massaj etiledi. Bunda musti&igimenen ayaq pa'njelerinen
taban ta'repine tuwri sizig ha'm spiral formasihdaeketlenedi. Ha'r bir usil 3-5
ma'rte ta’kirarlanadi. Son' qol barmaglarinin' ashimenen ayaq asti uwgalanadi,
taban ha'm taban poyi da massaj etiledi. Tabanstzistp formasinda ishqalaw usili
gollaniladi. Taban poyi eki qol barmaglarinin' ashimenen spiral ta'rizli, shen'ber
ta'rizli formada 1shgalanadi.

Ayaq bo'liminde o'tkiziletug'in 0'zin-0'zi massafiw seanslari ayaqtin’ ha'r bir
barmag’in goldin’ bes barmaq ushlari menen uslapadtan bar ayaq astina shekem
shen'ber formasinda i1shgalaw joli menen orinlanadi.

Tuwrl siziq formasinda ishqalaw ushin barmaq ko#éne ishgalanadi. Son'
ayaq bo'limi massaj etiledi. Baltir-pa'nje buwirandiypalaw ishqgalaw tu'rleri
o'tkiziledi.

Ko’kirek bo'liminde on' qol menen ko'kirektin' shégrepi, shep qol menen on'
ta'repi massaj etiledi. Qollanilatug’'in usillarymalaw 4-5 ma'rte, qisiw 4-6 ma'rte,
uwgalaw tu'rleri, 1shqalaw tu'rleri gollaniladi. 'Hair qol o'z ta'repinde ishqalawdi
orinlaydi. Son' to's su'yeginde to'mennen moyirepaie garatip barmaglar ushlari
menen ishqgalaw usili orinlanadi.

Jelke bo'liminde massaj o’tkiziwde aldin jelkenaldin’g’i ta'repi, son' arga
ta'repi massaj etiledi. Bul wagqgitta to'mendegilasibrinlanadi, siypalaw 4-5 ma'rte,
gisiw usili 3-5 ma'rte, uwgalaw usili 5-6 ma'rtesilldr siltep-siltep qoyiw ha'm
siypalaw usillari menen tamamlanadi. barliq hatteketirsek buwininan jelkege
bag’itlang’an jaydayda orinlanadi.

Tirsek buwininda tiykarinan siypalaw, i1shqalaw hdiaireket shinigiwlari
gollaniladi. Bilek, gol alagani ha'm barmaglar ragassiledi.

Moyin ha'm trapetsiya ta'rizli bulshiq etler seansida aldin arga bo'limi, son'
gaptal ta'repleri ha'm aldin’g’ bo'limi massajedi. Bunda siypalaw, gisiw, uwqgalaw,
Ishgalaw ha'm gayip qoyiw usillari gollaniladi.

Quyrig bulshiq etleri ha'm bel gewdenin' tik jag/dala massaj etiledi. Ha'r bir
gol o'z ta'repinde massajdi o'tkizedi. Massaj k&tleri quyriq bulshiq etlerinde san

bo'liminen joqarig’a, to's su'yekleri qirlari menegaratilip orinlanadi. Massaj



dawaminda siypalaw, bir gol menen yamasa alaganmasten qisiw, bir qol menen

a’piwayl uwqgalaw (3-5 ma'rte), siltep-siltep goy(®-3 ma’rte) orinlanadi. ekinshi

quyriq bulshiq etleride usi ta'rizde massaj etil&bn' dumg'aza bo'liminde massaj
etiledi. Dumg'azanin’ to'mengi bo'liminen joqaridpag’itlang’an halda siypalaw ha'm
ha'r giyli ishgalaw usillar o’tkiziledi.

Bel bo'liminde omirtga bag'anasinan gaptal ta'rgpldha’'m omirtga bag’anasi
boylap jogarig’a 1shgalaw usillari orinlanadi. Atg@liminde massaj arganin' bulshiq
etlerinen baslanadi. Bunda barlig massaj tu'rlemiypalaw, 1shgalaw ha'm uwgalaw
gollaniladi. Qarin massaji bulshiq etlerdin' kushsiriw ha'm isheklerdin' ha'reketin
arttinw ushin qollaniladi. Ha'dden tisqari semidamlarda qarindi massaj etiw
magsetke muwapiq boladi. Qaridi massaj etiwde twleggs usillari qollaniladr:
siypalaw, eki gol garinnin’ to'mengi bo'limine dgyijogarig’a, qabirg'alar ta’repke,
gezekpe-gezek orinlanadi;

