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Tema: «Mektep oqiwshilarimin fizikaliq rawajlamiwin izertlew
texnologiyasinda fizikaliq shimgiwina qaray sport turlerine

bagdarlaw»

Jobasi:

Kirisiw

I-bap. Mektep oqwshilarmin fizikahhq rawajlamwin izertlew
texnologiyasin izertlew ham bahalaw

1.1. Antropometriya usili

1.2. Stopometriya usilt (taband1 6lshew)

1.3. Korrelyatsiya usili (bir-birine baylanislililgi)

1.4. Somatotiplik usil

II-bap. Mektep oquwshilarmmn fizikalhq rawajlamwin izertlew
texnologiyasi fizikaliq shimgiwina qaray sport turlerine bagdarlaw

2.1. Jas oOspirimlerdin sport penen shugillaniw protsessindegi organizmdegi
funktsional 6zgerisler

2.2. Tirek tayanish apparatinda bolip 6tetugin 6zgerisler.

III-bap. Sport penen shugillamwshi jas ospirimlerdin awqatlamw
rejimi

3.1. Jas ospirimler fizikaliq jaqtan rawajlaniwina sirtq1 faktorlardin tasir
etiwi

3.2. Hareket aktivligin aniglaw usillar1 (xronometraj, pul sometriya)

Juwmagqlaw

Paydalangan adebiyatlar



ANNOTATsiYa

«Mektep oqiwshilarimin fizikaliq rawajlamiwin izertlew texnologiyasinda
fizikaliqg shinigiwina qaray sport tarlerine bagdarlaw» temasinda jazilgan
pitkeriw ganigelik jumisinin mazmuni hazirgi keleshek jas awladti har tarepleme
rawajlangan jetik insan etip tarbiyalawdagi talaplarmma say jazilgan ham
juwmagqlangan miynet bolip esaplanadi.

Fizikaliq shmigiw jagdayinda balalar hdm jas oOspirimlerdi shipaker
koriginen oOtkergenimizde olardin den sawhigin bazalawda fizikaliq
rawajlaniwin, antropometriyaliq, somatometriyaliq hadm fiziometriyaliq
korsetkishlerdin -~ magliwmatlarin  Uyreniw arqali olardin  6siwin  ham
rawajlamiwin, fizikaliq kuashtin xarakterin, kolemin, jigerin anmiglawimizga
boladi. Balalar ham jas ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniw dinamikasi1 boydin
Osiwi, tiykargr dene qurilist ham organizmnin funktsionalliq sistemasi fizikaliq
shinigiwlar menen tikkeley baylanisli boladi.

Bul jumisti alip bariwinda bir qansha taza adebiyatlardan sholiw otkizip,
olardi uliwmalastirip jas Ospirimlerdin fizikaliq rawajlamiw metodlarina aniq
korsetpeler bergen hdm usimislar kirgizgen. Jas balalardin sportqga qizigtiriwda
olardin fizikaliq rawajlamw jagdalarima, uqibina mumkinshiliklerine,
vitaminizatsiyaga, kundelikli awqatlaniw rejimine ulken talap qoyildi.

Pedagoglardin ham trenerlerdin fizikaliq juklemelerdi rejelestiriwndegi

goyilgan talaplar toliq aship korsetilgen.



Ajiniyaz atindag1 Nokis mamleketlik pedagogikahq instituti
Dene madeniyati ganigeliginin 4-a kurs pitkeriwshisi
Matkarimov Dauranbektin «Mektep oqiwshilarinin fizikaliq rawajlaniwin
izertlew texnologiyasinda fizikaliq shinigiwina qaray sport turlerine

bagdarlaw» atamasindag pitkeriw ganigelik jumisina

PiKIiR

Talaba D.Matkarimov 6zinin pitkeriw qanigelik jumisinda mektep
oqiwshilarmin fizikaliq jaqtan héar tarepleme rawajlamiwinda olardih den
sawligin bekkemlew ushin hdm jeke jetilisiwin tdmiyinlewde dene shinigiwlar
ulken a&hmiyetke iye ekenligin aytip Otken. Pitkeriw qganiygelik jumista
tiykarman dene shimigiwlarinin adam denesine har tarli tasir jasaw faktorlari
korsetilgen. Sonin menen dene tarbiya ilajlarin orinli qollamiw arqali baslawish
klass oqiwshilarinin hareket sapalarin rawajlandiriw ham hareket konlikpelerin
qaliplestiriw usillar1 korsetilgen.

Oqitiwsh1 hér tarepleme rawajlangan tik tik boydmn suliuligi, olardi den
sauliq penen baylanistiu tusinip payda etiu tiyis. Olarga dene shimingiu
natiyjesinde bulshik et skletlerdin bara-bara rawajlaniuina, denege suliuliq
beretugint xakkinda tusinik beriwi kerek. Oqiwshilar 6z denesin baskarip bilip
hareketlerdin suliu ormlanbaytuginin tusiniui zarur ekenligin, dene tarbiya
sabaglr waqtinda shimigiwlardi tyretiwdi sholkemlestiriw jollari, shimigiwlardi
paydalanmiw metodlart hdm shmigiwlardin tasir etiw jagdaylarin xarakterlep
korsetken.

Pitkeriwshi D.Matkarimov bul jumisti jaziwda 6zinih uqibin, teoriyaliq
bilimin, ameliy tdjiriybelerin ormnli paydalana bilgen. Jumis mazmunh jazilgan

ham tolig1 menen qorgawga jiberiwge boladi.

limiy basshu: prof. A.Niyazov



Ajiniyaz atindag1 Nokis mamleketlik pedagogikahq instituti
Dene madeniyati ganigeliginin 4-a kurs pitkeriwshisi
Matkarimov Dauranbektin «Mektep oqiwshilarinin fizikaliq rawajlaniwin
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PiKIiR

D.Matkarimovtin bul ganigelik pitkeriw jumis1 sabaq waqtinda oqiwshilar-
din har tarepleme rawajlaniwin tamiyinlew ushin dene-tarbiya ilajlarin
gollamwdin héar qiyli usillarin tallawga héam natiyjeli paydalanmiw jollarin
korsetip beriwge arnalgan. Dene tarbiya ilajlarmin tiykargist bolip dene
shimigiwlart esaplanadi. Sabaqtin mazmunina sdykes ham oqiwshilardi tanlap
gollamiw argali oqiwshilardin bilim aktivligin payda etiw menen birge shini-
giwlardi salistirip tallawga dmeliy hareketlerin iske asiriwga uyretiwge boladi.

Pitkeriw jumisinda balalardi shimgiwlardi duris, suliw ormlaniwin 6zlerine
baxalatiwga ham us1 bahanin durishigin baklap bariuga uyretken makul boladi.
Olard1 usinday sezimnin tarbiyalaniu hdareketlerdi6zinshe duris orinlauga
mumkinshilik beredi. Shinigiular muzikanin alip bariu1 menen orinlansa, oni
duris tusinip hareketlerdi jaksi ormlauga jennilik beredi. Har kanday tantsa
hareketlerin dene tarbiyasinin kurali retinde ken paydalaniwga boladi.

Jumista oqiwshilardin jeke ozgesheligine qarap shimgiwlardi uyretiw
metodlar1 konkretlestirip berilgen. Sonday-aq sabaq waqtinda dene-tarbiya
qurallarin paydalamiw arqali oqiwshilardin iskerligin aktivlestiriw usillari
korsetilgen. Demek jumis teoriyaliq hdm &meliy ahmiyetke iye. Bul jumisti
jaziwda talaba D.Matkarimov 6zinin teoriyaliq bilimin kérsete bilgen. Jumisti

gorgawga jiberiwge boladi.

Pikir bildiriwshi: (PhD) D.Nurishov
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SIN

D.Matkarimov 6zinin pitkeriw ganiygelik jumisinda sabaqtin mazmunina
saykes ham oqiwshilardi tanlap qollamiw arqali oqiwshilardin bilim aktivligin
payda etiw menen birge shimigiwlardi salistirip tallawga ameliy hareketlerin iske
asirtwga uyretiwge boladi. Sabaq waqtinda oqiwshilardin har tarepleme
rawajlaniwin tamiyinlew ushin dene-tarbiya ilajlarin qollamwdin har qiyh
usillarin tallawga ham natiyjeli paydalamiw jollarin kérsetip beriwge arnalgan.
Dene tarbiya ilajlariin tiykargisi bolip dene shinigiwlari esaplanadi.

Dene tarbiya sabagi waqtinda shimigiwlardi uyretiwdi shélkemlestiriw
jollart, shmigiwlardi paydalaniw metodlart ham shimigiwlardin tasir etiw
jagdaylarin xarakterlep korsetip, oqiwshilardin jeke oOzgesheligine qarap
shimigiwlardr ayretiw metodlar1 konkretlestirip berilgen. Sonday-aq sabaq
waqtinda dene-tarbiya qurallarin paydalaniw arqali oqiwshilardin iskerligin
aktivlestiriw usillan korsetilgen.

Pitkeriwshi D.Matkarimov bul jumisti jaziwda 6zinih uqibin, teoriyaliq
bilimin, dmeliy téjiriybelerin ormli paydalana bilgen. Jumis mazmunl jazilgan

ham tolig1 menen qorgawga jiberiwge boladi.

Sin beriwshi: QMU, p.i.k. doc. N.Kaypov



KIRIiSIW

Har tarepleme denesi rawajlangan, den-sawlhigi miqli, sawath jaslardi
tarbiyalaw - bul har bir rawajlangan jamiyettin talabi ham waziypas: bolip
tabiladi. Mektep jasindagi ballarga 7 - jastan 17 - 18 ge shekemgi araligi jatadi.
17 - 18 jasta tolisip er jetedi ham jamiyettin aktiv quriwshisi, qorgawshi
pugarasina aynaladi. Usi jasta jaslarga mekteplerde, jogart oqiw orinlarinda
bilim beriw jumisi iske asiradi. Dene tarbiyasi ormlarmin en ahmiyetli
tarawlarinin biri, oqiw tarbiya jumisinin ajiralmas bir bolimi bolip esaplanadi.
Oqiwshilardin dene tarbiyasi olardin dene tarbiyaga hdm sportga bolgan
qizigiwshiligin elede jetilistiredi.

Mektepte oqiwshilarga dene tarbiya sabagr beriliwi kerek, sebebi
oqiwshilardin 6zliginshe dene tarbiyani jetilistirip dene rawajlaniw dérejesin
jokarilatip bariwina imkaniyat jaratiladi. Uliwma dene tayarhigimmin tiykarinda,
adam iskerliginin arnawl tirlerine tayarlap bariladi.

Mektep oqiwshilarimin jas 6zgeshelikleri - dene tarbiyasin iske asiriw
waqtinda oqiwshilardin jasi, jmisty Ozgeshelikleri hdm anatomiyaliq -
fiziologiyaliq, psixologiyaliq ayirmashiliglar itibarga alinadi. Jas 6zgeshiliklerin
biliw, balalardin mumkinshiligin bahalawga, organizmnin &zgeriushiligin,
hareket sapalarin rawajlandiriwga qolayliglar tasir jasaw paytlarin bilip, dene
dene tayarbiyasin jargiziwge mimkinshilik beredi.

Hazirgi waqitlar1 oqiwshilardin biologiyaliq rawajlaniwin esapqa alip
tomendegishe jas 6zgesheliklerin belgileydi: ul balalar 8 - 12 jas, qizlar 8§ - 11
jas, Ospirim balalar 13 - 16 jas, qizlar 12 - 15 jas, erjetken balalar 17 - 21 jas,
qizlar 16 - 20 jas. Pedagogikaliq tajiriybede klasslarina saykes oqiwshilar jas
ozgesheliklerin tomendegishe keltiredi: 7 - 10 jas: 1 - 3 klasslar kishi jastagi
oqiwshilar, 11 - 16 jas IV-VIII- IX klasslar orta jastagi oqiwshilar bolip
esaplanadi.

Mektep oqiwshilarimin den sawhqti bekkemlewdegi waziypasi:



1. Ballardin denesinin har tarepleme rawajlaniwina tasir etiw ham olardi
kem-kemnen Osip bariwshi jumisqa tayarlaw: usit arqali tik boymnin duris
galiplesiwi, jurek gan tamirlarinin, dem aliw organlarinin, zat almasiwlarmin
rawajlaniwin ham bas miy tamirlarinin bekkemleniwin tAmiynlew.

2. Jasina hdm jiisina sdykes hareket sapalarin rawajlandiriwdi tAmiyinlew.

3. Deneni shimqtirtw arqali sirtqi ortaliqtin unamsiz tasirine shidamliligin
joqarilatiw.

Usilardi tdmiynlemey turtp oqiwshilardi uyretiw tarbiyalaw jumisinin
waziypasin sheshiw mumkin emes. Denini rawajlamiw 6zgesheligin esapga
alinip har jastagi topar ushin jeke waziypasi bolad.

- kishi jastagi oqiwshilardin tik boymin rawajlaniwina tasir etiw - bul
uliwma deneni bekkemlew xarakterine iye. Bul jasta balalardin suyekleri bos,
omirtqast yiligish, bulshiq etleri sozilgish boladi. Sonligtanda bular dene
tarbiyas1 waqtinda esapqa aliadi.

- orta jastagr oqiwshilarda boymin o6siwi tez boladi: qollar1 gewdesine
garaganda tezirek oOsedi. Sonday-aq balalardin ham qizlardin osiwinde
ozgeshelikler boladi. Usilard1 esapka alip har tarepleme rawajlaniwin (kashtin
hareketshenligi) tdmiynlew zarGr boladi. Sonday-aq balalarga ham qizlarga
beriletugin shiigiwlardin koélemin esapga aliw tiyis. Asirese dem aliw bulshiq
etlerinin rawajlaniwina kewil boliniwi kerek, bul kokirek kletkasinin
rawajlaniwina tasir tiygizedi.

- ulken jastagi oqiwshilarda boydin osiwi mugdar1 tomenlenley baslaydi, al
bulshiq ettin kolemi 6se baslaydi, duzilisi jetilisedi, bul tezliktin hdm kushtin
rawajlaniwina muamkinshilik beredi. Us1 jastagi balalarga ham qizlarga
beriletigun shimigiwlardin kélemin qayta esapqa alip izertlestirip bariladi. Usi
jastag1 balalarda tik boymin duris uslaw adetin saqlaw kerek. Sebebi mektep
jasmmin aqirina shekem olarda gewde duzilisi qaliplesip jetilisip baradi.
Sonligtanda us1 6zgeshelikler shinigiw sabaqglarinda esapqa aliwimiz tiyis.

Ulken jastagi oqiwshilardin qan aylamwi ham dem aliw sistemalar1 ele

rawajlanip, jetilisiwdi dawam etedi. Biraq qizlardin qan aylaniw hdm dem aliw



xizmetlerinin  mumkinshiligi  balalarga qaraganda témen boladi. Bul
ozegesheliklerdi tezlikti ham shidamliqti rawajlandirganda esapqa aliw tiyis.
Kishkene jastagi oqiwshilardan tezlik hareket sannin joqariligi rawajlanadi.
Shidamligtt rawajlandinw balalardi, shimigiwlardi uzaq dawam etip islewge
uyretiw kerek. Jumistin kolemi olardin kushine saykes retlestirilgeni maqul.
Sonin menen birge harekettin isleniw mugdarmma garap duris dem aliwga
uyretken duris.

