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[lanubii yye6HOe nocobue BBINONHEH cornacHo THIOBOM nporpam-
Me 10 JAucuuiuinHe "CnopTHBHas MeJHIMHA H peabMAMTaLHA"
Y36€eKCKoro rocyJapCTBeHHOTr0 YHUBEPCHTETa (pH3HYECKOH KYJIbTYpPbl H
cnopta. [lpeamer CnopTHBHAas MeAHUHMHA paccMaTpHBaeT 3ajgaqyd 10
OKa3saHWI0 MEJHUHHCKHX YCIyr BCEeM, KTO 3aHHMAaeTCs CIIOPTOM.
CoBpeMeHHast CHOPTHBHAA MeJAMUMHA IMPOKO NPHMEHSETCH npu
OpraHM3alHu CHOPTHBHBIX 3aHATHH H HMX ynpasiaeHuu. Co3jaHbl BCe
BO3MOXHOCTH /U1l 3aHATHH COBPEMEHHbIM CIOPTOM 3a CcYeT
3QPeKTHUBHOrO NpUMeHeHHsl 3HAHMii, CBA3AHHBIX CO CHOPTHBHOM
MeaullHHOH. Ha cerosHa Bce cdepbl CHNOPTHBHOH MeAMIIHHBI
pasBUBalOTCA  OBLICTPLIMM  Temnamu. /JlaHHbIH yueb6HOe noco6ue
MOJArOTOBJIEH K MyGJIMKallMK Ha KapaKasllaKCKOM S3bIKE H COJlEPHHT
COBPEMEHHbI€ Hay'UHbIe /JaHHble O BHEAPEHHH METOAOB MeAHIMHCKOH
MPOBEPKH  YPOBHA  MOATOTOBKH H  TNOMJCPXKKM  3/l0POBbA W
(GYHKUHOHANBHOTO COCTOSIHUSL CIIOPTCMEHOB. Y4eGHUK pacCuHTaH s
CTy/IleHTOB  aKy/sbTeTa (U3MYECKOH KyJAbTYpPbl W CHOpPTA, 110
cneynanbiocTu 61010300 - CnopTtuBHasA JesATeNbHOCTH (MO BUjAAM
CropTaj, a TakXKe TPeHEepOoB M JIPYrux CeliHalucToB B 06/1acTH CnopTa.
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This book is prepared according to the standard program of the
discipline — Sports Medicine and Rehabilitation|| of the Uzbek State
University of Physical Culture and Sports. The subject of sports medicine
examines the challenges of providing medical services to all those
involved in sports. Modern sports medicine is widely used in the
organization and management of sports activities. All opportunities for
modern sports are created through the effective application of
knowledge related to sports medicine. Today, all areas of sports
medicine are developing rapidly. This book has been prepared for
publication in the Karakalpak language and contains modern scientific
data on the implementation of methods for medical testing of the level of
training and support for the health and functional state of athletes. The
textbook is prepared for students of the Faculty of Physical Culture and
Sports, specialty 61010300 - Sports activities (by type of sport), as well
as coaches and other specialists in the field of sports.

KIRISIW

Ozbekstan Respublikasi xalqinii salamathigin saqlaw, bekkemlew,
insan omirin uzaytirw ham keselliklerdiri aldin aliwga garatilgan barliq
shart-sharayatlar jaratilgan ham jaratilip atir. Azel-azelden dene
tarbiyasi ham sport sociallig 6mirdin strukturaliq bélimi sanalgan ham
onin rawajlaniwi da har bir dawirdin ayrigsha gasiyetleri menen
ajiralmas baylanista bolgan.

Sport medicinasi pani sportshilardin salamathg ham funkcional
jagdayin baqlaw ham aniglawda jana zamanagdy medicinaliq tekseriw
usillarin engizgen. Dene tarbiyasi ham sport penen shugillanatuginlardin
fizikalhq jumis qabiletin ham shinigganhgin aniqlawda jana test sinaglari,
funkcional sinaglar qollanilip atir.

Keyingi  waqitlarda dene tarbiyast ham sport penen
shugillamiwshilardin = salamathginda baglangan qolaysiz jagdaylar,
kesellikler sebeplerin, olardin aldin aliw ham emlew maselelerin 6z
moynina algan sport medicinasi paninin jana tarawi rawajlanip atir.

Sport medicinasi keleshek ganigelerinin medicinaliq biologiyaliq
tarepinen tayarhgindag juwmagqlawshi pan bolip tabiladi.

Sport medicinasi ilimin 6zlestiriw processinde studentlerdin jetik
qanige boliwlar inabatqa alingan. Sol sebepten fizikaliq rawajlaniwdi
ham adam organizminin funkcional jagdayin aniglaw, fizikaliq jumis
gabiletin ham funkcional tayinhigin testler ham sinamalar jardeminde

aniglaw ham bahalaw, sport shimgiwlart ham jarislar processinde
medicinalig-pedagogikaliq guzetiwlerdi otkeriw ham sport jaraqgat
ahwlarinii aldin aliw, sport patologiyasi siyaql teoriyaliq ham ameliy
bilimler menen qurallandiriwga bélek ahmiyet berilgen.

Bul teoriyaliq qollanba dene tarbiyasi ham sport tarawindagi barlq
ganigeler ushin kerekli maghwmatlarga bay bolip, ilimiy-ameliy
darejelerin asiriwda jardem beredi.
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——— < L Medicinas tusinigi
Sport medicinas ahmiveti '
5, [>Po! 1asinin - ahmiyeti, waziypalar ham
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KIRISIW

Ozbekstan Respublikasi xalqumn salamathgin saqlaw, bekkemlew,
insan 6mirin uzaytiw ham keselliklerdin aldin alwga qaratilgan barliq
shart-sharayatlar jaratilgan ham jaratilip atir.

Bizge malim bolganinday, dene tarbiyasi ham sport penen
shugillaniw adam organizminin har tarepleme fizikaliq rawajlaniwi ham
bekkemleniwi, fiziologiyaliq funkciyalardini jetilistiriwi ham salamat-
landiniwga alip keledi.

Shugillaniwshilardin jasi, jinist hdm ayriqsha qasiyetlerin esapga
algan halda tuwri uyimlastinilgan dene tarbiyasi ham sport shimigiwlar
jogart ndtiyje beredi. Keri jagdayda olar dene tarbiyasini
salamatlastiniw waziypasin sheshiw boyinsha dhmiyetin jogaltadi.

Sport medicinast pani dene tarbiyasi ham sport penen
shugillanatuginlardi medicinaliq xizmet penen tamiyinlew waziypalarin
0z moynina aladi. Zamanagdy sport medicinasi sport shimgiwlarin
sholkemlestiriw ham olardi basqariwda keii qollanilmaqta. Sport ham
medicinaga tiyisli bilimlerdinatiyjeli amelde engiziw arqali zamanagoy

sport tirlerinde shimgiwlard: alip bariw mimkinshilikleri jaratild. Sport
medicinasiniin hdmme tarawlart ken tirde rawajlanip atir. Sportshilardin
densawhgi ham funkcional jagdayun baqlaw, olardii tayarhq darejesin
aniqlawda jana zamanagdy medicinaliq tekseriw usillan engizildi. Dene
tarbiyasi ham sport penen shugillanatuginlard: fizikaliq jumis gabiletin
ham shinigqanhgin aniqlawda jana funkcional sinamalar qollanilip atir.

Zamanagdy sportqa tiyisli awir ham kishli shimgiwlar, jarislardan
keyin sportshilardin jumis qabiletin asiriw ham organizm sharshap
galiwin aldin ahwda, olardin qayta-qayta tiklew qurallarin qollaw sport
medicinasinif bagdarlarinan biri esaplanadi.

Keyingi waqitlarda dene tarbiyast ham sport penen shugillana-
tuginlardin densawhginda baqlangan qolaysiz jagdaylar, kesellikler
sebeplerin, olardin aldin aliw ham emlew maselelerin 6z moynina algan
sport medicinasi paninin jana bir tarawi rawajlanip atir. Bunday
ozgerisler fizikaliq zorigiw kisheygende ham dene tarbiyasi ham sport
shinigiwlarin aqilga say shélkemlestirilmegende, yamasa keselliklerge
beyim bolgan sportshilardin turli smmigiwlarda qatnasqanlarinda juz
beriwi mumkin. '
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Respublikamizda galabaliq dene tarbiyasi ham sporttin ele de ken
rawajlaniwi sport medicinasi pani aldina jana waziypalar qoyadi. Har
tarh jastag gruppalarda (balalar hdm éspirimler, orta ham ulken
ja,slarda] fizikalig shimgiwlar processinde medicinaliq gadagalawdi
eflgi'ziw qasiyetleri jetilisken korsetilgen. Zamanagdy trener ham dene
ta’rblyam qaniygesi anatomiya, fiziologiya, gigiena ham bioximiya
}’)anle-rine tiykarinan, sport medicinasi paninen jetkilikli teoriyaliq ham
ameliy bilimler menen qurallangan ham sport shimigiwlardin shélkem-

esti-riliwinde fizikaliq shimgiwlardi salamatlastiriwshi faktorlardan
tuwrl paydalana aliwlar kerek.