- 1shgalaw, bu'gilgen barmaglardin’ girlari mengabirg’alardan to'menge,
jogarig’a ha'm gannnan ko’ldenen’ine orinlanadi;

- uwgalaw, gol garinnin’ jogari bo'limine qoyihiha'reketler to'menge
bag'itlang’an halda, quwigga shekem dawam etedingen’ tuwri bulshiq etlerin
massaj aliwshinin® shep janbasi menen ayaglarigipoyatgan jag'dayinda da
uwgalaw mu’mkin. Son' garinnin’ gaptal ta'repinti@s penen gabirg'alar arasinda
jaylasgan garinnin’ qiya bulshiq etelri uwqalan&th'r bir qol o'z ta'repinde, janbas
to's su'yeginin' qirinan gabirg'alar ta’repke kémyig’an halda ha'reketlenedi.
Alagannin’ to'rt barmag’l garin ta'repke, u'lkerripaqg argag'a garatilg’an halda garni
u'stine goyiladi. Qarindi massaj etiw siypalaw usdnen tamamlanadi.

Basti massaj etiw. Basta 0'zin-0'zi massaj etiw miiiut dawam etedi. Basta
0'zin-0'zi massaj etiw bas awirg'aninda o’'tkiziggtm massaj sityaqli orinlanadi.

Ha'r gyl massaj apparatlari ja'rdeminde de o&Zm-massaj etiw mu’'mkin.
Son'g'i jillarda arnawll apparh massaj stoli kerrde qollaniladi. Massaj stoli elektr
guwati menen isleydi, onda arnawl eki ju'rgiziwdalip, olardin’ turagl ha'reket
etiwi na'tiyjesinde shalgansha jatgan adamnin’ faasiayag'ina shekem, ayag'inan

basina shekem massaj etedi.



Massaj stolinin’ quriimalari ja'rdeminde qoltiqiaah baslap ayaqglarg'a 2 Kg nan
10 Kg g'a shekem taslardi asip omirtga bag’anasmmwsmu’'mkin. Bunnan tisgari
massaj stoli organizmdi uliwma tetiklentiriw ha'naytp tiklew maqgsetinde de
gollaniladi.

3.2. Sport tayarlig’inda den sawligt1 qayta tiklewshi massaj tu’rleri ha’m
ja’rdemshi qurallar.

Aktiv dene shinig'iwlarinan, jaragatlaniw ha'm Kelserden son' zamanago'y
sportta jJumis ga'biletin gayta tiklew qurali sipaia massaj ken’ ko'lemde gollaniladi.
Qayta tiklew massaji sport jarislari ha'm shiniggnw tamamlang'annan keyin, 30
minuttan - 4 saatga shekem waqit o'tkennen keyllamg@adi. onin’ dawamiylig’'i 25-
30 minutti quraydi. Massajdi gollaniw wagti ha'mwdmiylig’t sport tu'rine,
sportshinin’ uliwma jag’'dayina baylanisli boladi.

Jas sportshilarda ha'm hayallarda dawamiylig’ ayesg| boladi. Jarislar ha'm
shinig’iwlardan keyin, tiykarinan, aktiv ha'reketieen bulshiq etler, dene bo'limleri,
jaragatlang'an bo'limler massaj etiledi. Klassikaljayta thdewshi gol massaj
gollaniladi.

Segmentar massdul refleKtor massajinin’ bir tu'ri. Ol denedemitgabatlarina

mexanikaliq ta'sir ko'rsetip, nerv sistemasi argstki ag'zalar ha'm funktsional
sistemalar iskerligin jagsilaydi.

Segmentar massaj texnikasi ishgalaw, uwqalaw ha'sgabha’r qiyli massaj
usillarin o'z ishine aladi.

Ishgalaw usili togimalardi orninan qozg'atip, ba'irepke tartip orinlanadi. Bul
usildin’ ayrigsha tu'rleri bar. To'mende biz olargisqasha ta'riyp berip o'temiz.

Ishgalawdin' «parmalaw» usili shep yamasa on' goltiV-barmaglari menen
orinlanadl. Arganin' segmentar bo'limlerin massajwde omirtga bag’anasi
massajinin’ bas barmag’i ha'm galg'an barmaglasiragta turiwi xereK. IlI-I1V-
barmaglar menen shen'ber formasinda vint buragyanalanme togimalardi Ko'shirip
gozg'atadi. Massa] omirtga bag’anasi ta'repke ba@p bas barmaqga tayamp

orinlanadi. Bul usildi efd qol menen orinlaw mu’'mkBunda bas barmaq ushlari



menen to'mennen jogarig’a (omirtga bag’anasi béinboen moyin bo'limine)
bag'darlap vint burag'an siyagli massaj ha'reketemlanadi. Qalg'an bannaglar
tayanish waziypasin orinlaydi.