Orta jastagi oqiwshilarda, olardin mumkinshiligin esapka alip tezlik ham
kushti rawajlandirtw duris boladi, onnan keyin aste aste shidamligtt
rawajlandiratugin shinigulardi bergen makul boladi (uzkak dawam etetugin
tsikll1 shinigiulardan beriwkerek).

Ulken jastagi oqiwshilardan shidamligkti rawajlandirtwga ayriksha keuil
bolinedi. Bul jasta oqiwshilardin ulken kolemdegi shinigulardi isleuge shamasi
keledi. Birak olardin jumis isleu ukibi, mumkinshiligi, shinigiuladin kaytalaniu
san1 esapka alinru tiyis.

Deneni shiiktirtu den sauliqti bekkemleudin bir deregi bolip esaplanadi.
Mektepjasindagr balalar ushin dene shinigiur kushli tasir etedi. Birak
oqiwshilardin kun rejesin 6zegriuine baylanisili, olardi shiniktirru menen
sistemali tamiyleu kiymnrak boladi. Olardin denesin shinikiiriuda dene tarbiya
sabag’man baska da mumkinshiliklerdi paydalanmu kerek. Oquushilardin den
sauligin bekkemleu uazipasi eki jol menen de sheshiliu mumkin:

1. Ozinshe dene raujlaniuiga tasir jasaytugin arnauli kurallardi ham
metodlard: tanlap alip shinigiu isleu joli menen.

2. Har kanday bilim beriw ham tarbiya uaziypasin iske asirgan uaktinda
birge alip bariliui mumkin. Mektep oqiwshilart ushin olardi aktiv hareketleri
menen ham kundelikli dene shinigiulart menen tamiynleu en axmiyetliuaziypa
bolip esaplanadi” asirese shinigiularid retlestiriu, denenin uaktinda dem aliuin
tamiynleu, uaktinda aukatlaniu, gigienaliq jagday menen tamiynleu. uaktinda

medetsinaliq tekseriuden otkeriu t.b. Bilim beriw waziypast:



1. Oqiwshilardin 6z turmisinad har kiyl jagdayda bolgan bilim mene ukip
ham konligiu menen kurallandiriu’

a) Dene shinigiulardin tasiri hdm axmiyeti. on1 orinlau kagiydalart tuurali
tusinik beriw.

b) Turmiska zarurli ukip konligiulerdt kaliplestiriu.

v) Har kiyli shimigiulardi orinlau arkali hareket tajiriybesin bayitiu, belgili
uaziypaga baylanisli hareketlerdi sanali duris ormlaudi kaliplestiriu.

2. Oqiwshiladin jeke ham jamiyetlik gigienasi tuurali bilimdi kaliplestiriu,
onm kagiydalarin mektepte, uyde dene tarbiya sabag’inda, miynet hdm dem
alganda orinlay biliudi uyretiu.

3. Balalardi dene tarbiyas1 boymsha bilimin arttiriu, dene tarbiya
shinigiuina bolgan talabin arttiriu 6z denesinin rawajalaniuin jetilistiriudi
uyretiu.

4. Sholkemlestiriushilik, ayirim metodikaliq bilimin kaliplestiriu dene
tarbiya ham sport shinigiularin 6tiw ukibin kaliplestiriu.

Tarbiyallq waziypa: Ogqiwshilardin  har tarepleme jeke rawajlaniuin
tamiyenleu maksetinde akil tarbiyasina, miynet tarbiyasina, estetikaliq
rawajlaniuina, nravliq sapasina tasirin tiygizetugin dene tarbiyasinin har kiyh
kurallarin  paydalanadi. Nravliq téarbiyasi-jamiyetti kuriushilardin  jeke
kasiyetlerinin kaliplestiriuine bag’darlangan:

1. Uatanina berilgen puharaliq sezim milletlerge xurmet etiu hdm Uatan
ushin x1zmet etiu.

2. Miynetti suyiui, kollektivlig miynetke tayin bolu, baskalardin miynetin
xurmetleu.

3. Kollektivliq auzbirshilik, bir-bireuge joldasligjardem beriw, adamlarga
xurmet penen katnas jasau.

4. Sanal1 tartipli duris bolu.

5. Bir maksetke jetiu ushin shidamli isenimli boliu hdm shesheiushi turde

harket kiliu.



Dene tarbiyast nravliq sanani, minez kuligti kaliplestiriude 6zinin
medotlarina iye. Ol kollektivlik hareket isleu jagdayda iske asriladi. Sonin
ushinda pedagog 6z jumislarin balalarda jamiyetlik seziminin kaliplesiuine,
kollektivte 6zin kalay tuttuda ham onin mapin korgauga uyretiuge bag’darlaui
tiyis. Sport jaris1 uaktinda oqiwshilardi karsilaslarina ham 6z komadasindagi
joladslarina unamli kanasiklar tarbiyalanadi. Bunda, jaristin kagiydalarin duris
tusiniui, buzbay ormnlaur jaristin sudya tarepinen kagiydasina tiykarlanip alip
bariu1 ulken axmiyetke iye.

Dene tarbiyast uaktin oqiwshilardin jek erki miynetti suyiushiligi, bir
maksetke erisiu ushin turakli iskerligi tarbiyalanadi. Oqitiwshi shinigulardi
tanlap alganda olardin jas 6zgeshelikleirine dene tayarliginin darejesin esapka
alip, shinigiudin uaziypasina saykes metodotlardi paydalaniuina har tarepleme
tasir jasau tiyis. Akil tarbiyasi Dene tarbiyasi arnauli bilim beriw menen birge
oqitiwshilaridin dikkatinan este saklauin, biliu aktivligin raujlandiradi.

Dene tarbiyasi sabag’t uaktinda barliq mumkinshiliklerdi paydalanip
oqiwshilardin 6zinshe tallau, juumaklau, baxalau ukibin rawajlandiriwi tiyis.
Dene tabiyasina tan narse buloqiwshilardan shinigiudi orinlaudi oni oylanip
duris, mazmunina tusinip orinlaudi talap etedi. Bul oqiwshilarda oylaniu
kabiletinin liginin kaliplesiuine paydasin tiygizedi. Baska bireudin shinigiudi
duris orinlauin ham 6zinin kalay islegenin baklau arkali olardin doretiushilik
oylau kabileti rawajlanadi. Oqiwshilarda hareketlerdi 6zinshe kurastirip
shigariudi duziu ukibina iye boladi.

Miynet tarbiyasi - oqiwshilardin miynet tarbiyas: har kiyli bag’dard iske
asiriladt:

1. Jamiyettin 6zinin paydasi ushin miynettin kerek ekenligine isenim payda
etiu.

2. miynetke intaliq tarbiyalau.

3. Miynet ukibin hdm konligiuin kaliplestiriu. Dene tarbiyasi sabag’i
uaktinda oqiwshilar har kiyli miynet isleuge katnasadi” oqiw, 6z-6zine xizmet

etiu, jamiyetlik miynet, snaryadlardi tayarlau, olardi duzetiu t.b. Bul balalarda



miynetke suyispenshilik, jamiyetlik mulkti 6z kalpinde saklauga tarbiyalaydi.
Oqiwsh1  sport uskenelerin puxta saklauga, maydanshalardin tazaligin
tamiyinleuge sabaq 6tiwge kolayli jagday jasauga tiyis.

Estetikaliq tarbiya -shinigiu sabaqlar1 uaktinda estetikaliq tarbiya
tomendegi bag’darda iske asiriladr’

1. Sirtki korinisin suliu taza tutuiga tarbiyalau.

2. Harekettin suliuligin tusiniuge ham oni tajiriybede paydalaniu ukibina
tarbiyalau.

3. Bir-birine katnasikti, adeplikti, otiletugin orinlardin saklau sezimin
tarbiyalau.

Oqitiwsh1 har tarepleme rawajlangan tik tik boydin suliuligi, olardi den
sauliq penen baylanistiu tusinip payda etiu tiyis. Olarga dene shiningiu
natiyjesinde bulshik et skletlerdin bara-bara rawajlaniuina, denege suliuliq
beretugin1 xakkinda tusinik beriwi kerek. Oqiwshilar 6z denesin baskarip bilip
hareketlerdin suliu ormlanbaytuginin tusiniui zarurli narse.

Balalard1 shimigiular duris, suliu ormlaniuin 6zlerine baxalatiuga ham usi
baxanin durisligin baklap bariuga uyretken makul boladi. Olardi usinday
sezimnin tarbiyalaniu hareketlerdi6zinshe duris orinlauga mumkinshilik beredi.
Shinigiular muzikanin alip bariu1i menen orinlansa, oni duris tusinip hareketlerdi
jaks1 orinlauga jennilik beredi. Har kanday tantsa hareketlerin dene tarbiyasinin

kurali retinde ken paydalaniuga boladi.



I - bap. Jas balalardin ham ospirimlerdin rawajlamiwin izertlew ham

bahalaw

Fizikaliq shmigiw jagdayinda balalar ham jas Ospirimlerdi shipaker
koriginen  oOtkergenimizde olardin den sawhgin bazalawda fizikaliq
rawajlaniwin, antropometriyaliq, somatometriyaliq ham fiziometriyaliq
kérsetkishlerdin  magliwmatlarin  Gyreniw arqali olardin  6siwin  ham
rawajlanmiwin, fizikaliq kushtin xarakterin, kolemin, jigerin anigqlawimizga
boladi. Balalar ham jas ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniw dinamikas1 boydin
Osiwi, tiykargl dene qurilist hdm organizmnin funktsionalliq sistemasi fizikaliq
shiigiwlar menen tikkeley baylamisli. Ameliyatta sport meditsinaliq
izertlewlerde somatoskopiya ham antropometriya usillar1 qollaniladi.

Somatoskopiyaliq izertlew adette +18, +20°C temperaturali jaydin ishinde
otkeriledi. Somatoskopiya protsessinde - qaddi qawmet, kokirek kletkasimin
formasi, qarin, qol hdm ayaqlar may qatlamlarinin xarakteri, bulshiq et hdm
suyekler sistemasinin rawajlaniwi bahalanadi.

Q4addi gdwmet bul adamnin uyrenshikli tik erkin turiwi, denenin tiykarg:
kelbetin sawlelendiredi. Qaddi gadwmet bastin iyn ustinifn, jawirmnin denenin
formasinin, ayaq ham qoldin jaylasiwina omirtqa baganasinin formasina
suyeklerdin siziq boylap jaylasiwi menen xarakterlenedi. Moyin, kokirek, bel
omirtqalar1 iymekliginin hadden tis artiw1 yamasa paseyiwi tomendegishe qaddi
gawmettin buziliwina yagniy dongelek, dongelek batingu, jalpaq jawiringa alip
keledi.

Dongelek jawirmnin belgileri aniq bilinetugin kokirek kifozi ham bel
lordozinin belgili darejede paseyiwi bolip esaplanadi. Déngelek jawirinda janbas
muyeshi kishireygen, kokirek kletkasi oyilgan batingi iyn aldiga shiginqiragan,
garn1 qayqaygan, boksesi dumpeygen dizesi bugilgen halda boladi. Déngelek
batinq1 jawirinda d&sirese kokirek kifoz1 hdm bel lordozi, janbas muyeshi
ulkeygen, kokirek kletkasi tegislengen, garni shigingi, bokse sirtqa shigingi
halda boladi.



Jalpaq jawirinda - janbas muyeshi kishireygen kokirek kletkasi tegislengen
boladi.

Skolioz - bul quramali ham awir kesellik bolip bunda omirtqa baganasi bir
tarepke qiysaygan boladi. Omirtqa baganasiin qiysayiwina qarap skoliozlar on
tarepli ham shep tarepli skoliozlar, al organizmnin har quyli bolimlerindegi
omirtqalardin qiysayiwina qarap olar moyin, kokirek, bel skoliozlar1 bolip
bolinedi.

Somatoskopiya usili menen tek skoliozdi tawip qoymastan, olardin
darejelerin aniqlaymiz. Korgen waqitta tomendegilerge itibar beriliwi kerek:

- bastin jaylasiw jagdayr hdm moyin-iyn s1zigma

- jawirinnin (kebze) tuwr1 miyeshinin jagdayi

- segiz xoz Ush muyeshliginif simmetriyaliligi

- omirtqanin song1 ésimshesinin jaylasiwina

- qabirga bulshiq et shigingiligina.

Kokirek quwishiginin  formast palwan styektin  konfiguratsiyasina,
gabirgaga, tdés slUyegine, tostin tomengi mushina, uzinsha ham kesesine
diametrinin qatnasina, omirtqganin iymekligine baylanisqan boladi. Deni saw
balalarda ham jas oOspirimlerde kokirek kletkasi simpeygen, tsilindr tarizli,
gayqi formasinda boladi. Kokirek kletkasinin sonday patologiyaliq 6ézgerislerine
emfizematoz kokirek kletkasi, «tawig» tos, sharshar tarezli kokirekler kiredi.

Qarmnin formasi - qarin bulshiq etinin rawajlaniwina ham teri asti may
qatlamma baylanish boladi. Qarnnin normal’ formasinda qarmnin gabatinin
diywal1 ishke tartilgan yamasa biliner bilinbes sirtqa shiginqiragan bolip, bulshiq
et rel efi aniq korinip turadi.

Qarin bulshiq et diywalimin halsiz rawajlaniw1 qarinnin salbirap ketiw
jagdaylarma alip keledi.

Styek sistemasinin rawajlaniwi - suayeklerdin ulkenligine, buwinlarga
baylanisli boladi. Skelet jinishke, ortasha ham iri skeletler bolip bdlinedi. Styek
sistemas1 haqqinda toligiraq magliwmatti rentgenografiyaliq tekseriwlerimizde

aniqlawimiz mimkin.



May qatlami1 - maydin payda boliwi, kobeyiwi onin tiykarinan teri astt may
kletchatkasinin qalinliligit menen xarakterlenedi. Balalarda may massasinin
rawajlaniwinda jas sportshinin biologiyaliq jas dawirlerine, jinisty rawajlaniwina
da baylanish boladi. Lija, jenil atletika (6rta ham alis araligga juwiriw) menen
shugillanatugin sportshilarda texnikaliq sport tarleri hdm uliwma fizikaliq
tayarliq arasinda keri baylanislar payda bolip, sonin menen bir gatarda may
qabati da bir-birine uqsamaydi.

Bulshiq et sistemasimnin rawajlamiwi  ayrim bulshiq et toparlarinin
rawajlaniw1 darejesine baylanishi boladi. Sport penen shugillaniwshi adamlarda
sport jurlerine baylanisli ayrim bulshiq et toparlarinih rawajlaniwi har quyh
boladi. Shimigiwlar protsessinin tasirinde ayrim sport tarlerine tan bulshiq et
sistemas1 rawajlanadi.

Balalardin  ham jas  Ospirimlerdin  qadddi  gawmetinin  jagdayin
teksergenimizde omirtqa baganasinin iymekligi hdm onih mushinin beyimliligin
aniglawda konturograf, q6zgalmali sizgishli antropometrler qollaniladi. Kokirek
kletkasinin ham omirtqa baganasinin formasin, razmerin uyreniwde fotografiya,

fotogrammetriya, stereofotogrammetriya, rentgenografiya usillari da qollaniladu.