SPORT MEDICINASININ PAYDA BOLIWI HAM
RAWAJLANIWININ QISQASHA TARIYXI

De W

o L:lasg“’ggt} Sagl‘aW. har tarli keselliklerdi emlew, olardif aldin ahw
4 I koriw magsetinde dene tarbi inda 4 i
. ; tarbiyas1 juda ayyemgl
ld)z'amlannan baslap qollanilip kelingen. Dene t . | s

Ir-birine 2
belgilengen b:;’:??;}s.hhgi hagqinda ayyemgi tariyxiy adebiyatlarda
o ~u“ e l}p})okrat, Gerodikus, Galen, Abu Ali ibn Sino, Paracels
WanIw bélm;ll.ﬂ?dtu’na ,Ula‘mala” fizikalhiq shinigiwlardi, dieta, massaj,
o c:-n har tarli keselliklerdin aldin aliwda ken qollaganlar.
idngerlerir;I' l::;-isran' Glfecig’/a, Rim, Qitayda bul qurallardan qol
e med.im,?m latorlar,dl, askerlerdi tayarlawda paydalanilgan.
allq qadagalawi sol dawirdin en jagsi Shlpaket'tiel’i

tarepinen alip barilg

Pl gan. Greciyadag) 3 . : 2
daw"_me" baslap atletler tayinlg L’ls‘ii ayyemgi Olimpiyada oyinlar!
Otkerilgen. nen awir me

arbiyasi ham medicinanin

' dicinaliq gazetiwler
:. Ayye1tngi greciyanin ataqli vrachi G
: ge.n. Gippokrattif vrachlarga aytqan byl wsc:

renirovkalarina da tiyisli bolip tabilad, bl

shimgiwlarinia  nativieli
B yieli bolwi kép ¢
bolistiriwge baylanis,. Dene tz’:rbﬁr\snér

Ppokrat - “ziyan keltirme”
. I hazirgi zaman
€ne tarbiyasi ham sport

¢
[l)ten’ shimgiwlardi  tuwri
S MNIgiwlarindag,
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X-XI asirlerde jasap, déretiwshilik etken alim Abu Ali Ibn Sino
“Medicina nizamlari” (“Tib gonunlari”) shigarmasinda hdazirgi zaman
sport medicinasina tiyisli koplegen pikirlerdi bayan etken. Misali: “den
sawligti saglawdin tiykargi ilaji dene shinigtiriw bolip, olar awgatlaniw
tartibi ham uyqi tartibi” yamasa “Turagh tirde ham waqtinda dene
shimigtinw menen shugillanatugin adam buzilgan odatlar sebepli juzege
kelgen keselliklerdi ham klient ham de aldin 6tken kesellikler sebepli
keliwshi kesellikler emlewshige mutaj bolmaydr”.

Fizikahq shimgiwlar menen shugillamwshimin jeke qasiyetlerine
qaray almmn jirgizgen pikiri: “har bir adam ushin ayrigsha hareketler
tanlamwi kerek”, “kashsiz adamlardin denelerdi shimgtiriw  jenil,
kushlilerdiki bolsa zorraq bohwi kerek”, “eger organizm turagh bolsa,
olar ushin turagh dene shimqtiriw muwapiq keledi”, “tez ham kushli
hareketler jenilleri menen birge ormlanatugin hareketlerdi islep
almastirip turiw ham bir hareket dstinde toqtap qalmaw kerek”.

Dene shimqtiriw dawamina kelsek tomendegi ush zatqa itibar
beriledi:

1- teri reni, eger ol jagsilansa, hareketlerdi ele de dawam ettiriw
mumKkin;

2 - hareketlerdi jenilligine, eger olar ele jenil bolsa, olard
juwmaqlaw waqu ele kelmegen boladi;

3 - organlardin jagday1, eger olardii képligi dawam etse, hareketti
dawam ettiriw mamkin. Eger bal jagdaylar jogahp, shiqqan ter tamshi-
tamshi bolip aga baslasa togtatiw kerek.

Sharshaw jagdayin aldin ahwda massaj ahmiyeti haqqinda bir
gansha pikirler bildirilgen.

Sol zaman bilim darejesine muwapiq koterilgen maseleler empirik
xarakterge iye bohp, olardi teoriyaliq tarepten sdykesleniwi tek XIX-XX
4sirlerge kelip mamkin bold.

OZBEKSTANDA MEDICINALIQ QADAGALAWDIN
RAWAJLANIW TARIYXL

Ozbekstanda dene tarbiyasinin rawajlaniwi menen bir qatarda
medicinaniii jana 6z aldina tarmagl - dene tarbiyasinda medicinahq
qadagalaw payda boldu Tarkstanda dene tarbiyasi ham sport
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processlerinin  rawajlaniw) respublikanin  uhwma

sholkemleri ham den sawliqti saglaw xaliq komiteti t
asiriladi.

askeriy  talim
arepinen amelge

Tarkstan respublikalar oraylq komiteti h
revolyuciya soveti 1920-jilda uliwma majbur
dekret shigardi. Bunda xahq bilimlendiriw
askeriy talim jardeminde mekte

am Tarkstan fronti askeriy
iy askeriy talim haqqinda
komiteti tirepinen uliwma
A P Jasindag: jaslardin jetilisken fizikahq
Z:fii]ilri?ér”ugﬁhmb ?'mliasq.a shekem mektep hdm 16-18 jastan
S0 ; shin .OSE,I askeriy tayarliq uyretiw zartr delinedi. Bul
; Y_Da : .Shlpakex hdm 1 dene tarbiyasi instruktor bolgan uliwma
askeriy talim shélkemlerine juklenedi. Fizik

shaxslar ustinen qadagalaw respublika x

komitetj isleng 1zi
Saw“e inde 1sleng,e'n, fizikahq tayarhq darejesin bahalaw bolsa, den
qt saglaw bélimipe Juklenedi. Bul l

pedagog ham dene t

aliq tayarliq 6tip atirgan
alig den sawhqti saqlaw

) » bolimnin shtati shipaker,
S arbiyas) Instruktorinan ibarat edi.
2-jilda dene tarbiyasi ham t4]

tastiyiglandi, dene tarbiyas
muiddetli kurslar duizildi
tarbiyasi saraylari, stadion
ashild, '

1923-jilda bal

: M programmalar1 ham jobalari
Instruktorlari uship gqisqa ham uzaq
dene tarbiyas, Ugit-nasiyatlawina dene
Mmaydanshalar, antropometrik kabinetler

alar den saw]
’ ‘ iqti s
makemelerine dene tarbiyasin

g
(

Ukrancovalar bas .
shihigind ‘ )
Programmalar jsle Binda mekteplerde balalar de

Saqlaw bolim rejesine balalar
¥ Kirgiziw, mekteplerde  balalar
% -

16lkemlerinde medicina sanitariya

Lyubimova ham

: P shigild ne tarbiyasi ushin
shinigiwlar  ham vSport%m 1,ao(nw sa'fltlarl belgilendi hém fizikaliq
Respublika YIFIM  tirlerinep shimgiwlar  duzildi

xalig den sawl)

i t
medicinalq  xizmet d4 saglaw komitet;

it i ST
menen  tamiyinjey dene tarbiyasin
Uzaq muddetli

birgelikte dyreniw maselelerj qoyildi,
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Programmada dene shiniqtiriw ham shinigiwlar, oyinlar, gimnastika
ham sport tarleri 6sip atirgan organizmnin talaplar tiykarinda balalar
salamathgin ham psixik iskerligin bekkemlew faktor: retinde otkeriliwi

zarurligi korsetiledi.

Shipakerlerge dene tarbiyasi menen shugillanatuginlar salamathgin
ham fizikallg rawajlamwin aniglaw, olardin tayinhg ham psixik
qgasiyetlerine garay gruppalarga bolistiriw siyaqli waziypalar jaklenedi.
Fizikallq rawajlaniwda kemshilikleri bolgan shaxslarga arnawlh
korrekciyalaytugin shimigiwlar buyiriladi, odan tisqgar1 medicina
xizmetkerleri shinigiw processin ham shimgiw 6tkeriletugin orinlard:
turaqli baglawlari, sonin menen birge dene tarbiyasimn miynet
processlerine ham balalar salamathg@ tasirine ataq beriwleri kerek
boladu.