«Pishqilap» 1shgalaw usili. Eki goldin’ bas ha'nirdatkish barmaglari bir-
birinen uzaglastirilip omirtga bag'anasinin’ ekief@ne qoyilip orinlanadi. Massaj
wagtinda ha'r eki gol arasinda teri burilmasi paydav lazim. Qollar garama-qarsi
ta’repke sirg'anamastan to'mennen jogarig’a bdgttai. Teri ha'm onin’ astindag’i
togqimalardi orninan jiljitip pishgilaw ha’reketiiolanadi. Bul usil ja'rdeminde pu’tkil
arga bo'limn to'mennen jogarig’a qaratip ishgatangsegmentten - segmemce
shekem).

Omirtga bag'anasinin’ o’tkir o'simshelerin 1shgalaveki qoldin’ I-1l barmaq
ushlari menen orinlanadi. Qoldi qoyg'anda bir bgrmmirtqga bag'anasinin’ o'tkir
usili a'lbette barmaglar arasinda jaylasqanlasawm. Qarama-garsi ta’repke shuqir
bag'darlang’'an qon'si omirtgalardin’ o’tkir ushlaarasinda kishkene aylanba
ha'reketler formasinda massaj orinlanadi. Bul tk&tler omirtga bag'anasinin’ bel
bo'liminen moyin ta’repke bag'darlanadi.

Ishgalawdin' «jiljitiw» usili bir neshe varianttean ibarat. Birinshi varianti eki
gol menen orinlanadi. Eki alagan ishki ta'repi nmeamirtga bag'anasinin’ on' ha'm
shep gaptalina qoyiladi. Bunda eki alagan arablg’iteri burilmasi payda boliwi
lazim. Son' bir qoldi aldig’a ekinshi qoldi argagjdjitip joqgari ta’repke
ha'reketlendiredi. Bul usildi garin bo’liminde dellgniw mu'mkin. Ekinshi varianti
eki goldin’ barmaglari menen II-lll - omirtqga bagasindag’i terini uslap to'mennen
jogarig’a belden moying'a qarap jiljitip orinlanadl'shinshi varianti bas ha'm
ko'rsetidsh barmaglar menen orinlanadi. Bundabterimasi barmaglar arasina alinip,
to'mennen jogarig’a bag'darlanip massaj etiledlirtinshi varintta on' gol alaganmin’
ishki ta'repi terige gatti basiladi ha'm shep datjani ta'repine jiljitiladi. Shep goldin’
alagani usi ha'reketlerdi on' qol ta’repke qaramlaydi. Ha'reketler bel bo'liminen

moyin ta'repke bag'darlanip massaj etiledi.



Kurak asti bo'limin i1shgalaw. Massajshi shep qgobnem sportshinin’ shep
jelkesin bekkem uslap turadi. On' qoldin® barmaglars menen kurak qirlari ha'm
kurak asti 1Ishgalanadi. Bunda shep gol bel bo'emyjoyilg’an boliwi kerek.

Ko’'kirek quwishg’'in «qisip» Ishqalaw. Qollar qabatarg'a parallel halda
goyiladi. Qabirg’alar ara bulshiq etler to's sufiyeg omirtga bag'anasi ta'repke
bag'itlap siypalanadi ha'm ishqgalanadi. Son' kekkguwislig’'t massaj etiledi. Massaj
aliwshi dem alg'anda massajshinin’ qollari omirtoag’anasi ta’repke, dem
shig'arg'anda to's ta'repke sirg'anaydi. Dem shvg'aqirinda ko’kirek quwislig’i
gisiladi (basiladi). Massajshi da'slep gollarigi@diemmmag'a jaqin qoyadi. Keyin gollari
bulshig etler shuqgirshalarina qoyip ta'kirarlaydilassaj aliwshi dem aliwdi
togtatpaslig't ushin massajshi dem alin', demaimgdep buyiradi.

Jumis ga'biletin tiklew maqgsetinde uwqgalawdin’rieshe tu'rleri gollaniladi.