1.1. Antropometriya usih

Balalar ham jas oOspirimlerde antropometriyaliq tekseriwler standart
aspablar menen unifikatsiyaliq usilda 6tkeriledi. Boydin uzinligin 6lshew ushin
rostomer yamasa antropometr qollaniladi. Tekseriliwshi adam rostomerdin
gorizontal® taqtalli maydanshasina jalan ayaq, tabaniniq, qollarin erkin tasirgen
halda rostomerdin vertikal' tayaqshasina omirtqa baganasinin ortast menen
jawirin, shiiyde, janbastin segizk6z ortast menen ush tochka baylanisqgan halda
boydin uzmlig élsheniwi kerek. Olsheniwshi adam ayagm koétermewi, dizesin
bukpewi kerek.

Boydin uzinligin 6lshegende tekseriliwshi adam rostomerdin taburetine
turgizilip omin vertikal' plankasine janbasi, arqasi, jawirini tiyip turadi.
Ayaglardin iymekligine, bastin joqari koterilip turiwina itibar beriledi. Qoldin
ham onin sigmentlerinin uzmhigm olshew tiykarg tik turiw jagdayman kelip
shigadi. Antropometr arqali izertleniwshi qoldin akromion balentligi ham qoldin
ortang1 barmaginin balentligi aniglanadi.

Qoldin uzinligr bul eki mugdar koérsetkishtin ayirmasinan kelip shigadi.
Ayaqtin uzinhigr antropometr arqali shat noqtasinan jinis agzasina deyin,
tabannin uzmligr ayaqtin 2 ham 1 - barmaginda jaylasqan alistagi oksheden
tabanga deyingi araliq penen aniglanadi. Iynnin eni iyn aralig1 tochkasi menen
aniglanadi. Deneni kesesine oOlshew-juwan tsirkul’ jardeminde yamasa
antropometrdin bas boéliminen kelip shigadi. Olshew natiyjesinde almgan
magliwmatlar us1 tochkalar araliq 6tken 6lshemi menen xarakterlenedi. Kokirek
kletkasinin en oOlsheminin diametri juwan tsirkul’ menen bulshiq astinan
gorizontal® liniya arqali, 4 - qabirganin kokirekke qosilgan jerinen kdkirek orta
tochkasi arqgali 6lshenedi.

Denenin janbas oOlshemi adamdi tin turgan halda beli qisinqi halda
Olshenedi. Janbastin q tirli frontal” 6lshemi hdm 4 sagital 6lshemi boladi. Moyin

aynalasinin 6lshemi santimetrli lenta arqali 6lshenedi.



Kokirek aynalasi lenta arqali arqadan jawirmnin toémengi mushinan, er
adamlarda aldinda emshekliktin témengi sigmentinen, kokirek ortasinan n
gabirganin tusinan aylandirip Olshenedi. Lentani qollanardan aldin adam bir
neshe martebe qolin kéterip tasiriwi demin alip ham shigarip bolgannan keyin
tinish halda 6lshenedi.

Qarin aynalasinin 6lshemi garmnin en jinishke jerinen g-n sm joqargi
tusinan, kundikten jogarilaw 6lshenedi. Olshew waqtinda 6lsheniwshi adam
garind1 ishke tartpaw1 yamasa sirtqa kiishenip shigarmawi kerek. Tinish turgan
halda lenta jardeminde 6lshenedi. Ayaglardi 6lshegende tekseriliwshi adam tik
turgan halda 2 alg1 iyin kenligi menen tuwri keliwi kerek. Iyin dogereginin
Olshemi qatt1 kushlengen hdm bosasqgan jagdaylarda oOlshenedi. Bul §
korsetkishtin parqr bulshiq ettin jagsi rawajlanganligin koérsetedi. Olshew
tomendegishe alip bariladi: bilek stiyegi gorizontal® qalga ishke iyilgen jagdayda
bitsepstin juwan jerine santimetrli lenta qoyilip mushi gatt1 qisilgan jagdayda
gold1 maksimal® darejede qatt1 ktushlendirip bir 6lshem o6lshenedi, sol lentani
tusirmesten turip qaldi sol halinda bosastirip tinish halda ¢ martebe 6lshenedi.

Teri asti may qabatin aniglaw ushin rentgenografiya, ul'trases ham
mexanikaliq usillar1 gollaniladi. Song1 waqitlarda teri astt may gatlami arnawlh
tsirkul® kaliper jardeminde Olshenedi. Dene massasinin o6lshemi onliq
meditsinaliq tarezinde 50 grammga shekemgi aniqliq penen 6lshenedi. Prujinali
tarezinin ayrim qgateliklerine baylanisli salmaqta 6lshew usinis etilmeydi. Dene
massasin 0lshew adette azang1 wagquitlarda alip bariladi.

Tareziler Olshenbesten aldin tekseriliwi shart. Balalarda uliwma dene
massasinin ozgerip turiwi sistemali shimgiwlarga kashli tasir etedi. Fizika-liq
rawajlamiw usillarin bahalaw ushin adamnin denesinin quramin biliw kerek.
Dene asti qurami degenimizde aktiv metabolikaliq hdm aktivligi az toqimalar-
din sanliq qatnasi tasindiriledi. Metabolikaliq aktiv toqimalarga - bulshiq et,
suyek, nerv ham tag1 basqa ishki organlardin toqumalar1 kiredi. Aktivliligi az

toqumalarga teri ast1 ham ishki may, organizmnin zapas may qatlamlar1 kiredi.



1.2. Stopometriya usih

Tabanlard1 izertlegende biz q turli tabandi, olardan-normal’ taban, yarim
taban ham jalpaq tabandi ayiramiz. Normal® tabannin tamgasinda tabannin
Okshesin may taban menen baylanistiritwshi qisnaq boladi. Yarim tabanda
bunday baylanis bolmaydi, yagniy tabannin aldingi bolimi ham oOkshesi jerge
tiyip turadi.

Jalpaq tabanliliq uliwma okshe qisnagina iye emes, ol taraymastan tabannin
alding1 tarepine Otken. Jalpaq tabanliliq tek gana tabanlardin témen tasiwi
menen xarakterlenip qalmastan, onin uzmlhigi ham eni ulken barmaqti ishine
garap qiysaytip, bul elementler bir-biri menen anatomofiziologiyaliq baylanista,
sonligtan bir elementtin buziliw1 basqa barliq elementlerdin buziliwina alip
keledi. Jalpaq tabanligt1 aniqlawdin bir neshe usinalari bar:

1) Vizualliq.

2) Olshewshi (pedometrialiq, plantografiyaliq).

3) Rentgenografiyaliq.

Vizualliq izertlewde - tekseriliwshi tabanlar jalan ayaq halda gatti jerde
(otirgish, taburette) turgizilip tabanlar parallel® jaylastirilip 10-15 sm gashighqta
boladi. Fizikaliq rawajlaniwdi aniqlawda bir neshe funktsionalliq kérsetkishler:
Okpenin tirishlik siyimhiligi, bulshiq et kuashi, beldin jaziwi ham t.b.
rawajlaniwdi izertleydi. Balalar ham jas ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwin
bahalaw antropometriyaliq belgilerdin sol populyatsiyaga kiriwshi adamlardin
ortasha korsetkishleri menen salistiriladi. Standartlar usili ken qollaniladi. Bul
usinda individualliq antropometr korsetkishleri standart koérsetkishler menen
salistirtlip, alingan natiyjelerde massaliq izertlewlerde jasjinis gruppalarma
baylanish boladi. Bul ushin:

1. Tekseriliwshi adamnin jasin aniglaw.

2. Individualliq kérsetkishlerdi Giyreniwshi korsetkishler menen salistiriw

3. Har bir korsetkishtin ortasha kvadratliq awisiwi har bir korsetkishtin

ayirma tiyindisi.



Eger tiyindi + 0,67 intervalinda jaylassa, onda antropometriyaliq belgiler
ortasha siyaqli bahalanadi, eger tiyindi intervalda +£0,67 ten =+1,14 belgiler
arasinda jaylassa ortashadan joqar1 yamasa tomen bahalanadi. Egerde tiyindi 6zi
+1,15 ten 2,0 intervalinda saqlansa onda belgiler jogar1 yamasa témen
bahalanadi. Egerde sigmal’ awisiw £2,0 ham onnan da jogar1 bolsa onin belgisi
juda jogar1 yamasa tdmen dep bahalanadi.

Antropometriyaliq profil - 6zine tdn somatometriyaliq hdm fiziometriyaliq
korsetkishlerdegi sigmalliq mugdarlardi qabil etip grafikaliq korsetkishlerde
korsetilip, individuumnin  uliwma fizikalig rawajlantwin  xarakterleydi.
Antropometriyaliq profil'di daziw ushin tekseriliwshi jas hdm jinis gruppalari
boyinsha ortasha fizikaliq rawajlamiw korsetkishleri sigma arqali bahalanadi.
Individualliq korsetkishlerdegi sigmalliq awisiw mugdarinii ortasha toparlari
tochka tirinde arnawl grafalarda korsetiledi.

Ayirim tochkalardi qurastiriw arqgali iymeklik antropometriyaliq profil’
alinadi. Bul usildin kemshiligi sonnan ibarat ortasha kvadratliq awisiw (sigma)
bir biri menen baylanispagan fizikaliq rawajlaniwdin 6zgeriwshenlik kriteriyasi

boliw1 mimkin.



1.3. Korrelyatsiya usih (bir-birine baylanislihgi).

Fizikaliq rawajlamiwdin ayirim belgilerinin mugdari 6z-ara baylanisqan, bul
baylanis sapali tarde korrelyatsiya koeffitsienti arqali korsetiliwi mumkin.
Korrelyatsiya koeffitsientin aniglaw ushin somatometriyaliq korsetkishlerdin
sanliq maglhwmatlarina tiykarlamp matematikaliq wusillardan qollaniladi.
Somatometriyaliq korsetkishler gansha jogari tig1iz  baylanista bolsa,
korrelyatsiya koeffitsienti jogar1 boladi. Korrelyatsiya koeffitsientinin songi
manisi = 1 di qurayda.

Korrelyatsiya koeffitsientin bile otirip, regressiya koeffitsientin aniglaw
qiyin emes, bir somatometriyaliq belgi basqasina 6zgergende ganday mugdarda
ozgeriwi usi birlik penen 6z-ara baylanisi jardeminde esaplap shigiwga boladi.
Balalar ham jas 6spirimlerdin jeke rawajlaniwin bahalaw regressiyaliq analizdin
gollaniliw1 regressiyaliq shkalani, nomogrammalardi duaziwge jardem beredi.
Bazaliq koérsetkish bolip dene uzinligi qollanilip, sogan qaray otirip basga
somatometriyaliq belgilerdin mugdari aniqlanadi.

Pertsentil” usili - songi wagqitlar1 balalar ham o6spirimlerdin fizikaliq
rawajlaniwin bahalaw ushin en ken tarqalgan usillardin biri. Uyrenilip atirgan
antropometriyaliq ham fiziometriyaliq belgilerdin tarqaliwina baylanissiz turde,
bul wusil pertsentillik shkala jardeminde ortasha, jogart hdm tomen
korsetkishlerdi ayirip kérsetiw mimkinshiligine 1ye.

Tsentil® tilindegi tablitsalar arqali baha kelip shigadi. Bul tablitsalardi
gollamw &piwayr ham qolayli. Tsentil® tablitsasindagi qatarlar balalardin jas
ham jmismna qaray belgilerdin aniglangan potsentinde sanliq shegaralarin
korsetedi. Bul jagdayda ortasha ham shartli normal’ mugdarlar onin manisi
bolip, al belgili jastagr ham jinistagi deni saw balalar 25 ten - 27 tsentil’
intervalinda gabillanadi. Toliq 6lshemde tsentil® shkalasi belgilerdin manisin
korsetiwshi 6 tsifr menen, ol tomendegishe 3, 10, 25, 75, 90 hdm 97 % balalarda

ushraw1 mumkin.



Indeks usili - hazirgi waqitta somatometriyaliq magliwmatlarga denenin
qurilisina bagdarlawshi baha beriwshi bolip xi1zmet etedi. Indeks usilmin tiykar:
har qiyli somatometriyaliq koérsetkishlerdin qatnasi matematikaliq formulalar
menen korsetedi. Denenin qurilis1 proportsiyast denenin har qiyli bolimlerinin
gatnasi yagniy onin uzinligi, ayaq ham qoldin uzinligi, iyn ham janbastin kenligi
menen aniqlanadi. Dene proportsiyasi tiykari Gsh targe bolinedi:

1. dolixomorfliq - uzin ayaq qol ham engiz kelte gewde

2. braximorfliq - kelte ayaq qol hdm uzin ken gewde

3. mezomorfliq - dolixo ham braximorf tiptin ortasha jagdayr menen
xarakterlenedi.

Dene qurilis1 proportsiyasinin 6zgerisi bastin ham gewdenin kishireyiui
ham ayaq qoldin uzayiwi menen xarakterlenedi. Misali: jana tuwilgan balada
ayaqtin uzinligr denesinin 11 %-in qurasa, tlken adamlarda 51%-ti quraydi.
Denenin barliq bélimlerinin birgelikte o6siw tezligi — izodinamikaliq, 6siwdin
har quyh tezligi - geterodinamikaliq dep ataladi. Boydin uzinligit ham dene

proportsiyalardin 6zgeriwi balalarda sporttin turlerine ayiriwda tlken dhmiyetke

iye.



1.4. Somatotiplik usil

Fizikaliq rawajlamiw tiykargi keleshekte somatotiplik usili arqali alip
bariladi. Bul usil balan1 bahalawda 4&sirise sport turine ayiriwda ulken dhmiyeti
bar. Somatikaliq tiptin klassifikatsiyasi balalar ham jas &éspirimlerge salistirip
garaganda juda az. Tiykargr somatikaliq tipti bahalaw ushin &n mugdar
korsetkish qollaniladi:

1. Denenin uzmligt.

. Denenin massas.
. Ayaqtin uzihgi.

. Qoldin uzihg.

2
3
4
5. lyin qushaginan del ta tarizli bulshiq etke deyin.
6. Iyinen ¢ basli bulshiq ettif aqirina deyin.

7. Janbas qushaginan boksege deyin.

8. Janbas qushaginan janbastin n basli bulshiq etine deyin.

9. May gabatinin galinligi iyn deyin.

10. May qabatiin qalinligir portyaj bulshiq et Ustinen janbastin 4 bash
bulshiq etinin nadloterial basina deyin.

11. Iyn styegi tGstingi bulshiq etinin eninin aralig:.

12. Tyn ald: styeklerdin eni.

13. Bokse bulshiq etinin araliq eni.

14. Tobiq tGstindegi baltir stiyeginin eni.

Tsifrlardi normallastiriw sigmal® awisiw arqali islenedi: 5 balliq (M=0,28h)
orayliq gruppa alinadi. Bunin ushin q tiykargi ham 2 6tkinshi somatikaliq tiptin
gabarit korsetkishi alinadi: mikrosomliq (4-8 ballga shekem), lizosom (8,5-11,5
ball), makrosom (12-17 ball), otkinshi tipler mikrolizasom (8-8,5 ball),
mezomakrosom (11,5-12 ball). Suayektin salmagin bahalaw suyeklerdin
razmerinin qosindisinan kelip shigadi.