Sol magsette respublika xaliq salamathgi komiteti Tarkstan orayhq
atqariw komitetine mektep ham balalar mekemelerinde medicinalig
sanitariya qadagalaw tarmaqlarin keneytiw proektin tapsirdi.

1923-jilda Toshkentte antropometriya kabinetine iye bolgan mektep
profilaktikaliq ambulatoriya ashiladi. Sol jilda Turkstan respublikalari
xaliq komiteti soveti Orta Aziya mamleketlik unversitetinin medicina
quriltayinda fizikaliq rawajlaniw ham dene tarbiyasin tayreniw kursin
kirgiziwge qarar qabil etedi.

Barliq 7 jilhq talim mekteplerinin oqiw jumis programmalarinda
balalardi dene tarbiyalaw ushin oqiw saatinin 6/1 bélegi, joqar darejeli
mekteplerde 5/1 bélegi ajratiladi.

Mektep sanitariya shipakerleri mektep kenesi quramina kiritiledi.
Olar fizikalq jukleniwlerdi belgilewleri ham fizikaliq shim@wlardin
oqiwshilar organizmine olardii jasi qasiyetlerin esapqa algan halda
tasirin uyreniwleri, fizikaliq shimgiw menen shugillanatuginlar Gstinen
medicinahq qadagalaw ornatiwlari, somn menen birge mektep
oqiwshilarinin  fizikaliq rawajlaniwin  antropometrik usillar menen
uyreniwleri zarar edi.

1924-jiida Qoqanda respublikada ekinshi mektep - profilaktika
ambulatoriyasi jumis basladi. Sol jil dawaminda Toshkent ham Qogan
mektep profilaktikaliq - ambulatoriyalar esabati boyinsha: 4000 oquwshi
ham 1400 ge jaqin éspirimler tekserildi. Birag mektep-sanitar
shipakerleri fizikalig shimgiwlar menen shugillamp atrganlard
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medicinaliq gadagalawina jetkilikli itibar bere almadi. Den sawhgti ¢
saglaw xaliq komitetinin mektep oqiwshilardin medicinaliq xizmet
menen tamiyinlew tuwnsinda 1923-jilda qabil etken programmasin
turmisqa tohq engiziwge bolmaytugin edi.

Dene tarbiyasi menen shugillanap atirgan balalard: medicinaliq
Xizmet menen tamiyinlew jine de uyimlastirilgan ham de
joybarlastirilgan halda alip barilad. Medicinaliq shinigiwlar tiykarinda
jeke medicinalq kartochkalar toldirlad;, bunda antropometrik
korsetkishler (boy uzinhigl, kékirek shefberi tinish jagdayda, dem
alganda ham dem shigargandagi kérsetkishi) awqatlamiwi, gewde
duzilisi, tayanish-hareket apparatinin jagdayr ham tagi basqalar, sonin
menen birge fizikalq tayarhqlari ushin ruxsat hagqinda juwmaglar
sawlelendirildi. 1925-jilda Toshkentte dene tarbiyasinin kasiplik awqami
bayramin 6tkeriw ushin tayarhq medicinali
rawajlaniwi ushin faktor bold:.
Qatnasiwshilari majburiy tarde d
shipaker juwmagi tiykarinda J
zardr edi. Uris qatnasiwshilari
profilaktika ambulatoriya baza
alip banld1. Jarista gatnasatu
medicinaliq  kartalard
densawliginin uliwma j

q gadagalaw jumislarinin
Galabaliqg dene

tarbiyast uris
aslepki medicinaliq tekseriwden otip
arislarda qatnasiw ushin ruxsat aliwlari
n medicinaliq korikten dtkeriw mektep-
sinda shipaker Ukraincova basshiliginda
gin har bir uris qatnasiwshisina toldirilgan

4 antropometrik ¢6lshew korsetkishleri ham
agdayi sawlelendirilgen edj:
Shipakerler ayirim  sport

’ ; tarlerinin  dene tarbiyasi menen
shuglllanatugmlar

organizmine tasirip uyrendi. Misali, juwmwdlﬁ

ushin Gyrenildi,

1926-jilda  Toshkentte Ozbekstanda
medicinaliq qadagalawd; shélkem

shipaker etip llinskiy [p. ta
“Profinteri”, “

birinshi ret walayatta
ndene tarbiyasinan shtatli
Ol barliq sport komandalart

lestiriw ushi
Yinland,,

tarbiyasi kasiplik awgamlari bayramin étke.riv.'g—v:- ‘__‘—.;*::‘_:_ - :':'-:;\t"_:faf
gadagalaw rawajlaniwinda keyingi basqish :-:.;:; : ::_;;:.. : J?.Lm_.,i
gatnasiw ushin densawlig jags1 bolgan, t‘azio‘.ogj.‘i}:;n:.sj: Toiig
tayarhigi jetkilikli bolgan shaxslarga ruxsat e?*_.:;_ 7 s aos
qatnasiwshilart eki retten medicinahq korikten otkerids ts:r e
trenirovka baslaniwinan aldin ham jarisqa jiberiwden aldm). jeke guram
ulken shipaker, dene tarbiyasi instruktor: ham kasiphik awgams Sasie
tarepinen tastiyiglandi. Jaris baslaniwi aldinan dene tarbivas: bowram
uris qatnasiwshilari arnawh shipakerler komissivasman gesumsha

tekseriwden o6tken edi. _

1928-jilda Samargand, Qoqan, Andijan walayat kemitetierinde dene
tarbiyasi bolimlerine shtath shipakerler kirgizildi. Bul Quladands tep
turgan ham jana ashilgan mektep-profilaktikahq ambulatorivalards deae
tarbiyasi menen shugllanatuginlardi tamivinlew ushan sPupaR LT
kabinetleri duzildi. Toshkentte mektep profilaktikalyy ambulaterive
shtatina dene tarbiyasi boyinsha qosumsha shipaker kirstiledi, bl
lawazimga shipaker Fredrix tayinlanadi.

Arxiv  materiallarinda  walayat  dene arbiyas:  shapakeien
esabatlarinit joq ekenligi olar tarepinen etilgen jumisiar kolomin
bahalawga mumkinshilik bermeydi. Tek Toshkent ned ey deae
tarbiyasi kabineti jumislart hagqinda maghwmattar bolyp, bunda 1928 il
dawaminda 2777 adam qabil etilgen, junmsshilardan 1410 ov adam
(orislar), 470 hayal, 171 6zbek, 726 mektep oquwshian (haw weh
milletke tiyisli) bolgan.

Medicinahq tekseriw natiyjesinde 744 (29.2) adamw densawhgs
ham fizikaliq tayinhg) sebepli janislarda qatnasiw ruxsat ctilinegea

1928:il iyulda Otkerilgen dene tarbiyvasiun 11 Ulawma Qubekstan
spartakiadasi  respublikada medicinalig Qadagatawdn
keleshektegi rawajlamwi ushin lagst faktor bold. Bal spartakiadan
t’émiyinlew ushin  spartakiada baslaniwdan LS ay aldm Ubwma
Ozbekstan  spartakiadasi sholkemlestirilgen  komitett
respublika den sawliqu saqlaw xahq Komiteti tarepinen LB
basshiliginda bes shipakerden ibarat bolgan

komissiyasi dazildi, Orayhg medicinalig Qadagalaw ko | |
uns qatnasiwshisilarin - qadagalawy ham Qayta Mm v

e

I"-




(t)tk_erlw, jaris otkeriletugin orimlardin sanitariya-gigienik jagdaylarimn
u‘st.nn.en ’qada-galaw, ayirim sport tarlerinin sportshilar .o:qanizmine
'tasmn uyreniw waziypalari jiklenedi. Shipakerler konnssiy;ﬂ aldina
ja’l"lS L’.II'IS qatnasiwshisilarinin (velokross 30 km, kross: er adamlar 8 k ;
ham ayeller 1500 m, juwiriw 5 km, jiriw 20 km, gures ham tc : 3

il ' as koteriw
jurek gan tamir sistemas; x1zmetlerin :

hq almasiw pr leri
aniglaw siyaqh amq waziyp e erek, 500
spartakiada uris qatnasnws};all:jglrnaioyll]‘)d; it bt
keldi ham olar Orayliq medicinallq-qadag
q’osnnsha halda tekseriwden otkerildi
tomenligi sebepli 21 sportshiga jarista a-ln

1930-jilda wilayat dene .
togtatiw menen birge, bul |

adam medicina juwmagisiz
alaw komissiyasi tarepinen
Natiyjede densawliq jagday
ey asiwga ruxsat etilmedi.

tarbiyasi sovetlerinde shipaker lawazimin
e e Sawj:vz:mn.] qala de-n-sawlnqm saglaw boélimi
kélemdegi Waziypalar juklen 1-q.l saqle‘\w‘bu]nm S pakeHEr e
ogiwshilar shélkemleri 0 B e aerlnde
st bass;],ll\:; :txi‘lwnlarm(ila medicinaliq qadagalawd:
T e S » Stadion, sport maydanshalarinda
slT()fkemlestiriw. Odan attl];l(;;r:m”;m- o Lo e
korsetiwdi sholkemlestiriwee b lp.dke!- asigls medicinaliq jardem
nasiyatlawina sony menegn, iliicmk ety My
qadagalaw salasinan ilimiy-izel-tlev:jel;ln?sigle‘l niﬁ%isg]dad e

eredi.