«Basip uwqgalaw» - u’lken barmaglardin’ ushlari nreeinlanadi. Ha'reketler
da'slep bash ku’shin togimalarg'a teren'irek &gy son' to'menletip orinlawi lazim.
Bul usildi on' goldin’ u’'lken barmag’i u'stine shgpldi goyip mushtlar ja'rdeminde de
orinlaw mu’mkin. Bul jag'dayda qol alagani omirtgag’anasina vertikal jag'dayda
boladi.

«Shimshilap» uwgalaw - arqga, jelke u'sti bulshigrieide on' goldin’ ko’rsetkish
ha'm orta barmaglari menen ten gizarg'ang'a shekenanadi. Ha'reketler to'mennen
jogarig’a bag'darlanadi. Bul usildi eki gol menemdamlaw mu’mkin. Bunda u’lken
barmaqg basga barmaglardin’ tuwnsinda turadi. Hattek terini bu'ristirip ko'terip
barmaglar menen burap orinlanadi.

«Sozip uwgalaw» - to'mendegishe orinlanadi: bulsttigr eki gol menen
uslanadi (alaganlar bir-birinen 3-5 sm aralig'ibddshiq etler u'stine goyiladi). Keyin
onl sozip arga ha'm aldig’a jiljitip massaj etil@dr qol o'zinen, ekinshi gol ta’repke
ha'reketlendiredi). Massaj etilip atirg’an bo'limdellar almastirilip bul ha’'reketler bir
neshe ma'rte ta’kirarlanadi. Bul usil arga, golrhayaq bulshiq etleri massajinda
ko’birek gollaniladi.

Ayaq penen massaj etivsportshilardin’ bulshiq etleri jagsi rawajlangiginl

sebepli olardi massaj etiw bir gansha qiyinshiligtawdiradi. Ju'z kilogramm



awirligtag'l sportshini jagsilap massaj etiw ushassajshi ju'da’ ku’shli boliwi kerek.
Sonday jag'daylarda gol massaji ornina ayaq magsi&@niladi. Bunda massaj aliwshi
sportshi jerde yamasa jumsaq to'semshede jatagh. Bulshiq etleri bir ayaq yamasa
eki ayaq penen ishqalap uwqalanadi. Bunda massajahsaj aliwshinin’ argasina
ayaglari menen shig'ip tik turadi. Bel ta'repineaym ta'repine bag'itlang’an halda
uwgalaw ush orinlanadi. Arganin' bulshiq etlerindeiw - degen ibara da bar.
Ayaglar massajl to'mengi bo'limnen baslanadi. Mdasason' gol menen tap usi
bo’limlerde siypalaw, 1shgalaw, uwgalaw usillanntéainadi.

Ayaq penen massaj etiw, tek g'ana bulshiq etleni'bolg'an adamlarda emes,
ba'lki tonusi jogari bolg'an sportshilarda da pik&di (bulshiq etleri gatti). Bularda qol
massajl jags! na'tiyje bermeydi. Ayag penen mastsaj; xammomdan (sauna) keyin
pu'tKil deneni su'lgi menen orap goyip orinlanakiaq penen massaj etiw mu'ddeti
10-25 minutti payda etedi.

Suwda massaj etiw. Suwda massaj etiw zat almasategsslerin aktivlestiredi,
ag'zalarda ha'm togimalarda limfa ha'm qgan aylaniyagsilaydi. Suw massajl
mexanikaliq ta'sirlerden tisqari 0'z temperaturagian qosilg'an aralspalar menen
u’lken a'meliy a’hmiyetke iye.

Suwda orinlanatug’'in qol massaji. Suwda qol meneassaj etiw awir
shinig’iwlardan son', tayanish ha'reket appardtimragatlaniwinda shipa boladi,
gayta tiklew qurali sipatinda usinis etiledi. Suwapiway! siypalaw, ishqgalaw,
uwgalaw usillari orinlanadi. Gezekpe-gezek arqdouishiq etleri, ayaq bulshiq etleri,
son' qol, kokirek ha'm qgarin bulshiq etlrei mas&djledi. Bul massaj usillar
to'mennen jogarig’a (proksimal) bag’itlanip basthnaEgerde tayanish - ha'reket
apparati jaragatlang'an yamasa kesellengen bolgarbwyrigsha a‘hmiyet beriw
lazim. Massaj usillari 15-20 minut dawam etedi. $éadamamlang'annan keyin,
terige awiriwg'a, ayazlawg'a ha'm ishekke garsitge'maylar su'rtiledi.