Alingan ballar somatikaliq tiptin formulasi menen jaziladi; déslep

sheklengen mugdari, son suyek, bulshiq et, may massasinin ballari, songi tsifr



ayaq qoldin salistirma uzinligt menen xarakterlenedi. Songi wagqitlarda bizin
elimizde jas Ospirimlerde sigmalliq awisiw tiykarinda denenin uzinligi, denenin

massas1 ham kokirek kletkasi1 aynalasi ortasha korsetkishten ayrilip turadi.



II-bap. Jas balalardin ham oéspirimlerdin fizikaliq shinigiwina

qaray sport turlerine bagdarlaw

Balalardi ham jaslardi sport tirine tanlaw bul shipakerlerdin, trenerlerdin
ham ata-analardin quramali jumislari bolip esaplanadi. Sporttin tarin duris
tanlaw auiriwshiliq profilaktikasin belgilewde ham sportta jaqsi natiyjelerge
erisiwdin tiykargr qurali bolip esaplanadi. Tanlagan sport tarine turagh
quzigtwshiliqtin artiwi sportta jetiskenliklerge alip keledi. Ospirimlerdin jeke
ayirmashiliglarma tan sport tari tanlanadi. Tiykarman alganda har bir sport
turine jaramli balalardi tanlap aliw sport orientatsiyasinin magqseti bolip
esaplanadi.

Sport shipakeri héar tarepleme sport turlerinen xabart bolip olardin
ayirmashiliglarin, quyinshiliglarin sporttin toparliq turine gatnasip jeke sportqa
gatnasinin ayirmashiliglarin biliwi kerek. Son1 da aytiw kerek, jas sportshilardin
quz1giwshiligr turagsiz bolip keledi. Sonin ushin da sport tarine tanlaganimizda
balanin jeke psixologiyaliq oOzgesheliklerine, fizikaliq rawajlaniwina, aqil
xushmin intelektualligina itibar beriliwi tiyis.

Sport shipakeri balalardin den sawligin teksergende onin anatomiyaliq,
fiziologiyaliq 6zgesheliklerine jas 6zgesheliklerine itibar beriwi kerek. Erte 6sip
er jetken Ospirim akselerat daslep suyek sistemasi tez rawajlanadi, sonin menen
bir qatarda hareket etiwshilik uqib1 da artadi ham son toqtaydi. Aste 6siwshi
retordantta qarama qarst kartina kozge taslanadi ham keyinrek birden
katilmegende irilenip tolisip akselerattinda ozip ketedi. Bulardi esapqa almasan
gate boljaw kelip shigiw1 mumkin.

Fizikaliq rawajlaniwdin tempin anlaw ushin balaga amq 1,5-2 jil
mugdarinda baqlaw jargiziliwi kerek. Sport penen shugillaniwdi baslawda jas
ozgesheliklerine qaray ayiriw en aktual problemalardan esaplanadi. Bul joninde
sport ganiygelerinin de belgili bir qiyl pikirleri joq. Sport shinigiwlar1 ushin jas

normalar1 nomeri (1-kestede korsetilgen).



Har bir sport tarleri boymsha shugillaniwdi baslaw

ham géaniygelestiriwdin jas normalari.

1 - keste
Sport tari Jasi
Baslangish | Shimgiw sabaqlar:
tayarhq (qaniygelestiriw)
Akrobatika 8-9 10-11
Badminton 10-12 12-14
Basketbol 10-12 12-14
Batut 9-11 11-13
Boks 12-14 14-15
Gurestin barliq turleri 10-12 12-14
Suw polost 10-12 12-14
Voleybol 10-12 12-14
Velosiped jarisi (trek, shosse) 12-13 14-15
Sport, gimnastikast:

Balalar 8-9 10-11
Qizlar 7-8 9-10
Qorkem gimnastika 7-8 9-10
Eskek esiw (akademiyaliq) 10-11 13
Eskek esiw (baydarka, kanoe) 11-13 13-15
At sporti 11-12 13-14
Konkide juwiriw sporti 10-12 12-13
Jenil atletika 10-12 13-14
Lyja 9-11 12-13
Lyja sporti 9-11 11-12
Taw lija sporti 8-10 10-12
Tramplinen sekiriw 9-10 12-13
Parusliq sport 9-11 11-13




Jaziw 7-8 8-10

Suwga sekiriw 8-10 10-12
Qol tob1 10-12 12-14
Jana sporti 11-13 13-15
Oq atiw 11-13 13-15
Zamanagoy 0 gureslik 10-12 12-14
Oqjay atiw 11-12 13-14
Tennis 7-9 9-11

Stol tennisi 7-9 9-11

Awir atletika 13 14-15
Qilishlasiw 10-12 12-14
Figuralig muzda sirganaw 7-9 9-11

Shaybali futbol ham xokkey 10-11 12-13
Topli xokkey 10-11 11-12
Shaxmat ham shashka 9-12 11-14

Degen menen sporta erterek shimigiwdi baslaw magsetke muwapiq emes
degen pikirleride bar. Tekseriwler son1 korsetedi, - sportta natiyjege erisiw
balaliq ham jasliq déawirde erisken tabislar, ulkeygennen keyin joqari
natiyjelerdin girewy bolmawida mumkin. Tek ayirim jas sportshilar ulkeygende
de jogar1 natiyjelerdi korsetiwi mumkin.

Erte natiyjelikke erisiw tezis1 bul toliq duris pikir dep aytiwga bolmaydi,
ataqli sportsh1 mashaqathh hdm qiymn shimgiwlardan keyin joqar1 darejege
kéteriledi. Sporttin belgili bir tiri boymsha joqar1 ham jetiskenlikke erisiw ushin
en qolayli jastt hdm qolayli sportliq stajga iye boliw1 kerek.

Sporttin hér bir tirine tan bolgan spetsifikasi bolganligtan, on1 erte baslaw
ganiygelestiriw ushin, sol sporttin shinigiw muddetleri, joqan jetiskenliklerge
erisiw. Muddetleri sportshinin 6zinin jas zonasina iye dep tastiyiqlaydi.

Sonday da ibara bar, har quyli sport tiri menen turaqli shinigiw maddetinin

mugdar1 biologiyaliq nizamliliq, ontogenezde adamnin hareketleniwshilik



sipatinin rawajlaniwina sportqa ganiygelesiwshiliktin har qiyli mtddetlerine,
sport tirlerine tan shimigiwlardin maksimal® déarejesine hdm sogan tan bolgan jas
zonasina baylanisli boladi (2-keste). Shimigiwdin daslepki baslamiwinan onin

master sportqa shekemgi dawamlilig.

Sport tlri waqut jillar
Erkekler hayallar
Akrobatika 7,2 6.4
Boks 5,8 -
Klassikaliq gures 5,7 -
Velosiped sporti:
Shosse 5,2 4,2
Trek 6,0 4,9
Suw polosi 7,5 -
Voleybol 8,5 8,0
Gimnastika:
Sportliq 7,7 6,8
Korkemlik - 2,3
Akademiyaliq eskek esiw 5,2 5,2
Konki sporti 6,8 5.5
Jenil atletika 5,8 5,5
Lyja sporti 7,7 7,6
Juziw 5,3 4.4
*4zirgi zaman pyatiborish 6,8 -
Tennis 9,0 7,3
Awir atletika 6.9 -
Qilishlasiw 6,8 6,2
Futbol 7,6 -




Kushli sportshinin blok-sxema modeli.

Arnawi fizikaliq Texnikaliq tayarliq Taktikaliq tayarliq
tayarliq
Jaris jumislart
Funktsionalliq Psixologiyaliq Morfologiyaliq Jast ha’m
tayarliq tayarliq o’zgeshelikleri yarliq sport staj1

Bir tardegi sportta maksimal® jetiskenliklerdin jas zonasi turaqli boladi. (1-
su’wret). Son1 da aytiw kerek, sportta jetiskenliklerge erisiw protsessinde kushli
sportshilar joqari kvalifikatsiyaliq sportshilar 6sip jetisedi.

Sport shipakeri sportshini natiyjeli tanlap aliwda, sol sport tari hdm onin
6zgesheliklerinen aniq xabari boliw1 kerek. Kushli sportshinin teoriyaliq
modelin qunw jetkilikli darejede alip barilip atir. Bul barligiman beter elit
topardagi sportshilardin morfologiyaliq artigmashliglarina tiyisli.

Haqiyqatinda da qiymshiligi sonda, sportshinin morfologiyasina baha beriw
har quyli darejede bolip atir. Bul jagday birden bir sport konstitu-tsiyasinin
problemalarina da baylanisli. Egerde joqar1 kvalifikatsiyadagi sportshinin
antropometriyaliq maghwmatlarin elitlik darejedegi sportshinin sol sport turi
boyimsha morfometriyalig modeli dep garasaq, onda sol déarejedegi sportshinin
konstitutsiyaliq artigmashligr dep qarawga bolmaydi.

Har qiyli kéz qaraslarga garamastan bari bir joqar1 kvalifikatsiyali
sportshinin morfotini boyinsha modellik xarakteristikasi sport orientatsiyasinda
ham sportshini tanlap aliwda jenimli kriteriya bolip xi1zmet etedi. Us1 uaqitqa
shekem jas aspekti boyinsha somatiplik turaqli qatnastagi artigmashliglar, eresek

adamlardagi somatotiptin balalar oOspirimler, jaslar arasinda turaqli qatnasi



haqqinda belgili bir pikir joq. Elit topardagi sportshinin morfologiyaliqg modeli
- kestede korsetilgen.

Sportshinin  fiziologiyaliq ayirmashiliglari, morfologiyaliq ayirmashiliq-
larina garaganda onshelli emes, biraq olar joqargi klasstagi sportshilarga
xarakterli. Solay etip VMK (MPK) olarda 91 ml min denenin q kg salmagina, al
sportshinin bradikardiya koérsetkishi tomenlep, wu martebe q min jarek sogiwina
tusiwi mimkin. Joqarg: klasstagi sportshinin jas sportshilar menen salistirmasi
(5 - kestede) kestede korsetilgen.

Sport  shipakeri joqargt klasstagr sportshinin  psixofiziologiyalliq
ayirmashiliglarman xabar1t boliwlar1 kerek. Har quyli sporthq jarislar
jagdaylarinda ham basqada situatsiyalarda sportshinin jeke tartibin, peyilin,
orayliq nerv sistemasinin xizmetin aniglap beredi. Bul méseleni anlaw quramali
ham salistinnw qiyimn bolganligtan, nerv sistemasi sport jetiskenlikleri joninde har
qiyl pikirler bar.

En joqart klasstagi sportshinih model'lik xarakteristikasin 6z quramaliligi,
kompleksliligi, kop tarepliligi hdm ogan tiyisli bolgan elementlerin biliw, jas
sportshinin belgili bir mugdarda sport jetiskenshiliklerin olimpiada oyinlarma

jenil atletika boyinsha gatnasiwshilardin (erkek) ortasha magliwmatlari.

4 — keste
5|z sl EE | EE E
Jenil atletika | S 2 g 2k = g § - .
S E|E pjT BE BF ES EE EE E
4 . 7] — QO — = U pr— wn [P 7]
turleri o o > BN E = - <
g g < S SE R SE ®
g 2 " FE Sk B
Juwiriw:

100-200 m 176,6 71,6 83,1 | 76,7 | 41,0 | 28,5 | 29,1 | 57,2
400 m 185.,4 75,6 88,8 | 80,5| 41,4 29,5 | 28,6 | 51,0
800 m 180,5 68.9 87,71 79,8 | 4141 29,1 | 27,0 | 51,0
1500 m 180,5 68,9 87,71 79,8 | 414 29,3 | 27,0 | 51,0

5000-10000 m 174,4 60,8 832 77,0 | 19,2 | 28,1 | 25,2 | 50,5

110 m s/b 182,8 78,4 92,2 | 81,3 | 42,1 | 28,6 | 30,3 | 58,1




400 m s/b 180,6 71,0 | 86,6 | 29,3 | 41,5 | 28,5 | 28,0 | 55,6
3000 m s/p 179,2 64,8 | 86,2 | 78,9 | 40,2 | 28,9 | 24,9 | 50,1
Marafon 171,1 59,9 | 81,6 | 75,9 | 39,8 | 28,3 | 24,9 | 49,9
Juriw 177,0 66,6 | 83,1 | 78,5 | 40,8 | 30,0 | 26,6 | 52,8
Sekiriw:
joqariga 188,1 76,7 | 91,0 | 82,8 | 41,8 |29,85| 26,4 | 52,7
Uzinhqqa 181,5 71,5 87,81 794 | 414 | 30,3 | 28,3 | 55,8
Alt1 186,0 78,4 | 87,3 | 80,5 | 43,4 | 30,0 | 31,3 | 583
ush 183,1 71,6 | 86,7 | 79,7 | 41,4 | 28,7 | 26,9 | 55,8
IHaqtiriw:

Diskti 192,4 | 105,7 | 90,8 | 88,0 | 68,0 | 33,0 | 374 | 67,6
Nayzani 186,5 929 | 88,4 | 83,6 | 453 | 31,3 | 35,0 | 62,1
yadroni 190,8 | 105,8 | 89,9 | 84,2 | 46,0 | 32,1 | 37,6 | 67,0
balgani 188,8 | 1053 | 91,9 | 84,2 | 444 | 31,6 | 349 | 67,0

6-14 jastagi jas gimnastikashilardin ham 15-23 jastagi (erkek)

joqart kvalifikatsiyali gimnastikashilardin ayirim ortasha magliwmat.

5- keste
2 Jumis
5 Boymif _
b Dene sal-| Salistirm| quwat- | Reaktsiya
: uzinlig .
= magi kg | akush hiligr | tezligi, m/s
= B g sm
(VT)
3 X | sx| X |sx| X |Sx| x| sx X SX
7| 3 1125,0/0,8]24,010,8|13,2|1,1]2,5]| 0,9 [334,1| 35,1
8 | 9 [126,0|6,1|25,5]|3,5(13,2|1,0(3,5| 2,0 [317,1]23,5
Jas
9 |19 13,153]27,8/3,0]12,8 |1,5[3,8| 2,7 [292,6| 28,1
gimnastika
. 10 | 20 [132,914,629,412,9|12,3 |1,1|5,8| 4,7 |291,3| 22,0
shilar
11| 13 {139,4|7,1|32,6 14,1]13,8|1,5|8,3| 3,2 |287,4| 40,4
12 | 17 [140,3|3,9133,3|2,6|13,7|1,9]10,3| 6,9 [266,7| 34,9




13 | 8 |145,8/2,9]36,6|2,5|14,0(0,9 16,4 6,5 [252,2] 25,0

141 9 |149,4/3,2|39,0|2,6| 15,3 |1,2|27,2| 10,8 |236,2| 15,4

Joqari 151 3 |157,114,3149,8 |3,5| 14,7 | 1,1 28,7 5,5 |250,1| 205
kvalifikatsi | 16 | 4 |166,0/2,5]|59,1 |3,1|13,6|1,0 34,8 8,9 (279,9| 16,8
yali 171 6 [168,312,9]61,82,0]13,9|1,237,0] 12,2 |270,5| 16,2
gimnastika | 18 | 4 |(170,0(4,3| 66,0 |2,2|14,2|1,0 40,1| 12,8 |268,0| 17,8
shilar 23 | 4 (167,7(4,2|71,5|2,8|14,5]|1,0(39,8] 4,3 |252,2] 25,1

Iyelewde jaramliligin aniglawda garant bola almaydi. Son1 da biliw kerek,
qayst ekstroklasstagi sportshinin ulgi xarakteristikas1 balaligtan payda bolgan
bolsa, turaqli salistirmali, trenirovkanin tasirine kem baylanisli yamasa
kerisinshe, kép dawam etken trening tasirinde 6zgeriwi mumkin. Bunday
magliwmatlardi  &dmet darejedegi sportshinih payda boliwin baqglaw,
tuwilganman baslap en joqargi sport shinlarina koterilgenge shekemgi sport
jolin ham basqa da sebeplerin biliw ham aniqlaw siyrek gezlesedi.