1932<j1lda res i
publikada dene tarhi .
shipaker kabinetleri ) ene‘ tarbiyasi hareketin tamiyinlew ushin 3

abinetlerd;j sh()lkemlehq' Cilene A S
wge den saw]

e i 1qt1 saglaw xaliq

asha ajirati|q,, 1932-jildin aqirina barip

respublika qala h3
am
sani 19 jettj ) fayonlarda dene tarp;
Jetti. Dene tarbiyas) me vasman shipakerler shtati

nini sanitariya bglimi

Ugit-nasiyat
€r apsiriw ushin sanitariya

salamatliq jagdayin tekseriw jane de terenirek usillarda alip barilad.
Antropometrik oOlshewlerden tisqari jurek gan tamir sistemasin
tekseriwde funkcional usillar qollanila baslandi. Jarek qan tamir
sistemasinin funkcional jagdayin tekseriw ushin 60 metrge juwiriw, 20
ret otirip turiw ham turgan jerinde 3 minut dawaminda juwiriw siyaqgh
bir retlik fizikaliq jakleniwler qollaniladi.

1935-jildan  baslap sportshilardi tekseriw usilina fizikahq
shimgiwlardan aldin ham fizikalhq shimigiwlardan keyin gan basimin
olshew kirgizildi.

Ozbekstanda birinshi ret LP.llinskiy tarepinen futbol, voleybol, jexil
atletika, gimnastika ham gares shimgiwlarinda 1ssi hawa rayi
sharayatinda fizikaliq jokleniwlerdin jurek qan tamir sistemasina
reakciyasi tyrenildi. Ahingan maghwmatlard: shipaker ozinin 1937-jilda
qorgaw etken kandidatliq dissertaciyasinda uliwmalastird.

1935-jilda Toshkenttin har tortten bir rayoninda 4 den medicinaliq
dene tarbiyasi kabinetleri ashiladi. Bul jerde shipakerler Grishina,
Shulpenkova, Signatulin, Bolitov, Mixailov, Essi-Ezning ham basqalar
islediler. Dene tarbiyasi shélkemleri ham kollektivleri emlew-
profilaktikaliq mekemeleri shipakerleri ham basqarma shipakerleri
tarepinen medicinaliq xizmet menen tamiyinlendi. Bazbir sport
komandalarinda (Dinamo, Spartak, Lokomotiv) Toshkentte ham somn
menen birge respublikanii basqa tarawlarinda ozlerinin  jeke
medicinaliq qadagalaw xizmeti bar- edi. Bul sport sholkemlerinde
vrachlar V.Smolenskiy, P.L.Bolotov, A.l.Pogosyanc ham basqalar islediler.
Toshkentdegi dene tarbiyasi kabinetleri esabati boymsha 1934-jilda
8529 adamga xizmet korsetilip, sonnan 6109 er adamlar ham 2430
ayeller edi.

1934-jilda Toshkent medicina institutinda dene tarbiyasi kafedrasi
duzildi. Kafedraga L.P.llinskiy basshiliq etedi. Bul jerde dene tarbiyasinim
uliwma waziypalari menen bir qatarga studentlerdi dene tarbiyasi ham
sport menen shugillanatuginlar Gstinen medicinalig qadagalaw
tiykarlarin tyreniw waziypalart da qoyildi.

1935-jilda Toshkentte Xaliq salamathgin sagqlaw komiteti tarepinen
Ozbekstanda dene tarbiyasi tarawinda medicinaliq gadagalaw jumislarin
uliwmalastirip, joybarlastirip, onuii barhq xizmetlerine basshiliq qiiw
ushin respublika kabineti shélkemlestiriledi. Sol waqittan '
15 -




tarbiyasi tdstinen medicinaliq q;dlagalla)v\/ldOzl)el<Stan xalqin fizikahq
arbi 1n ajiralmaytugin bolegi boldu. -
talbllﬁllaw\/(\i:tzlr]l quISI bay;Iale aldinda respublikada meq:cmilllq
gadagalaw tarawinda isleytugin 100 ge jaqin ShIpak'Cl' bar e'd1. 1;3"61;
1945-jillar bul tarawdag jumislarinin azmaz tomenlewi ml
xarakterlenedi. Bul tarawdagi barliq jumislar uhwma qalalq en.l ev?i
profilaktikaliq méakemelerine, basqarma shipakerleri qolina l?erl‘lcdn.
1946-jildagi den sawhqti saqlaw shélkemleri byudjetinde dene tall*blyaSI
medicinallq gadagalawin rawajlandiriw ushin bdlek aqgsha au.ratlw
nazerde tutildi. Somi sheshiw kerek, uris jillarinda respublikada
tiykarinan emleytugin dene tarbiyasi jumislar rawaj taptu.

1946-jildan baslap Toshkent, Samarqand, Fergana ham )bElSC!a
galalarda medicinaliq dene tarbiyasi kabinetleri jane iskerlik korsete
basladi. Dene tarbiyasinan medicinaliq  qadagalaw jumuslarin
koordinaciyalaw ushin respublika dene tarbiyasi komiteti shtatinda
shipaker inspektor lawazimi kirgizildi jane bul lawazimga Shlpalfer
0.MJegallo tayinlandi. Sol waqittin  6zinde Toshkentte Orta Azl’ya
shipakerler mamanhgin asirw institutinda medicinaliq qadagalaw ham
emleytugin dene tarbiyas: kafedrasi ashilip: bugan LP.llinskiy kafedra
basqariwshisi etip tayinlandi. Bul putkil respublikaga medicinaliq
gadagalaw ham emleytugin dene tarbiyasinan ganige kadrlar jetkizip
beriwde tiykargi oray bold. Kafedra xizmetkerleri Toshkenttin joqar!
lmiy téjriybege iye bolgan sportshilarina xizmet ettiler. 1946-jildan
1963-jilga  shekem kafedrada respublikalardin  turli qala ham
walayatlarinda medicinaliq qadagalaw ham emleytugin dene tarbiyas!
boymshaisletilgen bir neshe ji; Qanigeler tayarlandi,

Esabat kérsetkishleri boyinsha 1946-jil dawaminda Toshkentte
medicinaliq qadagalaw kabinetinen 24329 adam tekseriwden Otti,
usilardan 10386 dene tarbiyas urs qatnasiwshilar;, 6826 mektep

oqiiwshilari, 6ner-texnika bilim orinlar oqiwshilari ham 7119 jogart
oqiw orinlari studentleri edj.

orayina aylantirildi. 1947-jilda dene térbiyasi hérekeFi tarawmd’a e.r’1 iri
ilajlardan biri Moskvada bolip étetugin uliwmalastirgan dene tarbiyasi
kursinda qatnasiw ushin 2000 dene tarbiyashilari tayarla’ndl. Kurs uris
qatnasiwshilarinii tanlaw jumislari arnawl myarlangan quran’lda
shipaker ~LP.llinskiy, 0.G.Muduceva, 0.M.Jegallodan .lbzfrat bolgzn
medicinaliq-qadagalaw komissiyasinan atkerildi. 1947-jil Ozbeks‘t::'md?
medicinaliq dene tdrbiyasi kabinetleri tarmagqlarin shélkemles.tl'rmlf 1
tamamlaw ham respublikada dene tarbiyas héreketm. medlcmzlc:
Xizmet menen tamiyinlew islerdin sapasin jane df.‘ aS'lI’lW jilt bo::-ll.{ c;.la
wagqitqga kelip xaliq densawhqt: saglaw komiteti tare;:u’nen.respl’ll 1 :da
dene tarbiyasinan 35 shipaker lawazimi, yagniy h’ar bir wa{:yas()l
ortasha 2-3 shipaker lawazimdi shéIkemIestnﬁriw nazerde tu;n ,.,Lhém
jillarda valantyor sport jamiyetlerde, mektep, ]0(’]ar1 oqiw (?rln ad e
sholkemlerde dene tarbiyasi menen shuglllan.atugmlar san'l f—neshilard;
Bul jagday densawliqti saglaw sholkemlerinen dene t-ir g:maqlan
medicinaliq x1izmet menen tamiyinlew jumislarina pOllk]lnl| a w3
ham shélkemler shipakerlerinin dlken b()leginl qosiwdl ta;P es; m;enen
waqitta 147591 adam medicinaliq kérikte{l otti, ol dene térwliglratl %
shugillanip atirganlardii 80% in quradi. Ozbekstan denfja m:dicinahq'
ministrliginin bes jillhq (1946-1950-jillar) ;')rogrammas’m ;ene i
dene tarbiyasi jumislarina 230 shipaker ham emle'ﬁuimmuldl 1948-jil
boyinsha 230 dana instruktor-metodist tayar 'a"?’ r.laze.r-ebu rlglina kore,
lyun ayinda Ozbekstan densawhqt saqlaw rlmn‘lstrllgl eto}:ﬁkahq o
Toshkentte iri respublika medicinaliq dene tarblyaS_l metodikallq ara
duzildi. Bul oray quraminda bes shipaker bar edi, mwza1 g
basqariwshsi etip shipaker 0.M.Jegallo ta.lylnlandl. leqfa‘r a:d s
medicinaliq dene tarbiyasi oraylari iri galalar Samarqgand, Andij