Suw vannasi dawaminda ha'm dush astinda o'zinvaigsaj etiw de mu’mkin.
Bul azang’i gimnastika shinig’iwlarinan son' jaggtiyje beredi. bul seans 5-10 minut

dawam etedi. Joqgarida ko'rsetilgen usillar awiagatlaniwda, ko'rinerli limfostaz,



isikler, arterial gan basimi ko’terilgende, demwajollarinin’® o’tkir kesellikleride,
nokauttan son' qollaniw gadag'an etiledi.

Dene ha'reketin pa'seyttiriwshi massaj. Ayazlagantllette dene temperaturasm
to'menletiw ushin antibiotikler, sulfanilamid pregthar gollaniladi. Bul da'ri-
darmanlar ja'rdeminde dene temperaturasin tu'sirosvganizmnin’ keskin
ku’'shsizleniwine ha'm sportshinin’ fizikalig jum@a'biletinin’ to'menlewine alip
keledi. Dene temperaturasi jogari da'rejege (39,3°3 ko'terilgende massaj
gollanihwi keselliktin®  kelip shig'iw sebepleringiykarlang'anlig'i, ko’p sanli
tekseriwler na'tiyjesinde tastiyiglang'an. Son'gllari da'rilik zatlarg'a qarata
allergiyalig rektsiyanin’ keskin artip baratirg'aim itibarg'a alsaq, massajdin' a'meliy
a'’hmiyeti ko’zge taslanadi. Massaj o'kpedegi ha'oistbhq etlerdegi garinnin’
mikrotsinailyatsiyasin jagsilaydi. Bronxlar protsiasku’sheyttiredi, i1ssiligti saglaydi,
ter ajiraliwin bir normag'a keltiredi. Dene ag'zadlan’ neyrogumoral funktsiyasin
ku'sheyttiredi. Temperaturanin’ to'menlewine uhwnjag'daydin’, uyqi ha'm ishteydi
jagsilaniwina alip keledi.

Temperaturani to'menletiwshi massaj garing'a jafagidayda o’tkiziledi. Da'slep
arga bo'limi massaj etiledi. Bunda siypalaw, i1sagaluwqgalaw ha'm massajdin’
segmentar usili gollaniladi. keyin barmaq ushlanem imp massaj etiw (penoissiya)
- bronxlar jaylasgan orinlari aniglanip o'kpe hdée urip-urip massaj etiledi. Bunnan
son' ja'ne arganin' bulshiq etlerinde, gabirg’ale@sinda qizdiriwshi su'rtpe maylar
menen (fenalgon, forapin, nixofleks ha'm basqataypalaw ha'm i1shqgalaw usillari
orinlanadi. keyin ko’kirek quwislig’l, gabirg’alasrasinda bulshiq etler ko’kirek
ta'repinen massaj etiledi. Bul waqitta dem aliwrddegtlerin aktivlestiretug’in (dem
shig'arip atirg’an wagqitta ko’kirek quwislig’'in o8 usillari gollaniladi. Ja'ne urip-
urip massaj etiw usili ta’kirarlanadi. Bul usillgrzdiriwshi su'rtpe maylar su'rtiw
menen tamamlanadi. Ju'rek uriwi tezlesken, artejaal basimi asgan wagqitlarda
ayaglarda da massaj etiw usinis etiledi. Massaamalang'annan keyin jumsaq su'lgi
menen oramw, u'stine galin’ matani jawip limonh atashay beriw usinis etiledi.

Massaj seansi 5-15 minut dawam etedi. Birinshil&t'iseanslardi bir neshe ma'rtebe



o'tkizse boladi, leykin su'rtpe maylardi ku'ning ma'rtebe (tek g'ana keshqurin)
gollaniw kerek.

Muz benen massaj etiw (Kriomassaj). Ju'da’ a'yeragianlardan beri muzdan
emlew qural sipatinda faydalanilip kelingen. sugmgz, gar ha'm basqalar) ta'sirinde
mayda gan tamirlari tarayadi, olardin’ o'tkiziwshkerga'siyetleri kemeyedi, nerviler
aqirinda qozg’aliwshan'lig to'menleydi, gan ag'@&stenlesedi, isiklerdin' payda
boliwinin® aldin aladi. Jumsaqg togimalar, su'yeklerilg'anda, sozilg'anda,
jaragatlang'anda, tayanish - ha'reket apparatilkdsgnde awiriw kemeyedi.