Onnan da basqa jeke 6zgesheliklerin sportqa bolgan talaptt uliwma nizamli
qubilis dep qabillana bermeydi. Bunday magliwmatlar ayirim gana belgili ataqh
sportshin1 analizlegende, ayirim tuwisqan aga-inimlerdin, apa sinlilerdin,
egizeklerdin ulken sportqa kirip kelgenin. Teksergenimizde, sonday-aq shapqi
atlar, iytlerge eksperiment jasalganda almiwi mumkin. Bular jana ilim sport
genetikas1 ontogenez aspekte, nasil quwiwshiliqti aniglawda ekstroklasstagi
sportshinin morfologiyaliq, fiziologiyaliq, psixologiyaliq
ozgesheliklerine korsetkishlerine tayangan halda ilimge tiykarlangan sport
orientatsiyast ham barliq etaptagi sport tanlawi jurgiziledi.

Qanday da bir belginin, sonday aq adam ontogenezinde turaqli yamasa
turagsiz belgiler uzaq muddette ayirim adamlar toparin, bir gansha jillap, bir
martebe yamasa uzagina egizeklerdi tekseriw shanaraqlardi tekseriw balalardi
gabillaw usillari, haywanatlarga model'lew, genetikaliq renlerge belgilew ham

tag1 da basqa bioximiyaliq, tsitologiyaliq tekseriw usillart qollaniladi. Usilarga



baylanishi bugingi kundegi toplangan materiallarga suyene otirip sport
orientatsiyasina saykes sport tirine tanlap aliwga boladi.

Solay etip, balalardi sportqga tanlaw, sport orientatsiyasi, asirese sportqa
tayarlawdin baslangish etabi boyimsha ilimpazlardin bir gatar morfologiyaliq,
fiziologiyalig ham psixologiyaliq tekseriwleri, koérsetkishleri hdm usillar
gollaniladh.

Pubertat déwirine shekem belgili mugdarda nésillik dene massasinin
mugdarina beyim boladi. May toqimalardan ayirilgan denenin massasi1 aktiv
massa atalip sportta jogart boljaw belgisi bolip esaplanadi. Joqar1 klasstagi
sportshinin  bulshiq etik mikroskop jardeminde teksergende staierler hdm
sprinterler qurami tup tiykarman «jildam» hdm hareketleniwshi bulshiq et
talshiglarinan parq qiladi.

Solay etip, adamnin skelet bulshiq etlerinin talshiglarmin qurami belgili
darejede genetikaliq faktorlar menen determinatsiyalanadi. Songi jagday sport
turlerin tanlawda ham sport orientatsiyasinda koplegen qryinshiliglarina
garamastan ayirim problemalardi sheshiwde ken mimkinshilikler aliwga jardem
beredi. Hazirgi waqitta bul usilga koébirek miynet talap etilgenligi ushin,
ameliyatta az paydalaniladi.

Genetikaliq tekseriwler somi korsetedi, sebebi nasillik faktorlar belgili
darejede bulshiq et xizmetinin energiyaliq tamiynatin determinatsiya qiladi,
sonday-aq bulshiq et jumisimin aerobli hédm aerobsiz halda energiya
tamiynlewshisi bolip esaplanadi.

Adamnin  shidamhiligni ~ (MPK  magliwmati)  boymnsha  shekte
determinatsiyalanadi ham tanlaw kriteriyast1 bolip xizmet etedi, adamnin
fizikaliq sapasi, sport natiyjelerine erisiwde jetekshi rol” oynaydi. Bulardan
basqa sport tarlerin tanlawda basqa fiziologiyaliq kriteriyalardin biri organizmge
kislorod jetispewshiligine individualliq shidamliliq bolip esaplanadi. Kislorod
jetispewshilikke shidamliliq bulda sportshinin perspektivaliliginin belgili bir
kriteriyas1 bolip esaplanadi. Bul jagdaydi teksergenimizde genetikaliq model’
adamda gipoksiya hdm giperkapnige shartli beyimlesiwshilikke alip keledi.



Psixologiyaliq 6zgesheliklerdin nasillikke qatnasi joqgart sport jetiskenlik-
lerin iyelewge onshelli unamli tasir jasamaydi. Son1 da aytip 6tiwimiz kerek, jas
sportshin1 tanlawda tiykarinan trener kobinese jeke intuitsiyasi boyinsha
tanlaydi. Sport shipakeri tek gana sportshinin den sawliq jagdayr hdm jumisqa
degen gabiletinin diagnostikasi menen gana shugillanbawi kerek.

Sportshinin  jumis qabiletin  aniglaw sol momente, sol sport tarine
standartqa salistirmali halda aniglanadi. Sportta jaramliligin aniqlaw jumis
gabiletinin mamkinshiliklerin buriniraq aldin ala biliw magsetinde jurgiziledi.
Bunin ushin 6tken treningtin xarakterin ham gqanshelli dawam etkenligin,
qaytalaniwin, intensivligin ham spetsifikasin esapqa aliw zarur.

Qaytalap teksiriw joli shinigiwdin xarakterine tan dinamikaliq 6lshemi
menen belgileniwi kerek. Sportqa jaramliligin aniqlawdin 6z spetsifikasi bolip,
sportqa  tanlawdin kolemine baylanisli boladi. Mektep sportinda sportqa
shugillamwdin qars1 korsetpelerin aniglawdin 6zi jetkilikli. Bulardan basqa
shimigiw déwirinde jaraqatlamwshiliqtin aldin aliw, shipakerlik qadagalaw
jurgiziw h.t.b.

Balalar sport mektebine tanlaw jurgiziwdin protsessi quramali hdm
qiyinlaw boladi. Shipaker balanin 6zi tanlagan sport tarine spetsifikasina saykes
fizikaliq korsetkishlerin ham onin sapasin tekseriwi kerek. Onin ushin sol sport
turinin spetsifikasin (sadykes fizikaliq korsetkishlerin) jagdayina tiyisli bolgan
usillardan paydalanadi.

Sport shipakeri sportshiga baglaw jurgizip, belgili uaqitlarda qadagalap, sol
sportga saykes keletuginligin, ya bolmasa basqa tirdegi sportqa qaniygelestiriw
kerekligin, egerde balada basqa sportqa jaramli ham qolayli bolgan
perspektivalar bolsa, usinislar etiwi mamkin.

Shipaker balanin yaki ospirimnin sportqa degen qizigiwshiligin Gyrenip
bartw1 zarar. Som da aytip o6tiw kerek, sportshinin talantinih ashiliwi tek gana
shinigiw arqali boladi. Son1 da umitpaslq kerek: sportqa jaramliligin aniglaw -
bul tek sol sportqa sdykeslik kriteriyasin izlep qoymastan, qars1 korsetpe baha

beriw kerek.



Solay etip, tek deni saw bala, Ospirimler kép jillap sport penen tabish
shugillanip, 6zinin sheberligin arttirip joqarg sport shinlarina koteriliwi
mumkin. Shipakerdin waziypasi jas sportshinin jaramliligin aniglawda korip
turganimizday kop turli, degen menen basqalardan gore tiykargisi den sawliq
jagdaymin ahuali, sportshinin funktsionalliq rawajlaniwin bahalaw ham onin
keleshek perspektivasinin 6zgerisin uyreniwden ibarat.

Genetikaliq tekseriwlerden toplangan magliwmatlarga suyene otirip, sport
orientatsiyasi, sport tarin tanlawda tomendegi korsetkishler predikantlar
gollaniladh.

1. Morfologiyaliq koérsetkishler: dene uzinligt boyi, salmagi massasi.
Denenin uzinliq 6lshemleri; otirgandagi boyi, qol hdm ayaqtin uzinligi; denenin
aktiv massast, skelet bulshiq etinin talshiglarinin qurama.

2. Fiziologiyaliq korsetkishler: 6kpe stymmliligr (OS), minutliq dem aliw
kolemi (MDK) (1 kg dene massasina)

Kislorod jetispewshilikke shidamliliq (gipoksiya) hdm gandagi SOw ge
seziwshenlik, jarek qisqariwinin jiyiligi tinish jagdayda (bradikardiya).

Jurek qisqartwinin jiyiligi (JQJ)nin fizikaliq nagruzkaga reaktsiyast;

Submaksimal® quwathigta (proba PWCqu0)

Kislorodga bolgan maksimal® talap (KMT)

3. Motorika koérsetkishleri: hareket tezligi (temping test) iyilewshilik,
enkeyiwshilik (aldiga). Vestibulyar turaqliliq (tensalmaqliqti saqlaw, bir ayaqta,
on shep ayaqta, belde jabiq koz benen, orientirlik sirtqi kenlikte)

4. Psixofiziologiyaliq  korsetkishleri:  orayliq nerv  sistemasinin
ozgeshilikleri (hareketleniwshilik, tensalmaqliqti saglaw kushi).

Temperament 6zgeshelikleri (sangvinik, xolerik, flegmatik, melanxolik)
ham jeke Ozgeshelikleri (turagqli emotsional® ahuali, ekstra yamasa intervertiv

jeke bagdarlaniwshilig1 h.t.b)



2.1. Jas ospirimlerdin sport penen shugillamw protsessindegi

organizmdegi funktsional 6zgerisler

Orayliq nerv sistemasmin o6sip jetilisiwinde hdm rawajlaniwinda onin
basqariwshi funktsiyasi da jetilisip ham keneyip baradi, kobirek basqariw tasiri
ulken miy qabig1 arqali, har quyl1 somatikaliq hdm vegetativ funktsiyalar1 arqal
organizmge tasir jasaydi. Ishki tormozlanmiw protsessi de galiplese baslaydi.
Shimigiwdin baslangish dawirinde ham hareket aktinde ekstroretseptsiya jetekshi
rol’di oynaydi.

Hareketleniwshi akttin avtomatizatsiyasi ham kem natiyjeli, jetispegen
kompleksler kobirek ratsional baylanislarga awmasip kobirek natiyjeli
funktsionalliq qurilmalar payda etedi. Bas miy qabiginin har qiyli bolimlerinin
kompleksli xi1zmeti anaw yamasa minaw erkin hareketleniwdin programmasin
duzedi. Piramidaliq sistema sigmentar apparat penen birgelikte bul programmani
hareketke keltiredi. Sport penen bir qalipte shugillaniw nerv sistemasinin
funktsionalliq qaliplesiwine, unamli jagdaydan nervlik regulyatsiyasi
funktsiyasinin galiplesiwine alip keledi.

Sportshilarda jana baylanislar payda bolip, avtomatizmler tarbiyalanip
shigip, hareketleri bekkemlenedi, sogan baylanishi tarde shimigiwshiliq
koordinatsiyaliq funktsiyalar1 qaliplesip joqarilap baradi. Shinigiwshiliqtin
artiw1 menen organizmnin funktsionalliq mimkinshilikleri keneyip, sportshinin
hareketi koordinatsiyaliligt ham anigligt menen ayrilip turadi. Jagst shiniggan
sportshilarda funktsionalliq vegetativlik tekseriwler otkerilgende jurek qan tamir
sistemasinin ham dem aliw sistemasinin labilliginin az ekenligi aniglangan.

Shipakerlerdin 6tkergen baqglawlarindagr maglhiwmatlar boyinsha fizikaliq
shimigiwlar, kundelikli trenirovkalar tasirinde orayliq nerv sistemasinin
iskerliginin alga ilgerlewine alip keledi. Nerv bulshiq et apparatinin labilliligi
artadi. Sport penen sistemali turde shugillamiw nervlik protsesslerdin
funktsionalliq hareketleniwine alip keledi. Shimigiw protsessinde har qiyh

ritmdegi shinigiwlardin kompleksin qollanmiw, waqtinsha parametrdegi, hareket



aktivliginin xarakteri orayliq nerv sistemasinin jabiq funktsiyasin keltirip

shigaradi.

Analizatorlarda bolatugin ozgerisler.

Sistemal1 trenirovka protsessinde analizatorlar sistemasinin organizmnin
tirishlik hareketinde analizatorlardif tasiri tlken ahmiyetke iye. Asirese ol har
quylt ondirisli yamasa sportliq shinigiwlardi baglawda bizge jwda dhmiyetli. Sol
arqali tek gana, sirtq1 ortaliq penen baylanis payda bolmay, putkil organ ham
sistemalar arasinda baylanis payda boladh.

Har bir adamnmin 6zinin individualliq seziw analizator1 bolip har quyh
sebeplerge baylanish aytarliqgtay oOzgerip turadi. Fiziologiyaliq sebeplerge
beyimlesiw, sharshaw ham shimigiwlar kiredi. Dawistin intensivliginin tasirinde
esitiw analizatorinin qoziwshanhigr o6zgeredi. Tinish halattin kép dawam
etiwinde esitiw analizatorimin sensibilizatsiyast ham onin seziwshenliginin
artiwina alip keledi.

Degen menen dawis kuashinin dawam etiwi fiziologiyaliq beyimlesiwin
joqarilatadi, bul jagdayda sharshaw payda boladi. Sharshaw da beyimlesiw
styagli esitiw analizatorlarinin  xizmetin paseytip, dem algannan son bul
analizator qalpine keledi. Hazirgi waqitta esitiw analizator1 sportshilardi
tanlawda tulken &hmiyetke iye. Songi jillarda adam organizmnin tiykargi
funktsiyalarina reflektorliq xarakterdegi har qiyli dawis qozdirtwshilardin tasiri
haqqinda koplegen faktler belgili. Bul jagdayda ishki organlardin 4sirese dem
aliw, jarek gan tamir sistemasinin orinlari 6zgeredi. Jogaridagi aytilganlarga
qarap sportta, fizikaliq shinigiw waqtinda esitiw analizatorinin roli haqqindagi
tusinik 6zgeredi. Unamli ham unamsiz dawis tasirleri baglaniwi mimkin. Joqari
kushli dawislar dsirese shawqumli spektrlar sportliq jetiskenliklerdi tomenleteli.

Tap sol waqitta dawis ritmi, muzikaliq sinxronizatsiya belgili darejede
jurektin qisqartw ritmine, dem aliwdin terenligi ham jiyiligine motorliq

reflekslerdin koordinatsiyasina jaqgsi tasir etedi. Ayirim dawis qozdiriwshilari



sport texnikasin galiplestiredi. Bul kdplegen sport tlrlerinde asirese ritmikaliq
harekette (gimnastika, akrobatika, jariw, juwriw, jaziw) qollaniladi.