Fergana ham Buxarada duzildi. -

194-jilda medicinaliq dene tarbiyasi Eeksenwxnén 1561;‘“ ker@g‘
Otip, olar medicinaliq toparlarga bc-SI-ind:. Son-:m ztl:;b ,m
gruppalarga béliw 1948-jildag: instruktiv kérsetpe




tarbiyasi ustinen medicinaliq qadagalaw Ozbekstan xalqin fizikalq
tarbiyalawda onin ajiralmaytugin bélegi boldu.

Ulh Watan urist baslamiwi aldinda respublikada medicinaliq
qadagalaw tarawinda isleytugin 100 ge jaqin shipaker bar edi. 1941-
1945-jillar bul tarawdagl jumislarimini azmaz témenlewi menen
xarakterlenedi. Bul tarawdag barliq jumislar uliwma qalaliq emlew
profilaktikaliq makemelerine, basqarma shipakerleri golina beriledi.
1946-jildag den sawhqti saglaw shélkemleri byudjetinde dene tarbiyasi
medicinallq gadagalawin rawajlandiriw ushin bolek aqsha ajiratiw
nazerde tutild. Somi sheshiw kerek, uris jillarinda respublikada
tiykarinan emleytugin dene tarbiyasi jumislari rawaj tapti.

1946-jildan baslap Toshkent, Samarqgand, Fergana ham basqa
qalalarda medicinaliq dene tarbiyasi kabinetleri jane iskerlik korsete
basladi. Dene tarbiyasinan medicinahq qadagalaw  jumuslarin
koordinaciyalaw ushin respublika dene tarbiyasi komiteti shtatinda

shipaker inspektor lawazim kirgizildi jane bul lawazimga shipaker

0.MJegallo tayinlandi. Sol waqittin 6zinde Toshkentte Orta Aziya
shipakerler mamanhgin asiriw institutinda me
emleytugin dene tarbiyasi kafedras: ashilip:
basqariwshis) etip tayinlandi. Bul
gadagalaw ham emleytugin dene t

dicinahq qadagalaw ham
bugan LP.llinskiy kafedra
putkil respublikaga medicinaliq
arbiyasian qganige kadrlar jetkizip
beriwde tiykarg oray boldi. Kafedra xizmetkerleri Toshkenttin jogar!
ilmiy tajriybege iye bolgan sportshilarina xizmet ettiler. 1946-jildan
1?63-j|1ga shekem kafedrada respublikalardin  turli gala ham
walayatlarinda medicinaliq qadagalaw ham emleytugin dene tarbiyas!
boyinsha isletilgen bir neshe )0z qanigeler tayarland.

Esabat korsetkishleri boyinsha 1946-jil dawaminda Toshkentte

medicinaliq qadagalaw kabinetj '
nen 24329 ; s ;
usilardan 10386 depe ¥ 9 adam tekseriwden otti,

rbiyasi uris qatnasiwspy
: ; ari, 6826 mektep
oqiiwshilary, éner-texnika bjjim ormlar oqiwshilar hdm 7119 jogari
0qiw orinlari studentlerj edi 1oq
1947-j1ld arbi 7
adamlar(h:i :alac,i::;lglfr‘:ﬁﬁl. h?m Sport penen shugillanatugin
“dicinaliq  qadagalaws
densawliqt s gdlawga aliw ushin qala
s bagl;pszzllzwnginc@nle shipaker shtag), lawazimi kirgizildi qSol
maliq dene t4vh: X =) g
basladi jéne bul kabinet 1 dene tarbiyasi kapineri iskerlik korsete

1948, L
48 Jl_lfa qala medicinaliq dene tarbiyasi
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orayina aylantirildi. 1947-jilda dene tarbiyasi hareketi tarawinda en iri
ilajlardan biri Moskvada bolip étetugin uliwmalastirgan dene téarbiyasi
kursinda qatnasiw ushin 2000 dene tarbiyashilar: tayarlandi. Kurs uris
qatnasiwshilarinin  tadlaw jumislari arnawl tayarlangan quramda
shipaker LP.llinskiy, 0.G.Muduceva, 0.M.Jegallodan ibarat bolgan
medicinaliq-qadagalaw komissiyasinan é6tkerildi. 1947-jil Ozbekstanda
medicinaliq dene tarbiyasi kabinetleri tarmaglarin shélkemlestiriwdi
tamamlaw ham respublikada dene tarbiyasi hareketin medicinaliq
Xlzmet menen tamiyinlew islerdin sapasin jane de asiriw jili boldi. Bul
waqitqga kelip xaliq densawliqti saglaw komiteti tarepinen respublikada
dene tarbiyasinan 35 shipaker lawazimi, yagniy har bir wélayatda
ortasha 2-3 shipaker lawazimdi shélkemlestiriw nazerde tutildi Sol
jillarda valantyor sport jamiyetlerde, mektep, jogari oqiw orinlart ham
sholkemlerde dene tarbiyasi menen shugillanatuginlar sani jane de ast.
Bul jagday densawligti saglaw shélkemlerinen dene tarbiyashilard:
medicinaliq xizmet menen tamiyinlew jumislarina poliklinika tarmaglar
ham shélkemler shipakerlerinin tlken bolegin qosiwdi talap etedi. Bul
waqitta 147591 adam medicinaliq kérikten otti, ol dene tarbiyasi menen
shugillanip atirganlardin 80% in quradi. Ozbekstan densawlhqti saglaw
ministrliginin bes jilliq (1946-1950-jillar) programmasinda medicinfallq-
dene tarbiyasi jumislarina 230 shipaker ham emleytugin dene térblyalm
boyinsha 230 dana instruktor-metodist tayarlaw nazerde tutild. 1948’-]||
iyun ayinda Ozbekstan densawlhgqii saglaw ministrligi buyrnigina kore,
Toshkentte iri respublika medicinaliq dene tarbiyasi metodikaliq orayi
dazildi. Bul oray quraminda bes shipaker bar edi, metodika'hq oray
basqariwshis) etip shipaker 0.M.]Jegallo tayinlandi. Qisqa waqlttm'sorﬁiay
medicinallq dene tarbiyasi oraylan iri galalar Samarqand, Andijan,
Fergana ham Buxarada duzildi.
194-jilda medicinaliq dene tarbiyasi tekseriwinen 151-17'5 adarp
6tip, olar medicinaliq toparlarga bélindi. Som aytip 6tiw kerek,
gruppalarga béliw 1948-jildag instruktiv kérsetpe bolip ta!:u-ladl.
1948-jilda respublikada jaslar birinshi ret medicinahq dene
tarbiyasi tekseriwinen 6tken,0d‘gggk arbiya (eI Shus
medicinaliq toparlarga bolinedieOlardis SalEmatiiy 5e |
rawajlaniw ham fizikalq t M&G&%m ' i