Kriomassaj] muz benen toldmig'an tsellofan gapshagasa kishkene Isitgish
(garebca) ja'rdeminde o’tkiziledi. Muz bolmag'ag'fmylarda yellofan gapshiqga suw
salip suwitgishtin' muz xanasma 30-40 minutga shek@yiladi. Shen'ber yamasa
jilan formasinda i1shgalaw en' na'tiyjeli usillardexip esaplanadi.

Muz benen massaj etiw aldinnan denenin' jaraqga#ango'limi biraz ko'terilip
goylladi. Massaj tek g'ana jaragatlang'an bo#igidna emes, onnan biraz jogariragta
ha'm biraz to'mende de orinlanadi.

Muz benen massaj etiw awir jaragatlaniwlarda (pog'mh barmaglar
jaragatlang'anda, sozilg’anda), ayrim bir juqpalesdliklerde (osteoxandroz
keselliklerinde, jelke - ko’kirek buwini aldi ayaglanda, periartrit, dize buwini
artrozida, bel awiriwlarinda, lambago ha'm basdalade payda beredi. Bunnan
tisgari suwiqti awriw toshkalarinda gollaniw mumkpan tamirlarinin’ tarayiwi ha'm
ko'geriw jag'daylari payda bolmaslig't ushin magsgj dawamiylig’t 5 minuttan
aspawlig’l lazim. Jaragatlang'an bo'lim ta'repi@el® minutga deyin muz toldirilg‘an
tsellofan galtalar goyilip bint penen bekkem baytayyiladi. Birinshi ku'nleri bul
seanst! ko’mma'rtebe ta'kirarlaw mumkin. Son' muz benen mastagdi i1ssi usillar
menen (issi vanna), keyinshelli arnawl shinig’iwlenenen yamasa a’piway!i
trenajerlarda shinig’iwlar orinlaw menen almastaiiiiziw mu’mkin. Awiriw galip
isikler targalg'annan keyin jaragatlang'an bo'liteflanadi ha'm qaytadan mashq
shinig'iwlart baslanadi. Muz benen dawalaw tretemjga shinig’iw orinlaw
usillarinin’ uhwma wagqti birinshi ku'nleri 15-30 imutti payda etedi. Muz benen

massaj etiw 2-3 minut dawam etse, onnan son' gdagja shinig’iwlar orinlanadi.



Seanslar 2-3 ma'rtebe ta’kirarlanadi. Muz benensgjastiwdi ko’pjilliq ta'jiriybesi
ko'rsetiwinshe ol ju'da’ jogar na'tiyjege iye Ipolesaplanadi. Usillar buwinlar
jaragatlaniwi ha'm keselliklerden keiyn ha'reketshidi asiradi, jergilikli bulshiq
etlerdin' tartiliw tonusin kemeytedi, sportshinuris ga'biletin asiradi.

Togimalarda isiklerdi targatiwshi massaj. Tayanibh'reket apparatlar
jaragatlaniwlari  ha'm kesellilKerinde, vena tammin varikoz ken'eyiwinde,
xirurgiyaliq operatsiyalardan keyin ko’binese isikha'm limfostaz payda boladi. OL
mayda tamirlardi ezedi, ha'mde qgannin’ mikrotsy&tdiyasina kesent beredi.
Toqgimalardag’t metobolik protsesslerin izden shig'aoqimalardi kislorod penen
ta'miynleniwinin' buziliwma alip keledi. Tarqgatiwshmassaj limfa gan aylaniwin
tezlestiredi, togima ha'm ag'zalarda dimlaniwdi gbedi, togimalarda rawajlaniwdi
tezlestiredi. Bunday massaj ha'm mexanikaliq, ha&flektor ta'sir etip orayliq nerv
sistemasi arqgall basgariladi. Tekseriwler ko'rsesiiae, narkoz ta'sirinde biyxush
jatgan adamda massaj o'tkerilgende dene tempesatkodteriimes eken. Denenin’
massaj o'tkizilgen bo'liminde massaj o’tkizilmegeolimine garag'anda limfa ha'm
gan aylaniwi artar eken. Bul soni ko'rsetedi, egatdnenin’ jaragatlang‘an bo'liminde
klassikalig massaj o'tkerip bolmasa, segmentaektiiliq massajdi qollaniw kerek
boladi. Drenajli massaj o’tkizilip atirg’an waqigaqlardi 30-35° ga ko'terip qoyiw
lazim. Massaj o'tkiziw ta'rtibi: aldin san bulshetlerin, son' baltir bo'limin, keyin
ayaq, barmagtan baslap shov bo'limine shekem swpalsili orinlanadi.
Massajshinin’ ha'reketleri a'ste, birtegis, jeniinmsaq boliwi kerek. Shappatlap uriw,
shakkilew usillari gollaniimaydi. Sag'lam togqimdkmassaj etiledi. Qol ha'm ayaq
massajinan aldin omirtga bag'anasinin’ moyin kekkino'liminde segmentar massaj
o'tkiziledi (gol alagani iskende) ayaq pa'njesijtibgpa’'nje buwini iskende omirtqa
bag'anasinin’ bel bo'liminde segmentar massaj agkli. Massaj aktiv, passiv