Egerde esitiw apparati sportta ekinshi darejede tursa, onda vestibulyar
analizatordin funktsionalliq jagdayi, sportshinin jagdayma aytarligtay téasir
korsetip qoymastan, sporttin anaw yamasa minaw turine gatnasatuginligin ayirip
beredi. Vestibulyar analizatordin tomen seziwshenligi deni saw adamlardin 25-
40 %-de ushrasadi. Deni saw adamlarda da birden vestibulyardin buziliwi
turmistin adekvatliq qozdiriwshilardin téasirinde kelip shigadi (4tkonshekte
ushiw, transportta jariw, oymnlar h. t. b.). Bul waqitta vestibulyar apparattin
tiykart shimigiwlar bolip esaplanad.

Vestibulyar qiymshiliqlar menen baylanishh ganiyge adamlar (ushiwshi,
balet ham tsirk artisti, moryaklar h. t. b.) waqittin 6tiwi menen jumis sharayatina
uyrenip ketedi. Bul vestibulyar analizatordi shinmiqtiniw arqali fiziologiyaliq hdm
patologiyaliq qoziwshanligtin tomenlewin tusindiredi, araliq orientatsiyasi
kiredi. Sistemali tarde sport penen shugillaniwshi balalarda (balalar 13-14 jas,
qizlar 10-11 jasta) vestibulyar apparat lken adamlardikine jetip qalad.

Sporttin basqa tarleri styaqli sport oyinlari tez juwirip toqtap qaliw, buriliw,
sekiriw, vestibulyar analizatorga talaptin joqar1 ekenligin koérsetedi. Sistemali
tardegi sport shimigiwlar1 belgili darejede vestibulyar analizatorlardin qoziw
tabaldirigin  joqarilatadi. Solay etip, sporttagi harekettin natiyjeliligi 6z
gezeginde vestibulyar analizatordin joqar1 darejede turaqliligt menen tigiz
baylanisli. Sporttin har quyli tarleri menen kerek bolsa aktiv shinigiwlarda da
onih vestibulyar apparatqa tasiri birdey bolmaydi. Oz gezeginde vestibulyar
apparatta shmmigiwlardin turaqliligt har qiyli sebeplerge yagniy shimigiw
usillarina, sport turine ham sportshinin jeke 6zgesheliklerine garezli boladi.
Sogan baylanisli sportshilarda vestibulyar apparattt shiniqtinw aytilgan
faktorlarga baylanishi turde analizatordi baqlap molsherlenip ham kontrollanip

otkeriliwi kerek.



2.2. Tirek tayamish apparatinda bolip otetugin 0zgerisler.

Sistemal1 tirde bulshiq et hareketi menen bolgan adewir awir tardegi
x1zmetke barinen de kobirek tayanish hareket apparatina awirmanliq tusedi.
Sonligtan qolayli hdm qolaysiz bolgan tésirler sportshinin shugillangan waqtinda
tayanish hareket apparatina da baylanisl boladu.

Fizikaliq shimgiwlardin dhmiyetine pedagogikaliq baha beretugin bolsaq,
en ahmiyetlisi sonda, gan aylaniwdin tayanish hareket apparatinda kusheyiwi
menen bas miydegi qan aylanis jagsilanadi, sol mahalde as pisiriw
aktivleskenlikten dan tayanish héareket organinan ham miyden shigadi. Normal
fizikaliq shimigiw tasirinde bas miyde qan aynaliw jagsilanip, al kerisinshe
hadden tis fizikaliqg awir shimigiwda qatti sharshaganliqtan qolaysiz darejede
tayanish hareket apparatina tasiri boliwi mumkin, sonday-aq orayliq nerv
sistemasina da unamsiz tasiri boliw1 mumkin.

Shimigiwlar waqtinda organizmnin jas ham jeke 6zgesheliklerin, en baslisi
vestibulyar analizator izertleniwshinin kasibi, sonday-aq otkerilgen shimigiw
sabaginin magseti aniqlaniw1 zarar. Baglawlarda ushiwshi ham tenizshilerde
ozinin kasibi boyinsha kébisinin vestibulyar apparati buzilganligi aniglangan.
Song1 wagqitlarda professional tanlap aliwga talaptin kiisheyiwi menen deni saw
adamlarda vestibulyar apparatqa tdn shimigiwlar usillarin amiqlaw jetkilikli
darejede tyrenilgen. Shimigiwlardin aktiv, passiv ham aralas usillar1 qollaniladi.

Passiv shimigiw usilina: Barani otirgishinda sistemali aylaniw, Voyachek
usili boyinsha eki ret aylamw, K.L.Xilov atkonsheginde ushiw kiredi. Sonin
menen birge bul usillar kishli qozdiriwshi bolganligtan ogan qatan tarde
molsherlenip jeke tartipte, aldin ala izertleniwshinin vestibulyar apparattin
seziwshenligin aniglaw kerek.

Aktiv shimgiwlarga uliwma koélemli ham arnawli awirliq penen otetugin
shimgiwlar kiredi. Aktiv shimigiwlar kompleksine har quyli akrobatikaliq
shiigiwlar: sekiriw, gimnastikaliq snaryadta shimigiwlar, loping, batute,

tensalmaqliq shimigiwlar.



Suyek sistemasi

Fizikaliq shimigiwlar hdm sport penen shugillanmiw nay téarizli stiyeklerdin
jabiliw zonasina shekem O6siwine tdsir jasaydi. Malim bolganinday 13-14
jaslarda 0siw zonasi iyin suyegine jabiladi, bilek suyeginde 15-17 jasta, dize
buwininda 20 jasta. Sonliqtan fizikaliq shimigiwdin tasiri ayaq, osiwge, iyin
poyasina ham qoldin 6siwi teoriyaliq jaqtan alip gqaraganda kobirek waqitqa
soziladi. Suyeklerdin 6siw zonasimin jabiliw muddetlerin biliw travmalar
ushirasqanda dhmiyetli boladi. 12-20 jaslardagi balada jilik styeginin buwininin
alding1 tarepi urilip travma bolgan jagdayda ulken jilinshik suyeginin apofizlar
bolimi ziyanlanadi, 20-40 jasta kobirek dize kesasi, al 40-60 jasta bolsa jiliktin
aldian urilganda kobinshe menisk Gziliwi hdm dize buwininin baylami Gziliwi
mumkin.

Arnawh adebiyatlarda da suyektin qalinligin 6siriwge fizikaliq shimgiwdin
tasirt haqqinda maglhiwmatlar berilmegen. Sonda da rentgenogrammada stuyek
penen sinirdin birikken jerinde skelet bulshiq etlerinin barqulla jumis
awirmanliginda ossifikatsiya belgisi boladi. Bul dasirese sekirgende ham
juwirganda ulken jilinshik styeginin ishki tdrepinif jogarsinda bulshiq ette
ushirasadi. Adamlardinh % de shep ayaq on ayaqqa qaraganda uziniraq boladi
(ortasha 0,8 sm).

Antropometriyaliq tekseriwler son1 korsetedi biyikke sekiriwshilerdin uzin
ayag tirewshi silkiniwshi bolip esaplanadi. Futbolistlerde bolsa kerisinshe topti
oynaganda ham urganda kelterek ayaq qollaniladi. Sonday-aq kopshilik

adamlarda on qol shep qolga garaganda 4 sm ge uziniraq boladi.

Bulshiq et sistemasi
Fizikaliq shimigiwlar natiyjesinde bulshiq et massasinin kolemi kdbeyedi.
Bul tiykarinan har bir bulshiq et tamshiqlarinin juwanayiwinan bekkemleniwinin
sebebinen boladi. Bul jagdayda bulshiq et talshigimn saninin mugdan
kobeymeydi ham janadan toqimalar payda bolmaydi, organizmde biologiyaliq

birlik saqlanip qaladi. Astenik deneli adamlarda shimigiwlardan bulshiq et



massasinin kolemi az darejede 6zgerse, al atlet deneli adamlarda shinigiwlardan
bulshiq et massasi belgili darejede kobeyip, bulshiq et gipertrofiyas: boladi.
Kishigirim bulshiq et gipertrofiyasi adam qatti ktshlenip kushengennende
boladi.

Sporttin endokrin sistemaga tasiri

Balalar sportinda qollanilatugin  awirmanliqlar organizmge 4adewir
funkionalllg ham  emotsionalliq tasir jasap, ondagr bar bolgan
mumkinshiliklerdin xdm rezervlerdin maksimal® sariplaniwin talap etedi. Atap
aytqanda sol sportsh1 balalardin belgili rol’ oinaytugin plastikalig hdm
funktsionalliq almasiwlarina ayiriqgsha jogart talap qoyiladi. Organizmnin
energetikaliqg hdm plastikaliq rezervlerinin sariplaniwi har quyli funktsionalliq
sistemalardin, birinshi gezekte simpatiko-adrenalliq (SAS) ham gipofizar
adrenokortikaliq sistemalardin quramalar1 tasirinin natiyjesi bolip esaplanadi.

Hazirgi waqitta son1 da isenimli aytiw mumkin, bulshiq et xizmeti,
balalarda belgili darejede buyrek usti bezinin xizmetinin aktivligine unamli tasir
jasaydi. Kop sharshawdi etpeytugin fizikaliq shimgiwlarda periferiyaliq qandagi
eozinofillerdin saninin azayiwia tasir jasaydi, ganda kortikosteroidlardin,
katexolaminnin hdm onin metabometlerinin kobeyiwine ham sidik arqali shigip
ketiwine alip  keledi. Usigan uqgsas reaktsiyalar = molsherlengen
veloergometriyaliq jumistan keyin, fizikaliq tarbiya sabagindagi shinigiwlardan,
jarislardan keyin seziledi. Bunday jagdaylar eresek adamlardin sport penen
shugillaniwlarinda da belgili boladi. Degen menen bul tuwrali aniq bir bahalaw
birligi joq.

Ayirim ilimpazlardin aytiwinsha balalarda juwap reaktsiyasi ereseklerge
garaganda kemrek belgili boladi, al geypara ilimpazlardin pikirinshe juwap
reaktsiyast balalarda da aniq boladi. Bulshiq ettin jumisinda buyrek usti bazi
jumusinin  aktivliginin 6zgeriwinde emotsionalliq faktordin &dhmiyeti ulken.

Otkerilgen shmigiwlardan natiyje aliw ushin  islengen eksperimentte,



molsherlengen bulshiq et jumisi bezdin xizmetine kemirek tasir jasaydi, tabiygiy
jagdaydagi islengen bulshiq et shinigiwlarina garaganda.

Somi da esletip otiw kerek. Shmigiwlardin manisi, qollanilatugin
shimigiwlar xarakteri garmonlar tésirin aktivlestiriwde belgili rol® oynaydi.
Magliwmatlarga qaraganda jas juziwshide, gimnastikashi1 ham qilishlasiw-
shilarga garaganda gipotalamo-gipofizarliq mexanizmnin oOzgerisin baglaw
mumkin. Endokrin bezlerinin juwap reaktsiyas: bulshiq et jumisinin mugdar
ham waqtina baylanisli boladi. Tez rawajlangan jagdaylarda glikoxortikoidlardin

x1zmetinin salistirmali pasenlewin koriw mimkin.

Sporttin dem aliw sistemasina tasiri

Song1 jillarda miynet hadm sport fiziologiyasinda sirtqr dem ahw
sistemasinin tinish hdm joqarilagan standartliq fizikaliq nagruzkadag jagdayi
boyinsha ontogenetikaliq planda bir qansha ilimiy izertlewler jurgizildi. Balalar
standartliq nagruzkani orinlaganda ereseklerge qaraganda jogari salistirmali
okpe ventilyatsiyasina iye boladi. Bugan birden bir sebeplerdin biri balalar ham
ereseklerde sirtqr dem aliw apparatinin morfologiyasindagi 6zgeshelikler boliwi
mumkin.

Solay etip balalarda dem aliw waqtinda bronxial qarsiliglar kasheyiwi
sebebi bronxlardin ishki diametrinin tarligiman hdm hawa massasinin agiw
garsiliginin keri proportsionalligt n - déarejede onin diametrine, onmin hawa
agiminin tezliginin kvadratina tuwr1 proportsional boladi.

Solay etip, balalarda 6kpe ventilyatsiyasi ereseklerge salistirganda hawa
jollarindag1 qarsiliglardi  jenip otiw, hawanin kiriw tezliginin pasligine
qaramastan dem aliw bulshiq etlerinin jumisinin kéteriliwine alip keledi.

Sistemal1 turde shinigqan jas sportshilarda ham 6zi qatarli sport penen
shinigpagan balalardi salistirganda, tinish jagdayda standart nagruzka berilgende
okpe ventilyatsiyasinin jiyilik mugdar1 kem boladi. 9-12 jash balanin bulshiq et
hareketinde dem alis tsikli esabinda kislorod paydalaniw kem ham kislorodti

toqumalarda utilizatsiya etiw koeffitsenti tomen, sonin natiyjesinde kislorodtan



paydalamiw protsenti 1 litr ventilyatsiyalangan hawaga az mugdarda. Sonin
ushin 8 - 9 jastagi balalarda ventilyatsiyaliq ekvivalent 3,2 1.ge tef, 15-16 jastagi
balalarda 2,5 ge ten. Okpenifi uliwma styimliligs fiziologiyaliq nagruzkada, ishki
torokal’ gannin mugdarinin kébeyiwinen bir qansha kishireyiwi mamkin. Tinish
jagdayda dem aliw kolemi 10-15 %-ti quraydi, al nagruzka waqtinda 50 %-ke de
jetiwi mamkin. Dem aliw koleminin kobeyiwi tiykarinan rezerv dem ahiw
koélemi esabmnan boladi. Fizikaliq jumis islegen waqitta galdiq kébeyip, al
funktsional qaldiq styimlilig1 derlik 6zgermeydi, 6kpenin tirishlik styimliligimin
kemeyiwine alip keledi.

Dem aliwdin minutliq mugdar1 ganday awir nagruzka bolsa da 20-80 % ten
aspaydi, maksimal ventilyatsiya tezligine qaraganda. Demek bul Okpe
ventilyatsiyasi 6z-6zinen qadimgidey jagdayda jumis islewge kepillik beriwshi
faktor bola almaydi. Murinnan dem aliw, awizdan dem aliwga salistirganda
hawa kiriwge qarsiliq 3-4 esege artadi. Sonin ushin awir nagruzka waqtinda
okpe ventilyatsiyasin joqarilatiw ushin murinnan dem aliw normal jagday bolip
esaplanadi.

Ventilyatsiyaliq ekvivalent (VE) dep dem aliwdin minutlig mugdarinin
gollanilatugin kislorod kélemine gatnasina aytiladi. Tinish jagdayda okpege 1 1
O, 20-25 litr hawa menen jutiladi. Awir fizikaliq nagruzkada 30-35 litrge
kobeyedi. Shidamliligga shinigganda ventilyatsion ekvivalent Vg standart
nagruzkada kemeyedi. Bul shimigip jurgen adamlarda dem alisin inemlew

mumkinshiliginin jogar1 bolatuginligin tastryiqlaydi.