ham kushsiz medicinaliq &opa ';f




sportshilardin shinigqanhgin aniglawda Letunoy sinamasl qolla'nll(:a
baslandi. Densawlqti saqlaw ministrligi buyrigr menen 19?0-_11 a
medicinaliq dene tarbiyasi oraylari medicinaliq dene tarbiyasi
dispanserlerine aylantiriladl. Usinin sebebinen Toshkent shtat-md'a .he.s
adam bolgan respublika medicinaliq dene tarbiyasi dispansm}-x duazildi,
basliq etip V.A.Batokova tayinlandi ham somn menen birge qala
medicinaliq dene tarbiyasi dispanseri sh()lkemlestir’ilip, bug’an
0.M.Jegallo basshiliq etti. Buxara, Samargand, Fergana, Andijan ham
Namangan shtatinda 3 den shipaker bolgan walayat medicinaliq de’ne
tarbiyasi dispanserleri shélkemlestiriledi. Qogan, Shirshiq ham
Urgenishte bir shtath medicinaliq dene tarbiyasi kabinetleri saglanip
qald.
1955-jilda  hdkimet sheshimi tiykarinda dispanserler emlew
profilaktikaliq mekemeler gasindagi medicinaliq dene tarbiyasi
jagdaylarina étkeriledi. 1959-jildan baslap respublikada dene tarbiyasi
hareketinifn  kashli rawajlaniwi  sebepli ilgeri iskerlikte bolgan
medicinaliq dene tarbiyasi dispanserleri jane qayta tiklendi. 1960-jilda
Toshkentte qala ham respublika medicinaliq dene tarbiyasi dispanserleri
birlestirildi ham bashq etip shipaker M.B.Frank tayinlandi. M. B. Frank
dispenserge 40 jil dawaminda basshiliq etti. Respublikada medicinaliq
gadagalawdi shélkemlestiriwde jane onin rawajlaniwinda 1958-jilda
islengen Ozbekstan dene tarbiyasi institutiti sport medicinasi ham
emleytugin dene tarbiyasi kafedralan zararli ahmiyetke iye boldu.
Kafedrada studentlerge medicinaliq gadagalaw ham emleytugin dene
tarbiyast usillari uyretildi, kafedra respublikaga emleytugin dene
tarbiyasinan instruktorlar, Sport massaji boyinsha qanigeler tayarlap
beredi.
Ozbekstan  Respublikasinda sportshilar
gadagalawimi rawajlaniwinda doc. LP.llinskiy,
0.A.Rixsieva, A.X.Turaxodjaevlar tilken Gles qosti.

ustinen medicinaliq
M.B.Frank, 0.M.Jegallo,

SPORT MEDICINASI HAM ONIN MAQSETI.

Sport medicinasi - medicinanifi 6z aldina ba

waziypalari, usillar, teoriya ham 6z maselelerine jye bolgan ilimiy-
ameliy taraw bolip tabiladi. Ozbekstanda dene tirbiyasi hdm sportti

gdar1 bolip, 6z maqseti,

medicinaliq tdimiyinlew arnawl medicinaliq-dene tarbiyasi xizmetlerin
(kabinetler, dispanserler) ham densawhqti saqlaw shélkemlerinin
emlew-profilaktikallq makemeleri arqali territorial principte dmelge
asiriladl.  Sport medicinasi xaliqti emlew-profilaktikaliq xizmetinin
tiykargi bélegi bolip gana qalmay, insannifi dene tarbiyasi sistemasindagi
ajiralmaytugin bélegi bolip tabiladi.

Sport medicinasinin magqseti - dene tarbiyast ham sportti har
tarepleme rawajlaniwi  ushin  insanmii  barkamal rawajlaniwi,
salamathgin saglaw ham oni bekkemlew, Watandi gorgawinda ham
miynette joqari fizikalq tayarhigin tamiyinlewden ibarat bolip tabilad.

“Sport medicinasi” termini mamleketimizde jaqinnan isletilip atir.
1980-jilga shekem "shipakerlik qadagalaw1” termini qollanip kelingen.
Songi jillarda sport medicinasinin  bir gansha tarawinda adewir
tabislarga erisildi, usinm sebebinen toqtawsiz rawajlaniwi  ham
wazlypalarinin kerieyip bariwi bul pan atinm ozgeriwine alp keldi. Sport
trenirovkasin shéolkemlestiriw ham étkeriwde sport medicinasinin aktiv
qatnasiwi ushin tiykarg belgisi esaplanadi. Sportshilardii salamathg
ham funkcional jagdayin baglaw ham aniqlawda jana eksperimental
tekseriw metodlar engizildi. Sportshilardi fizikahg uqiplihgin ham
shinigganhigin aniqlawda jana funkcional sinaqlar kdlemi bayitild.

Dene tarbiyasi ham sport penen shugillamw adamda har tarepleme
fizikalq rawajlaniw imkaniyatin beredi, fiziologiyaliq funkciyalardi
jetilistiriwge jardem beredi ham adam organizmin har tarepleme -
bekkemlewge alip keledi.

Keyingi ~ waqitlarda dene tarbiyasi ham sport  penen
shugillanatuginlardin  salamatliginda guzetiletugin  patologiyaliq
ozgerisler sebeplerin, olardii aldin aliw him emlew maselelerin 6z
moynina algan sport medicinasinifi jane jana bir tarawi rawaj tapti.

Sport medicinasinin rawajlamw basqishlari shartli tirde tomendegi
dawirlerge ajraladi.

I dawir - shipakerlik gadagalawi paninin payda boliw: ham tikleniwi
(1918-1928-jillar).

Il dawir - dene tarbiyasi hareketin medicina xizmet kérsetiwshi
mekemelerge duziliwi, rawajlaniwi. Sport medicinasinii  uliwma
teoriyas) ham ilimiy tiykarlardi islep shigiw, olardi densawhqti saglaw
hdm dene tarbiyasi ameliyatina engiziw (1930-1941-j.).
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111 dawir - shipakerlik gadagalawina tiyisli islcrdirqayta tiklt:\tvils.porit
medicinasinii jana sistemasin jaratiw, ShlpakCI“lll{ d?ljl.e tar )I)éz:;i
dispanserlerin sholkemlestiriw: jetekshi sportshilarga mcdlczu’la x\l’zm’ 5
kérsetiw, Watanimiz sport medicinasin xaliq araliq maydanga ken turde
¢ -1965).

Shlgll\\jld[;\?:f -1 spo)rt medicinasina tiyisli ameliy ham ilix_m.y juml'slf\r
sapasin jagsilaw; jana jonelislerdi jaratiw ham sport medicinasin ]a-na
metodikaliq korgizbeler ham usinislar menen gayta qurallandiriw
(1965-jildan hazirge shekem).

SPORT MEDICINASININ TIYKARGI WAZIYPALARL

1.Dene tarbiyasi ham sport penen shugillanatugin adamlar
salamathg) astinen uzliksiz medicina qadagalawin ornatiw ham aparl\'ﬁ!;
trenerovkan diziwde sportshinin jeke qasiyetlerine qaray trenerovkaga
komeklesiw; ’

2. Dene tarbiyasi ham sport penen shuglHanatugmlardm
salamathgmn, funkcional jagdaymm him usinin menen birge fizikahq
shimgiwlar naduris shélkemlestiriwi aqibetinde salamathiginda jiz
beretugin har tirli qolaysizhglardi erte qollanilatugin medicinaliq
tekseriw metodlarin jetilistiriw, jana jetilisken usillard islep shigiw ham
sport medicinasi ameliyatin engiziw;

3. Dene tarbiyasi ham sport penen shugillanatuginlardi jaragat ahw

sebeplerin uyreniw, olardi emlew ham profilaktikani grafik tartibi
menen birge apariw.

SPORT MEDICINASININ TIYKARGI JUMIS TURLERL.

-Dene: tarbiyasi ham sport
medicinaliq korikten dtkeriw:
- Jetekshi sportshilard; dispanser ghzetiwine aliw;

-TPN  apanw:  sport penen  shugillaniw
sportshilardii salamathigin bekkemlewde
profilaktika ilajlarin shélkemlestiriw:

- Dene tarbiyasi ham sport shinié
GERe migiwlari ushin ajiratlg lar, jaris
otkeriletugin  orilar shara ] Sen oo

yal dstinen, sonday-aq s i lar
e o S , ort imaratla
ustinen sanitariya gigiena tarepten baqglaw; 8 ‘
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gadagalawinda
salamatlandiriw, emlew ham

penen  shugillanatugin adamlardi:

- Sport jarislardi étkeriwde medicina xizmetin koérsetiw;

-Dene tarbiyasi - salamatlandiriw jumuslarin galabaliq tirlerin
otkeriwde medicinaliq xizmet kérsetiw:

- Sport travmatizminin aldin aliw;
- [limiy tekseriw ham metodikaliq islerdi apariw;

- Medicinaliq ham sportqa tiyisli maseleler boyinsha konsultaciyalar
beriw;

- Sportshilar ortasinda sanitariya jumislarin apariw ham ken

képshilik arasinda dene tarbiyasi uliwma ideyalard: propoganda etiwge
tiyisli agitaciya amelge asiriw.

SPORT MEDICINASINDA QOLLANILATUGIN
MEDICINALIQ QADAGALAW USILLARL.

I. Dene tarbiyasi ham sport penen shugillanatugin adamlard
medicinahiq kérikten étkeriw.

Daslepki, qayta, qosimsha tarlerge bélinedi.

Daslepki - yagniy birinshi ret medicinaliq kérikten étkeriwde dene
tarbiyast hdm sport penen shugillamwga ruxsat etiw-etpew maselesi
sheshiledi ham tekseriwshiniii salamathgi tuwrisinda spravka beriledi.