ha'reketler menen qosilip alip bariladi, dawamiyl§-15 minutga shekem jeted.i.



JUWMAQLAW.

Jas a'wladlardi erten'gi ku'ngi xalig ma'pine hadaimet etetug'in, sap deneli
azamat etip ta'rbiyalap shig’ariw bu'gingi ku'nniriken waziypasi bolip atir. Bul
wazlypani orinlawda balani ju'da’ jas waqtinarkéizq jaqtan ku'shli etip ta'rbiyalaw,
dene ta'rbiyasinda massaj usillari menen olardetivy, ha'r ta'repleme rawajlang'an
jetik insan etip ta'rbiyalaw u’lken a’hmiyetke iy&ul a'hmiyetli jumisti balanin’
kishkentay waqtinan baslap yag'nity bagshadan solirg'jen'isli bolatug'inin ilim is
ju'zinde ashiq da'lillep atir. Bolajaq azamattiahdsawlig'in jagsilaw, shaqqgan, jigerli,
simbatl etip o'siriw ha'm olardi ta'rbiyanin’ basda tu'rleri menen baylanistirip,
ilimiy tiykarda ju'rgiziw, kishkene waqtinan baslamassaj usillarin paydalaniw balalar
fizikalig ha'r ta'repleme rawajlandiriwv ma'seleledldinda turg'an waziypa bolip
tabiladi. Balalardin’ massaj shinig'iwlarin baldlai jogarida aytip o'tkendey jas
o'zgesheligine qaray alip bariw kerek.

Sportshilardin’ - ajiralmas qga'biletin gayta tiklemassaj shinig’iwlarinin’
a'’hmiyeti og'ada ku’shli. Jogarida atap o'tilgentgdiklewshi massaj shinigiwlari,
uliwma rawajlandiriwshi shinigiiwlar, ja'rdemshiirsly’iwlar sport tayarlig'mda
ken'nen qollaniladi. Bul massaj shinigiwlari spbrardin’ fizikalig jagtan
rawajlaniwina garap say o’tkiziledi. Juwmaglap ayida sportshilardi ta'rbiyalawda,
gayta tiklewshi massaj shinig’'iwlari sportshilardgumis ga'biletin gayta tukleydi,
olardi aldin'g’t jagsi sport formasina, isshen'tkksap deneli, shaggan etip

ta'rbiyalawda en' a'hmiyetli waziypalardin’ biriligotabiladi.



Sport tayarlig'inda qayta tiklewshi massaj ushlapitkizgende olardin’ adam
organizmine ta'siri fiziologiyaliq ta'siri u’'lkeriramiyetke iye bolip esaplanadi. Massaj
shinig’iwlarin o’'tkeriw, waqit penen esaplanadi.s8ishi massaj aliwshig'a massaj
shinig’iwlarin o’tkeriwde onin’ na'tiyjeligin, tafgr aniglaw u’lken a’hmiyetke iye.
Massajdin’ sapasin ha'reketlerin, orinlaniwin, rmagssa‘tiyjelerin  aniglaw,
ja'rdemlesiw, fiziologiyalig ta'sirin massaj usillza garap tan'laydi. Massajshi duris
tu'sinip ha'reket islese, massaj ta'siri sonshadalyna'tiyjesin beredi. Massaj jas
a'wladti fizikaliq jaqgtan ta'rbiyalawshi ha'm sadtandiriwshi waziypalardi sheshiwdi
a'melge asiriladi.