I1I-bap. Sport penen shugillaniwshi jas ospirimlerdin

awqatlaniw rejimi

Sportshilardin tayarliginda augatlamiw mediko-biologiyaliq aspektlerdin
ishinde en bash rol'di iyeleydi. Sportshilardin auqgatlaniw ratsioni joqari
kaloriyalilig1i, belok, may, uglevod, mineral elementler, vitaminlerdin ham
auqattin tiykargr komponentlerinin joqart normada boliw1 menen pariglanadi.
Jas sportshilardin ratsional auqatlaniwin sholkemlestiriw ushin tdmendegilerdi
bildirip 6temiz:

1. Sport penen shinigiwshi balalar hdm jas ospirimlerdin awqat ratsioninin
kaloriyaliginin sutkaliq energiya jumsaliwina ilayiqliligi;

2. Jas talabma, sport turi ham tayarlaniw ddwirin esapga algan halda
organizmnin Ozgesheliklerine saykes ratsionnin kaloriyaliligt hdm mugdarmin
ximiyaliq quramina saykesligi;

3. Ratsionda auqatliq zatlardin balansliq qatnasi;

4. Ken ham har quyli assortimenttegi Onimlerdi palizlar, miyueler,
sharbatlar, kok 6nisler menen paydalaniw;

5. Jetispeytugin oOnimlerdi kdébinese quraminda belok ham maylardan
turatugin énimler menen almastiriw;

6. Awqatlantw rejimin duris alip bariw.

Energiya jumsaliwinih mugdarnn aniglawshi eksperimentler tiykarinan har
quylt sport tiri menen shugillanatugin sportshilarga jumsalatugin energiyanin
ham tiykarg1 awqatliq zatlarga talabin aniglap beredi. (6 ham 7 keste).

Ratsional auqatlamiwda bash rol'di awqatliq zatlardin sapaliq qurami ham
ratsionda awqatliq faktor bolip esaplanatugin belok, may, uglevod, vitaminler,

mineral elementlerdin balansliq gatnasina tiyisli boladh.



Har qiyh sport tarleri menen shugillanatugin jas sportshilardin bir sutkada tiykarg

awqathq zatlarga vitaminlerge ham energiyaga bolgan talabi

Beloklar,g Maylar, g Ugle- Vitaminler, mg
Kaloriyal
Sport turi jast | jnist Haywa vod
181, kkal | Uliwma Uliwma| 6simlik A Bs | Bg C
n gr

Gimnastika (sportliq, 13 Erkek| 1050 112 67 90 20 448 | 2,1 | 2,3 | 2,5 | 115
koérkemlik), stol tennisi, Hayal | 2650 97 59 79 18 388 | 2,0 | 2,0 | 2,2 | 100
tramplinen lijja menen sekiriw, Erkek | 3600 132 79 106 21 528 | 24| 2,7 3,0 | 135

shana sport1, atiw, qilishlasiw, | 14-17
Hayal | 3050 112 67 90 20 448 | 2,1 | 23| 2,5 | 115

figuraliq sirganaw

Juwirtw 400, 1500, 3000 m, T Erkek | 3600 132 79 106 21 528 | 24| 2,7 3,0 | 135
boks, gures, juziw, sport Hayal | 3400 125 74 100 20 499 | 23| 2,6 | 2,8 | 128
oyinlar1 (voleybol, tennis, RT Erkek | 3900 134 80 126 32 522 | 2,6 | 29 | 3,3 | 146
futbol, xokkey) Hayal | 3300 114 68 107 27 444 | 22| 25| 2,8 | 124
Erkek| 3600 132 79 106 21 528 | 24| 2,7 3,0 135

Jolda velosiped jarisi, 11-13
. . . Hayal | 3400 125 74 100 20 499 | 23| 2,6 | 2,8 | 128

akademiyaliq esken esiw, konki,

o . - Erkek | 4600 157 94 148 27 627 | 3,1 | 3,5] 3,8 | 173

I1ja jarisi, 1lj1l1q ekilik 14-17
Hayal | 3900 134 80 126 32 533 | 2,6 | 2,9 | 3,2 | 147




Balalar ham jas ospirimlerde mineral zatlarga bolgan talap (mg/kunige)

Kontingent Jasi Jinisi Ca P Mg Fe K
Erkek 1200 1800 350 18 3000
11-13
Mektep hayal 1100 1650 300 18 3000
oqiwshulari Erkek 1200 | 1800 300 18 3500
14-17
hayal 1100 1650 300 18 3500
Erkek 1550 2300 530 23 3700
11-13
hayal 1400 2100 450 23 3700
Jas sportshilar
Erkek 1550 2300 450 23 4300
14-17
hayal 1400 2100 450 23 4300




Balalar ham jas ¢spirimlerdin awqatlaniwinda ratsionnin belokliq bélimi en
baslist bolip esaplanadi. Belok tiykargi plastikaliq material bolip, al bala
organizminin Osiwi ushin sariplanatugin energiyanmi toliqtirtw ham tirishlik
protsessinde bolip 6tetugin jana kletka ham tkanlardin payda boliwi, 6siw hdm
rawajlaniwdin ele de artiw1 ushin xizmet etedi. Mektep oqiwshilarina qaraganda
jas Ospirim sportshilardin belokga bolgan talab1 bir gansha joqgar1 bolad.

Belokga bolgan talap asirese kush, tezlik, bulshiq et massasinin artiwi,
sanday-aq fizikaliq jogar1 kush penen alip barilatugin shimigiwlar waqtinda
artadi. Haywanlardan almatugin tiykargi belok derekleri: go’sh, baliq, qus,
tawiq, tvorog, sir, mayek, sut, qatiq bolip esaplanadi. Jas éspirim sportshilardin
ratsionliq sutkaliq augatlaniwda may uliwma awqat kaloriyasinin 28- 30 % - in
tuttw1 kerek.

Hayuan maylarinan basqa da organizmge kerekli zatlarga - vitaminler ( A,
D, E, K), fosfitler, steroidlar, sutkaliq ratsionda 6simlik may1r ham tiykarg
politonbagan may Kkislotalarima linol, araxid, linoleyn maylar1 da kiredi.
Maylardin biologiyaliq bahalilig1 us1 aytip 6tilgen may kislotalardin quramina
baylanisli boladi. Maydin jetispewshiligi bawirdin xizmetine xolesterin
metabolizimine, bala ham oOspirimlerdin dsiwine unamsiz téasir korsetedi.
Osimlik may1 auqatta qollanilatugm maydin 20-25 %-in quraw1 kerek.

Uglevodliq almasiw balalarda joqart intensivligi menen xarakterlenedi.
Sport penen shugillaniwda uglevodga talap joqari, hdm kobinese fizikaliq
nagruzkanin intensivligi menen aniqlanadi. Bulshiq etlerdin kushli jumis
islewinde belok ham uglevod a:n qatnasta, al ratsionda uglevod joqarilap 4:6 ke
1g1sad1, degen menen koép uaqitqa emes.

Uglevod derekleri: nan, un, makaron 6nimleri, kartoshka, qant, konditerlik
onimler, paliz, miyweler bolip esaplanadi. Uglevod massasinin 65-70 %
awqatqa polisaxarid tarinde (kraxmal), 25 — 30 %-t1 ansat eriwshi uglevodlar
(saxaroza, fruktoza, glyukoza) hdm 5 %-ti erimeytugin 6nimler quraydi. Osip
kiyatirgan organizmlerde assimilyatsiya protsessi bolip ham ogan vitaminler

kushli tasir korsetedi.



Jas sportshilardin awqatlaniwinda vitaminlerdin jetispewshiligi  zat
almastwga ham jumis uqiphiligina unamsiz tasir korsetedi. Mineral zatlar
organizmnin oOsiwinde jada ulken rol'di oynaydi. Bulshiq etlerdin jumisinin
joqarilawinda talap etetugin tiykargr mikroelementlerge: kal tsiy, fosfor, kaliy,
magniy, temir.

Jas sportshilardi shimigiwlarga ham jarislarga tayarlagan wagqitta olardin
awqatlaniw1  6zinin 6zgesheligine iye. :sh ret oOtkerilgen shmigiwlarda
sportshilardin awqatlaniwina ulken itibar beriledi. Barinen burin bir sutkada
gollanilatugin  awqattin  mugdarin  6-1 martege arttinw kerek. Azangi
shinigiwlardan aldin uglevodlarga bay bolgan jenil azang1 awqatti usinamiz. Bul
bir stakan mazali chay, kakao, jilli sut, pechene yamasa biskvit, buterbrod
varene menen birgelikte beriledi. Bul awqat uliwma ratsion kaloriyaliginin
shama menen 60 in qurayd.

Ekinshi tiykarg1 azang1 awqatlaniw yamasa saskelik (sutkaliq kaloriyaliqtin
20-25 %-in) birinshi azang1 shimigiwdan keyin 40-45 minutta son, keyingi
shinigiw baslanbastan 1,5-2 saat aldin ishiledi. Azang1 awqat beloklr uglevodli
xarakterde bolip kaloriyali hdm jenil sinip ketiwshi boliw1 kerek. Bul awqatqa
sutli botgalar, suzbe ham odan islengen awqatlar, sir, sut hdm odan islengen
onimler, goshten islengen awqatlardi qollaniw maqgsetke muwapiq boladi. Tuslik
(ulrwma kaloriyaligtin 35 %) traditsiyalt boliw1 kerek. Salat, vinegret, salqin
gbshten islengen awqatlar, baliq tawiq.

Birinshi awqat - goéshten yamasa baligtan islengen sorpalar.

Ekinshi awqat - gbsh, paliz garnirinen islengen dich'ler (jabayr qus).
:shinshi awqat - sok, kompot, kiseller, miyweler.

Dem algannan son keshki shinigiwdi baslamastan 1-1,5 aat aldin
sportshilarga 1 takan galegen bir tarli soktin, miyweli yamasa mineral suwdan
ham kem mugdarda qurgaq miywelerdi beriw kerek.

Keshte - keshki awqat (awqattin sutkaliq kaloriyaligin 20-25 %-in qurayd).

Sportshilardin organizminde galpine keliw protsessin galiplestiriw uqipligina iye



belokli-uglevodli awqatlar qollaniladi. Keshki awqattan son, uyqi aldinan - bir
stakan qatiq ishiwi kerek.

Sportshilardin jaris waqtinda awgatlaniwi qatan baqlaw astinda alip bariliwi
kerek. Bul waqitta sportshilarda energiyanin sariplaniwi nervlik emotsionalliq
qisqariw esabinan 20-29 %-ke joqarilap ketedi. Awqatlaniwdi sholkemlestiriwde
jaris waqgtinda tomendegilerge itibar beriwimiz kerek:

1. Ash qarmga startqa shigpaw

. Start aldinan kop suyiqliq kollanbaw
. Belok uglevodtan turatugin jenil siniretugin awqatlardi ishiw.

2

3

4. Awqattin asqazanda saqlanip turiw waqtin esapqa aliw.

5. Startlar arasindagi tanepiste awqattin kélemi az boliw1 kerek.
6

. Az tanepislerde sportshilar ushin arnawli 6nimlerdi qollaniw kerek.



3.1. Jas ospirimlerdin fizikaliq rawajlamwina sirtqu

faktorlardin tasir etiwi

Organizmnin tirishligi qorshagan ortaliqtin klimathq faktorlart menen
baylanisli. Qorshagan ortaliqtin temperaturasi joqar1 bolgan sharayatta fizikaliq
shimigiwlardin atqariliwi organizmnin quramali iykemlesiwshilik reaktsiyalar
menen t1g1z baylanisli. Bul mashqala boymsha kop izertlewler jurgizilgen. Iss1
klimat jagdayinda turaql jasawshilarda fizikaliq shimgiwlar islew anagurlim az
uyrenilgen. Hawanin temperaturasi joqarilaganda uliwma qozgalis aktivliligi
tomenleytuginligit bizge belgili. Bunnan basqa da hareket apparatinin
aktivliliginin sutkaliq ritmi de 6zgeredi.

Ulken fizikaliq kush penen atqarilatugin kundelikli oynlar tropikaliq
kenlikte jasawshilarda ken tarqalgan. Fizikaliq jumisqa uqipliliq ekvatorial
zonada jasawshilarda, arqa amerikalilarga ham orta evropalilarga salistirganda
tomen ekenligi izertlewlerde korsetilgen. Degen menen bunday ayirmashiliglar
awqatlanbawdan da kelip shigadi. 3600 adamda fizikaliq rawajlanmiw ham balalar
ham jaslarda fizikaliq tayarliglar anmiglandi. Tek gana xahqtin fizikaliq
rawajlaniw1 ham fizikaliq tayarligin izertlew bagdarlamasi qollanildi.

Iss1 klimatta jasawshi jaslarda fizikaliq tayarliq koérsetkishlerin Rossiyada
jasawshilardin korsetkishleri menen salistirnw tomendegishe 6tkerildi; Rossiyada
jasawsh1 har tarli jastagi balalar ham jaslardin ortasha juwmagi bizin
izertlewshimizdin juwmagi menen salistiriw xizmetin atqaradi. Song1 waqitlarda
adam haqqindagi ilimlerde asirese meta analiz termini ken tarqalip ketti. Bul
termindi qollamiw arqali biz 6zimizde oOtkerilgen izertlewlerdin magliwmtlarin
salistinw ushin normalliq mugdarlardi meta analitikaliq usildi qollamiw arqali
anigladiq desek boladi. Bizdegi magliwmatlardi normalliq magliwmatlar menen
salistirganda ush tiykarg garezlilik kelip shigadi.

1. Iss1 klimatta jasawshi balalar ham jaslardagi fizikaliq tayarliglardin

dinamikaliq korsetkishi, elimizdin orta poyasinda jasawshi barliq jas dawirlerine



tiykarlangan boladi. (shimigiwlar natiyjesi boyinsha: juwintw 30, 60, 100 m,
turgan jerinen ham jogariga sekiriw, topt1 uzaq araliqqa ilagtiriw).

2. Fergana walayatinin, balalarmin islegen shimigiwlarmin juwmaglar
basqa region balalarina  salistirganda ugsas  korsetkishti  korsetti.
Bul en baslis1 shimgiwlarga, rawajlamiw basqishinin tensalmaqligina, ktshine,
shagqanligina baylanisl.

3. Koplegen shinigiwlardin (qizlarda 12-13 jasqa shekem ham balalarda
13-14 jasqa shekem) natiyjeleri bizin balalarda jetiskenlikti kérsetpedi, biraq
onnan ulken jastagi balalarda bunnan da tomen normativlik juwmagqlardi: beredi.
Bul faktti biz biologiyaliq, &sirese elimzdin qubla regionlarinda jasawshi
balalarda juda erte jinisity er jetiw menen tasindiremiz. Bunday tezliktegi
ontogenez fizikaliq tayarliq korsetkishlerinin xaqiyqry artta qaliwshiligin
jasiradi. Belgili 4 jastagi balalardin jetiskenliklerin salistiritwda biologiyaliq jas
boyinsha 6z qatarman ozip ketken balalarda artigmashiliq seziledi. Jinisty er
jetiw baslagannan son biologiyaliq jas ayirmashiligi qubla ham arqa regionlarda
jasawshilarda bilinbey ketedi ham fizikaliq tayarliqtin artta qaliwshilig1 er jetiw
dawirine tuwr1 keledi.