Medicinahiq kérik uliwma klinik tekseriwi tiykarinda alip bariladi:
sorastriw (anamnez), kézden keshiriw, siypalap koériw (palpaciya):
perkussiya, auskultaciya ham 4sbap-tskeneler jardeminde tekseriw
usillart gqollaniladi.

Bunnan tisqari pasport maghwmatt hdm sport anamnezi aniglanadi.
Oqiw trenirovka processin shélkemlestiriw ushin shélkemlerinin
funkcional mumkinshiliklerin hdm jumis gabiletin asiriw magsetinde
arnawh sinamalar jardeminde tekseriledi.

Medicinaliq kérik ham fizikahq tayarliq magliwmatlarina tiykarinan,
dene tarbiyas: ham sport penen shugillanatuginlar témendegi
medicinaliq toparlarga ajratiladi: tiykarg, tayarlaw ham arnawli.

1. Tiykarg topar - fizikaliq tayarhg: jetkilikli bolgan, saw yamasa
salamatliginda derlik 6zgerisler bolmagan shaxslar tiykargi medicina
toparlarina  kiredi. Bul topardagilar dene tarbiyasimi tolq
programmasin atqaradilar, sport penen shugillamwlari ham jarislarda
gatnasiwlari mamkin.

2%




2. Tayarlaw topar1 - densawhlginda biraz 6zgeris bolgan ham
fizikallg rawajlamw, fizikalq tayarligi artta qalip atirgan
shugillanatuginlar kiredi. Olarga sport penen shugillaniw gadagan
etiledi. Olar ushin dene tarbiyasi normativliklerin tapsiriwi muddeti
uzaytiriladi, oqiw shinigiwlari sani da sheklenedi.

3. Arnawli topar - salamatliginda 4dewir dzgerisler bolgan shaxslar
kiredi. Olarga dene tarbiyasi bilimlendiriw Ministirligin arnawh oqiw
programmasina qaray atgaradi. Olar normativliklerdi tapsiriwdan azat
etiledi.

Qayta medicinahiq korikte dene tarbiyasi ham sport penen uzliksiz
tirde shugillanatuginlardin densawhgi, fizikallq rawajlaniwi  ham
funkcional jagdayinda juz beretugin ozgerislerge aytiladi. Qayta
medicinaliq korik bir jilda 1 marte 6tkeriledi.

Qosimsha medicinaliq korigi tiykarinan jaris oOtkeriwden aldin,
tikkeley sportshilard janslarda qatnasiw maselesi sheshilip atirganda
oOtkeriledi.

[l. Dispanserizaciya - medicina Xizmetin korse
jetilisken turi bolip tabiladi, bunda emlew menen profilaktika birgelikte

alip bariladi. Jetekshi sportshilar densawhigin, jumis uqiphihgin saqlaw
ham bekkemlewge qaratilgan profilaktika
maman medicinalq j

tiwde en jogart ham

ham emlew tadbirlerin
ardemin korsetiw reje tiykarinda alip barilad.

L VPN - trenirovka ham Jarislar 6tkerilgende vrach trener menen
birgelikte sportshilard; kérsetip barad. VPN ma

shimgiwlardan sportshilarga tikkeley tasiri
natiyjeliligin analiz Qiwda tarli sinamalar qo
planina 6zgertiwler kirgiziw mamkin boladi.

Iv. Sanitariya-gigienik qadagalaw

ghwmattarina tiykarinan
anlatadi, trenirovkanin
yladt ham trenirovkalar

© Sport imaratlari gigienik
a jaraqatlaniwi, keselleniw

i sh(‘)lkemlestiriw.

Jarislardi 6tkeriwde medicinaliq xizmet bagdart:

1. Sportshilardin hijjetlerin tekseriw ham olardisi jarista qatnasiw
ushin ruxsat beriw maselesin sheshiw.

2. Sportshilardin awqatlamiwi ham jaylastiriw sharayati jaris ham
trenirovkalar 6tkeriletugin orinlardi sanitariya gigiena tarepten baglaw.

3. Jaris qatnasiwshilarin vrach tekseriwinen otkeriw.

4. Jaris qatnasiwshilarina medicinaliq jardem kérsetiw.

VI. Sportta jaraqat aliwinii aldin aliw.

Sporttag jaraqat aliwlardin kelip shigiwin trener ham dene tarbiyasi
oqitiwshilari ham olardin aldin ahw ilajlarin amelge asiriwda aktiv
gatnasiw zarur.

VIL. Sport ham dene tarbiyasinin uliwma ideyalarin propoganda
qilw barlq agitaciya jumislarin apariwdi salamat turmis tarizi, racional
miynet ham dem aliw rejimi, awqatlaniw menen baylanisli maseleler
ustinde de toqtahip 6tiw kerek, shegiw ham ishkiliktin ziyanin tdsindiriw,
yagniy uhwma sanitariya emlew jumislarin aktiv apariw zarur.
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LEKCIYA Ne2.

Tema: Salamatliq ham kesellik tuwrisinda uliwma taliymat.

Usil: Lekciya

Auditoriya: Ne_

Belgilengen waqti: 80 minut
Uskineler: Oqiw tablicalar. slaydlar.

OBASI. L.
S SABAQIOBASL. 0 L e
Ne ; __Sabagmazmum |[Waqtt T
1 Kirisiw. 5 minut

Salamatliq haqqinda tuasinik.
e e b

Stress - organizmnin uhw

20 minut

S S inut
ma krizis jagday:. 15 minut Sues

Kesellik sebepleri.

15 minut
Reaktivlik. Genetika ham
boliwindag) ahmiyeti.

onin  kesellik payda 25 minut

80 minut
30 minut  —5

Qadagalaw sorawlar,

1. Salamatliq dep nege aytilad;?

2. Kesellik tasinigine tariyp berin.

3. Stress ne?

4. Salamathq darejelerine tariyp berin.
5. Akseleraciya ne?

6. Gormonik akseleraciya ne?

7. Gormonik emes akseleraciya ne?

8. Kesellik qanday dawirlerge bélinedi?
9. Kesellik sebepleri nelerden ibarat?
10. Nasillik keselliklerdin sebepleri ne?
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KIRISIW.

i , berli malim bolip
Tarli kesellikler insaniyatga éyyemgl, Lalnanlaﬂjﬁl ushin “kesellik”
: Sol waqittan baslap insannin jagdaymn an
kelgen. iy
o " tisinigi isletilgen. o ir jagday
3 Salamalmq c:legenZe adam organizminin sonday t:lllr Jpgenen
Sal(;matbl?nda omi barliq funkciyalari snrtq(; o(rjla kqese”ikler
-iniledi L AL i
ulbm!,lc'(lllasnnlgan boladi, ham de ol Jagdaydalqr‘:;;z] e
mquf b]olgan ozgerisler baglanbaydi. Qullas, _Sé; 1 bolip tabiladt.
seve l' 1 ham fizikalig, ham social turaqlihqjag a‘y .
ham psixik, 1la hq‘qqmda{%l pan valeologiya latinsha v_a P
< “ ., asaw , -
’Salamal - “salamat boliw” yamasa saw-salamat Iczlsl it ephain
2 bOh[l)', -‘pém degen manisti anlatadu. Saialbﬂal qtblladl
— «ilim, 5 ssiwi bolip ta -
legoNe <(l~:l|'tcll ortaliqqa jogar: darejeli SHYRCSItS:;ld:)(Oprgani7m ishki
belgll%”l:lbcqiwdiﬁ tiykarg1 waziypas! - GOMFOST exanizmlerin (nerv,
ey »ll sin) saqlap turiwda basqanw‘ |_n oo
. tu.raq | ]g'tet ham APUD sistemalardi) ]CtlllStll'I'\N bolip ki
go"m”“al‘?mml.“,ﬂkesellik faktorlari tasirine salllsurganda lt;ulci(l]ene(n
Organl'l.ﬂm-m olaysiz tasirine onm shidamlihgl mcne’n tﬁiligiquah
s Or,ta“qnn (:h darejesi qanshelli jogari b,Olsaf. (.mm jumislarga
A9 Salam'a mqn ham jogarl temperaturaga, fizikahq ju
keselliklerge, tOme ; boladu. g
bolgan shidamhlig| a8 SO[nSTa :L;Z?l?]hhém kesellik hagqinda): “Har bir
i ibn Sino (salan ; jagday tuwrl
Abu Ali 1‘? tehawirgtan azgantay shet.ke ’shqulap 'ldg uim Y
salamat aqzr}]g'zliken omes”. “Keselliktin keliwi teiawirq jagday
keledi, ol juda u ", — deydi.
shetke shigiwdan basga zat e.mCS'- o ?,n'
0l salamatliq ham kesellik darejelerin:
1. Dene ogada salamat,
. lamat emes.
2. Dene ogada sa .
Dene salamat emes, lekin kesel de emes. ks
3 Dene jags! jagdayda, salamatliqti demde qabil etiwshi.
4.Den
ienil Kesel.
5. Dene jenil kese e
- kesel, dep tusintiredi. .
2 Deniih'adzf:at:nda omifi joqarida@ pikirleri, yagniy densawhiquin
jsirdin a : - iv
s a?;gdayda ekenligi subyektiv (sorastinw), hamde "’b?l?;e
qa:i?ifw argali amiglanadu. Biraq alingan natiyjeler mudami da bir-bir
teks
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muwapiq kelebermeydi,
bolmaéan bir waqitta, adam 0zin
obyektiv kesellik belgileri dme

Keselliktin  obyektiy belgileri ameldegi

Jaman sezgen halda onin organizminde
it P kébilr(lieegl bolgan: Salamatliq penen kesellik
Eeie e Se qiyin ham shartli tirde belgilengen.