Massaj ta'sirinde sportshilardin’ salamat fizikalt@'repten rawajlaniwin
ta'miynlenedi. Massajdi mumkinshiligi bolg'anshahigs hawada o’tkeriw ha'm
sho'lkemlestiriwv u’lken a’hmiyetke iye. Balalardimiwilg'aninan baslap mektepke
baraman degenshe aralig’'i-adam denesinin’ o'si@jleaaviw da'wiri. Bul araligta
olardin’ insan bolip qaliplesiwine fizikaliqg jagqtata'rbiyalaniw ta'siri og'ada
a'hmiyetli. Usi jaslarda balalardin® den sawlgiiragilinin’ denesinin' ha'r ta'repleme
rawajlaniwinin’ tiykari du‘ziledi. Bul araligga l&in’ denesi tez o'sip ha'm
rawajlanadi, sanasi menen birge sirtqi ortaliqaisirne qarsi turiw uqiphlig't kem
boliwi, sonligtan jas balalar awirg'ish keledi. @bashinda densawlig’'in saglaw ha'm
bekkemlew en' juwapkershilikli waziypanin' biri degsaplaydi. Olardin’ ishki
du'nyasin, ka'ypiyatlari jagsilaydi. Kem-kemnen gjalzs usillar artip, ha'reket
iskerligi  ko'nligiwleri qga'liplese baslaydi. Bir#di menen ha'reket qgatnasiglari
jagsilanip, olardin’ minez quliglarinin' ga'lipgie unamli ta'sirin tiygizedi.

Aktiv dene shinig'iwlarinan, jaragatlaniw ha'm Kelserden son' zamanago'y
sportta jumis ga'biletin gayta tiklew qural sipda massaj ken’ ko'lemde gollaniladi.
Qayta tiklew massaji sport jarislari ha'm shiniggnw tamamlang'annan keyin, 30
minuttan - 4 saatqa shekem wagqit o'tkennen keyiamgtadi. Onin’ dawamiylig’t 25-
30 minutti quraydi. Massajdi gollaniw wagti ha'mwdmiylig’t sport tu'rine,
sportshinin’ uliwma jag’'dayina baylanisli boladi.

Jas sportshilarda ha'm hayallarda dawamiylig’ ayesg| boladi. Jarislar ha'm

shinig’iwlardan keyin, tiykarinan, aktiv ha'reketieen bulshiq etler, dene bo'limleri,



jaragatlang'an bo'limler massaj etiledi. Klassikabjayta tiklewshi qol massaji
gollaniladi.
Sport tayarhig'inda jagsi sho'lkemlestiriigen gaytlewshi massaj usillar

keleshekte miynet iskerligine ha'm aqilinin’ ra@ajwina ta'sirin tiygizedi.

Paydalanilg'an a'debiyatlar.

1. Rixsieva O. A., Saidov T. M., Nurmuhamedov Q.Rixsiev A | «Massaj»
Toshkent 1996.

2. bemas H. A. «PykoBoacTBo mopiieH JiemeOHOMY Maccaxy» MockBa
Menumnmnaa-1983r.

3. bpexwman JIbl. Baneonorus - Hayka o 3q0poBe. MockBa. ®u3. u cnopt 1990r.

4. Bacemwkun B. bl «CopaBomHuk mnopmieH Maccaxy», JleHuHrpam.
«Menaumaa», 1988.

5. lyoposckii B. bl «OcHoBU cermeHTapHO-pedIeKTOpHOTro Maccaxka», M.duC,
19826r.. Rixsieva A A. «Abu Ali Ibn Sino o roli fizishkx uprajneniy v soxranenii
zdorovya sheloveka» Toshkent, «Uqituvshi», 1981 vy.

7. Rixsieva O. A, Rixsiev A. | Stress xolatlar yiamoniy mashglarga
moslashish. Toshkent, 1994 vy.

8. PuxcueBa A. A., buprokoB A. Maccax nojajaep:xanie U COXpaHeHUue 37apoBsl
U BOCCTAHOBJICHHE TpyaocnocoOHocTu. Tomkent, 1988r.

9. Onpmames K. 1., MinxomxkanoBa [I. C. «CekpeThl TpagulIMOHHOTO

KuTanickoro Maccaxa» Tomkent, 1Mon Cuna, 1992r.



10. Gorsharova O.V. «Yosh sportshilarning jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish», (o’zbex tilinde) Toshkent-2005 jil.

11. Salomov R.S. «Sport mashg’ulotining nazariy asoslari», (0’zbexk
tilinde) Toshkent-2007 jil.

12. Abdullaev A, Xonkeldiev Sh.X. «Jismoniy tarbiya nazariyasi va

usuliyati», (0’zbek tilinde) Toshkent-2007 jil.