Iss1 klimat jagdayinda jasawshi balalarda ham jas 6spirimlerde natiyjelerdin
tomenlewi fizikaliq tarbiya protsessinde az darejede shugillaniwshiligtin
natiyjesinde hareket aktivliginin tomenlewi bayqaladi. Hareket aktivliginin
kemshilikleri jurek qan tamur keselliklerine denenin salmaginin artiwima ham
aterosklerotikaliq 6zgerislerdin rawajlaniwina alip keledi.

Song1 waqitlarda kardiologlar jurek gan tamir keselliklerinin tamirlari
asirese gipertoniya, ateroskleroz hdm infarkt miokardtin kelip shigiwin bala ham
jas oOspirim dawirde izlew kerekligin, sonliqtan bul keselliktin profilaktikasin jas
ospirim dawirinen baslap izlew kerek. Hareket aktivliginin kemshiligi jas
ospirim dawirinen baslap aq fizikaliq tayarlaniwshiligtin tomenlewine, fizikaliq
jumis uqipligimin paseyiwine alip keledi.

Izertlewlerdin qolayli usili songr 46 jil ishinde har quyli kontingenttegi

xaliglardin ishinde hareket aktivligin uyreniw metodikaliq planda juda qiyin



masele bolip esaplanadi. Praktikada kundelikli hareket aktivligin aniqlaw ushin
tomendegi tiykarg usillar qollanilada.

1. Avtoxronometraj - bul usil sportsh1 6z jetiskenliklerin shinigiw
payitinda olshep bartwi mamkin. Bul usil dpiway1 bolganligtan hAmme wagqitta
aniq, duris natiyje bere bermeydi.

2. Xronometraj - bul usil jadd qiymn bolip kop toparli izertlewshilerde
sozilip dawam etetugin baqlawlarda qollaniladu.

3. Hareket aktivliginin dizimi juris hdm juwirtwda adamnin sanina
baylanisli (aktometriya). Bizin izertlewlerimizde hareket aktivliginin dizimi
ushin aktometriya hdm summatsiyalliq pul sometriya korsetkishleri qollaniladi.

4. Usil — eki jil dawaminda izertlewshilerde dawirli tarde aktometriyaliq
maghwmatlar (bir kundegi adimnin uliwma sani) hdm summatsiyaliq
pul 'sometriya registratsiya qilindi.

Izertlewshi bir kin yamasa bir neshe sutka dawaminda shagomer kiyip
jurdi. Penzen zavodindagi shagomerler (adim o6lshegishler) qollaniladi. Bir sutka
dawamindagi jurektin qisqariw sanin aniglaw ushin pul's summatori qollaniladi.
Dizimge aliw azang1 saatlarda oyangannan baslanip ham tamamlanadi. Otiz alt1
adam baglaw astinda boldi, degen menen olardin jigirma tértinde eki jil dawa-
minda dawirli tarde toliq izertlewler jurgizildi. Barliq izertleniwshiler -
studentler orta oqiw orninih oqiwshilari, ortasha jast 16,4 = 0,9 jas. Natiyjeler
matematikaliq esaplawlar arqali jurgizildi. Barlig1 bolip 90w sutkaliq aktivlik
korsetkishi ham 4uh sutkaliq pul stin summasinin korsetkishleri dizimge alindi.

Natiyjeler. Héareket aktivliginin ortasha qorsetkishi boyinsha otiz alti
adamda eki jil dawamindagi baqlawlarda bir sutkada aughg adimdi quradi.
Adebiyatlardag1 magliwmatlarga qaraganda balalar ham jas ospirimlerde hareket
aktivliginin kolemi sutkasina on minnan otiz min adimdi quraydi. Kishi mektep
jasindag qizlarda otiz jeti min ham balalar ushin qirq min adimdi quraydi.

Basqada izertlewler siyaqli bizler turagqli individualliq sutkaliq héreket
aktivligi ayirmashiliglarin  korsettik, degen menen olar jil mawsimlerine,

korrelyatsiya koeffitsienti korsetkishlerine baylanisli, har quyli waqittagr on



tog1z izertleniwshi dizimge alindi, 0,63 ten 0,93 sheginde boldi. Misali:
korrelyatsiya koeffitsienti héareket aktivliginin sutkaliq korsetkishleri menen
dizimge alinganda yanvar® aymin songi eki haptesinde bir jil intervalinda 0,90
%-ke. Ugsas korsetkishler iyul” ushin 0,89 di quradi. Korrelyatsiyaliq analizdin
materiallarina, aktometriyaliq korsetkishlerge usi izertlengen izertleniwshilerde
har quyli aylarda faktorliq analiz otkerildi. Standart programmanih juwmagi

boynsha eki faktor ayrilip shiqt.

Hareket aktivliginin faktorliq analiz koérsetkishleri hdm korsetkishler

araliq korrelyatsiya koeffitsientleri.

Aylar [zertlewshiler Faktorlar n
sani I II

I 23 0.934 0.118 0.905
II 22 0.912 0.215 0.890
[1 23 0.931 0,190 0,915
v 21 0,885 0,030 0,880
\Y 20 0,892 0,295 0,870
VI 23 0.532 0.807 0.880
VII 24 0.412 0.941 0.890
VIII 21 0.590 0.905 0.920
IX 20 0.895 0.234 0.815
X 20 0.900 0.115 0.840
XI 22 0.915 0.105 0.900
XII 21 0.930 0.098 0.790

1- faktor. Barliq tdkrar Olshewlerde joqar1 faktorliq salmaq beriwshi
izertleniwshinin individualliq tiykari.

2 - faktor. Hareket aktivliginin mawsimlik 6zgerisi hdm onin asirese jaz
aylarindag1 oOzgerisin sawlelendiredi. Turli adamlar har qiyli tirde Ozinin

hareketin jildin jaz aylarinda o6zgertedi. Birinshi izertleniwshinin hareket



aktivliginin ortasha magliwmatlari, ekinshi izertleniwshinin korsetkishlerine
salistirganda &dewir joqari boldi. Bunda studentlerde jaz aylarinda, olardin
hareketinde belgili individualliq ayirmashiliq kelip shigadi. Qis aylarinda
studentlerde birdey hareket aktivliliginde hawanin temperaturasinin birden
jogarilaw1 har kimge har quyl tasir etedi; birewlerinde bul tomenlew aniq
bilinbeydi, basqalarinda bul hareket aktivliligin birden paseytedi. Songi
toliqtirtwsh1 analizde qorshagan ortaliqtih temperaturasinin joqgarilawi, hareket
aktivliginin tomenlewi bir waqittin 6zinde summatsiyaliq pul sometriyanin

joqarilaw1 menen alip barildi. Hareket aktivligi yanvar® ayinda 20,4 min adimdi,

sutkada jurek qisqariwi 89,5 mun adimdi quradi. Otkerilgen izertlewlerden

tomendegidey juwmaq kelip shigadi.

Jil dawaminda hareket aktivliginin dinamikasi.

Ortasha min adimga Individualliq misallar izertlengenler
Alar magliwmatlar 1 2 3 4
I 17,2-17,4| 1,3-1,5 | 32-24 |29,1-32,7|11,3-10,8|22,1-19,8|20,4-20,6
m (174-17,8| 1,1-1,2 | 31-25 |31,3-30,1|10,9-11,2|21,3-25,6|19,8-21,1
nr |18,1-17,.9| 0,8-0,8 | 35-26 |30,8-28,3/12,3-11,7|23,2-21,7(21,2-20,6
IV |19,2-19.4| 0,9-0,7 | 30-26 |33,4-32,8|11,9-12,1{20,3-19,6(20,8-19,7
vV 118,9-18,7] 0,95-0,9 | 29-25 |28,6-22,4| 10,1-9,9 |18,6-19,1|16,3-16,9
vl (11,2-11,7| 1,1-1,2 | 29-23 |19,2-19,0| 2,3-8,1 |17,3-16,1| 2,3-2,8
VII | 9,1-90 | 1,4-1,3 | 28-24 |16,3-15,8] 4,2-5,9 |15,2-14,8| 5,1-4,8
vir | 9,6-93 | 1,1-1,2 | 27-23 |15,2-15,4| 6,1-6,8 |14,0-14,2| 2,3-6,9
IX |18,2-18,1| 1,0-0,9 | 27-22 (29,7-31,4/13,4-12,9|21,3-22,4/121,4-19,9
X 1189-19,1| 0,8-0,9 | 28-24 |33,8-32,9/12,8-11,7|20,8-21,3|20,8-22,4
X1 |18,2-17,8| 0,8-0,9 | 27-22 (39,3-32,4(12,4-13,1|22,7-21,820,7-23,8
X1 |16,9-17,1| 0,8-0,7 | 28-22 (30,8-29,7(12,7-11,0/20,3-19,9|22,1-20,1

1. Iss1 klimat sharayatinda jasawshi orta oqiw ormlarindagi studentlerde

hareket aktivliginih mawsimlik 6zgerisi korsetilgen. Jildin jaz aylarinda ol tez

birden tomenlep ketedi.




2. Jil  mawsimlerindegi hareket aktivliginin individualliq 6zgerisi
korsetilgen.

3. Jildin 1ss1 emes waqitlarindagi hareket aktivliginin individual®
korsetkishleri menen  summatsiyallq  pul'sometriya  arasinda  ulken
korrelyatsiyalar tabilgan.

4. Iss1 klimat jagdayinda jasawshi orta arnawhh oqiw ormlarimin
studentlerinin fizikaliq tarbiya programmasi hareket aktivliginde korsetilgen
mawsimlik 6zgerisleri arasinda baylanis payda etiwdi talap etedi.

Fizikaliq shimigiw ham fizikaliq miynetke arktikaliq hdm subarktikaliq
sharayatta jasawsh1 adamlar az gana bolsa da suwiqtin tasiri bar. Uzaq Arqanin
koplegen jasawshilar jildin qis aylarinda kopshilik waqtin 6-12 %-in késhelerde
otkeredi. Suwiq klimatta jasawshilardin fizikaliq jagdayga tasir etiwinin bash
faktor1 hareket aktivliginin mawsimlik tomenlewi bolip esaplanadi. Otkerilgen
izertlewler boyinsha Uzaq Arqanin suwiq jagdayinda jasawshi balalarda
fizikaliq tayarhiqtin tomen korsetkishte ekenligi aniglandi. Solay etip, hareket
aktivliginin mawsimlik 6zgerisi fizikaliq tayarliq ham fizikaliq jumisqa uqipliliq
ham denede may mugdarinin artiwi styaqli korsetkishler menen tigiz baylanisli.

Maydin toplaniwinin joqarilaw1 az qiymilli adamlarda bayqaladi, biraq bul
jagday barliq region ushin da tiyisli bolip, onin suwiq klimatqa hash qanday
tasiri joq. Degen menen bul Uzaq Arqa jasawshilari qorshagan ortaligtin
klimatliq jagdaylarina iykemlese almaydi degen emes. Bul beyimlesiw asirese
ter bezlerdin aktivliginin 6zgeriwinde: bettin ter bezlerinen ter kép bolinip
shigiw1 hdm de ayaq qolda terdin bolinip shigiwinin tomenlewi bayqaldi, al
aktiv fizikaliq jumistan son ayaq ham qoldin muzlawina alip keldi.

Solay etip, hazirgi waqitta Uzaq Arqada jasawshi balalarda fizikaliq
tayarliq ham fizikaliq jumis uqipliliginin paseyip bariwi, asirese suwiq klimattin
ham de hareket aktivliginin kemshiliginin tasiri bolip esaplanadi.

Koplegen ilimpazlar tarepinen tawli regionlarda turaqli jasawshilarda
fizikaliq jumisqa uqipliligtin joqari ekenligi aniglandi. Fizikaliq jumisqa

uqipliliq tuwilmali da boliw1 mimkin.



JUWMAQLAW

Ozbekstanda balalar sportn rawajlandinw boymsha qabil etilgen
mamleketlik bagdarlama elimizde keleshek awladtin den sawlig1 jagsilawda,
olardi barkamal awlat etip tarbiyalawda sport penen shugillamw jumislar
ahmiyetli orindi iyeledi. Bul jumista balalardi, jaslardi sportqa qiziqtirnwda
olardin fizikaliq rawajlamiw jagdaylarina, mimkinshiliklerine qaray tlken talap
goyiladi. Onmin ushin biz bolajaq sportshin1 pedagoglar, trenerler, sport
shipakerleri menen birgelikte jaslardi sport turlerine tanlap aliwimiz kerek.
Sonin ushin hazirgi waqitlardagi normativ korsetkishlerge suyengen halda tanlap
alitwimiz tiyis. Sistemali tirde sport shinigiwlarinda tanlap aliwdin roli ulken.

Sport tanlawin amelge asirtw ushin balanin den sawligi aniq tekserilip,
ogan qajetli bolgan antropometriyaliq dene oOlshemleri tuwrali normal ham
patologiyaliq jagdaylardi salistirgan halda izertlewler alip bariliw1 kerek. Soni
da aytip 6tiw kerek, sistemal1 tirde belgili bir sport penen shugillangan waqitta
sportshinin denesinde 4&sirese jogar1 mugdarda bolgan nagruzkaga ilayiqh
bulshiq et jumaisi islenedi.

Atap aytqanda sportshilarda basqa adamlarga salistirganda joqar1 kaloriya
sartplanadi. Sol kaloriyanin sariplaniwinda organizmdegi sistemalar, organlardin
maksimal darejede isleniwin talap etedi.

Demek, sport penen shugillangan waqitta jurek gan tamir sistemasinda,
dem aliw sistemasinda hdm bolip shigariw sistemasinda da sariplangan kushke
tan Ozgerisler bayqaladi. Sonin ushin da sport shinigiwlari molsherlengen
mugdarda alip barilip, aste sekin organizmdi Uyretip barnw kerek. Sport
shinigiwinda sariplangan, sariplanatugin energiyaga say awqatlaniwi kerek.

Sport tarine sakes bolgan sportshinin ratsionin duris diziw, awqatlaniw
rejiminin  saqlamiwi1 ushin bar mumkinshiliklerden, rezervlerden paydalaniw
abzal. Asirese shugillanatugin sport tdrine qarap vitaminlerge bay bolgan
onimler, toyimlilig1 jogar1 bolgan beloklar, siniwge qolayli bolgan maylar ham

uglevodlar qollaniliwi mimkin. Sporttin turine qaray ratsion duziwdin standart



kestesin paydalamwdin 6zi hesh qanday qiyinshiliq tuwdirmaydi. Asirese jaris
oter aldinan kushlirek kaloriyali awqat ratsionin usiniw tiyis.

Natiyjeli sport shinigiwlar1 ushin sol shinigiwlar otkeriletugin geografiyaliq
kenlikke-qurgagshiliq, teniz jagasi, 1ssiliq ham suwiqliq, 1galliq jagdaylar1 aniq
esapga alingan halda shmigiwlar kestesi duziliwi kerek ham ogan saykes
shiigiwlar alip bariliwi1 talap etiledi, al ulken masshtabta alip barilatugin
jarislarga beyimlesiw ushin, sportshilardi akklimatizatsiya etiliwi ushin belgili
muddete mumkinshilik beriliwi kerek. En tiykargist trenerdin waziypasi
sportshida bolgan bar mumkinshiliklerinen paydalamiwga imkaniyat jaratiw
bolip esaplanadi.
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