P, organizm normal turms iskerliginin  buziliwina

aytiladi. Bu] py ;
B jflzzlléwk kfeS(?lhk Payda etiwshi ishki ham sirtqi tasirler
8¢ Keledi. Bul tasirler bolsa organizmnin iyvkemlesiw

qabileti, mj ; :
Patologiyq - ::Set:llilft}:w m - qorgaw  kashlerin shegaralap qoyadi.
ham logos — ilim pénaggmdagl pan bolip, grekshe patos — kesellik, dart
b o » d€gen manistj anlat
Zamanag(,y maghwmatlar adu.

ox:tahqqa iykemlesiwinde
bélinedi:

g ga Kkore, adam organizminin sirtql
alamathq Jagdayi, tiykarinan, tort darejege

l.Qanaatlangan iyke

- mlesiw a6 ;
Uyrengen kindelik it Jagdayt — bul salamat adamnif

S iskerligj i 1li Arej
DOrnal it it . 8l bolip tabiladi. Bul malim darejede

2. Sdykeslesiw
kesellik ortasindag,
keselliktin basl

aqliigin saqlawshi ham

akciyalar kompleksi bolip
Mmexanizmlerinip krizis
shegara egq ;

planad,
anwi bolip tabjag,. Gome

Jagday) salamatlig ham
basqasha aytqanda, bul
0staz organizmdi basqgariwshi

Procentinde ushiraydi.
mathq ham kesellik ortasindagi

L. Fizioloe: :
» bular orty “lologiyaliq  sistemalardi

B ——— .

t

® .

Akseleraciya - balalardin alding! awladlarga salistirganda osiwi ham
rawajlaniwi, dene Olshewlerinin Glkenlesiwi, jasi toliwga jetiw
dawirlerinin waqtinan aldin keliwi.

Gormonik akseleraciya - balalardui hamme morfofunkcional
korsetkishleri boyinsha 6z qatarlaslarinan 1-2 jilga ozip ketiwi.

Gormonik emes akseleraciya - 6z tenleslerinen bir yamasa bir neshe
morfofunkcional kérsetkishleri boyinsha ozip ketiwi.

Retardaciya - balalardin aldingi awladlarga salistirganda 6siwden
ham rawajlaniwdan qalip ketiwi, jasi toliwga jetiw dawirlerinin
wagqtinan keyin keliwi.

Keyingi on jilliglar dawaminda kép mamleketlerde kesellikler ham
olimnin strukturasi ozgerdi. Jugpah kesellikler keyingi oringa otip,
tiykargi orindi rak, jurek ishemiyasi, gan basimi asiwi, asqazan ham on
eki barmaq ishek jarasi, psixik kesellikler, gant keselligi ham basqa
jugpali  bolmagan kesellikler iyeledi. Jugpali bolmagan ishki
keselliklerdin kelip shigiwinda sirtqi ortahqtin ayinim faktorlar: juzege
alip kelgen hadden tisqart kashli ham uzaq emleytugin stress —
tasirleniwler zarurli, geyde bolsa sheshiwshi ahmiyetti iyelep atir.
Sonday eken, stress ziyanlarina garsi giresiw gagiydalarin aldinnan
dyreniw, salamat dene shidamin asiriw ham tiykarg jugpah bolmagan
kesellikler aldin aliw hazirgi zaman medicinasi aldinda turgan zararli
masele bolip tabiladi.

Bizge malim, képlegen insanlar hdam haywanlar awir stress
jagdaymna tiskende nabit bolip ketebermeydi, balkim bul jagdayga
salistirganda 6zinde shidam tabadi. Sonday eken, insan organizmi stress
tasirlerge salistirganda, awir stress jagdaylarda tiri galiw ushin barkamal
konlikpe payda qilatugin mexanizmge iyelewi kerek.

Stress (ing. stress) basim, kernew, krizis, hadden tis zorigiw
natiyjesinde organizmde payda bolatugin uhwma krizis jagdayr bolip
tabiladl. Stress termini birinshi ret 1936-jilda Kanada alimi G.Selye
tarepinen pange kiritilgen. Ol organizmge kashli qozgawtiwshilar tasir
etkende juzege keledi. Stress bas miydin tomengi maydaninda jaylasqan
ishki sekreciya bezi — gipofiz iskerligi kisheytiwi natiyjesinde ham
bunda onin adrenokortikotrop gormoni, yagniy buyrek uasti bezi
iskerligin jagsilaytugin gormon isletilip shigiwa jiz beredi. Natiyjede
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katexolamin ham kortikoidl

: ar ajiratip shigara bas s
gezeginde saykeslesiw Exny p shigara baslaydi. Kortikoidlar 6z

e ’am_zmin stimullaydi ham &4ne sonifi ornina
Sl Sind( yatlarga iykemlesedi (adaptaciyalanadi). Ulwma
r 2lisi ' .
. e (Moml kelisiw  reakciyasi bolip, tasirdin  bazibir
P e Shl'l\lja 1, qayta yamasa juda kushli tasirler natiyjesinde)
iy ar.tl g ln’a tiykar bohwi muamkin. Sebebi gormonlar geyde
i 4 mugdarda isletilip shigganda ?
Zmge ziyanli tasir kérsetedi e
Adaptacion si ' :
sindrom jlzege kelj
; / e
gormonlarinan tisqgari i -
H’adden tis qozgaltiwsh
ham joqar

B inde gi{)gfiz ham buyrek usti bezi
i b?n.}asmda malim darejede rol oynaydi.
nerv oraylarin Eir’lnen Ry .Simpaﬁk nerv: sistemasii

qozgatadi, keyininen olardan qozgahw

gipofizge ham de by
e bayrek usti :
Brdakritibo: uyrek usti bezine 6tiwi anic lang -

ezde qozgahw mnkin llangan. Stressde basqa

Adam turmis) daw
kelip turad. Som
bolmagan reakciyasj
pikirine Qaragand

aminda §zi

v d:cc]{zlkqale-mcg.cn halda turli stresslerge dus
» Organizmnin

stress reakciya bolip t

4, organizmnin norm

uliwma specifikalq
T ey alrej?bﬂadt G.Selyenii (1982)
atalad), l<c'>;):|(1lilliial-ej,e"e stress bolw shar (éiﬁa::'.’ i
nz."ti)’jesmde Organiiil?:ljsylfir(.ia stress tasirler hé(iéii?]b](ijsellﬁf;ﬁzs S:\i
disstress dep atalaq, e buz'““"“"il’lzege keledi bm{d ' . ler

Hazirgi E ’ ay stressler

zaman 5
Shm'g‘Wlarga maghwmatlaring

kelisiwi birota] ore. organizmniri fizikalq

a or "lni - o
ganizmnip tasirleniwin kérsetedi. Bul

APUD (62 S
g -0Zin bas . -
0zgeshelikke j qariw)  tamiyj ;
: ye bolg . Yinleyty :
immun sis olgan, barliq ishki agya) &N ayrigsha  gistoximik .
temalaring gzalar, orayliq nery sistemasi h3
as1 ham

slyagh  tqryj etkalar b

e gormo i olip taby] i

tamiyinlewde qatnasac?llar islep shigaraq, ha’mI a:'lz:.tlBUIar bl
: ‘atlar

t
a jaylasqan k|

almasiwin

b-gamzmde Payda bolaty i bélekShe]erden tart o
IOlelya[lqOderis]ErdeO Ig’j'" morfologiyaliq ﬁziolp'. Putkil bir
lykemlesiwqiy tlyl(af‘g{lorlnlsln tabad, Oglyaliq  ham

waziypasy —
28

organizmde zatlar

almasiniwiniii optimal darejesin uslap turiwda gatnasiwshi mexanizmler
(nerv, gumoral, gormonal, immun ham APUD sistemalar) di jetilistiriw
bolip tabiladi Stress tasirinde kesellik payda boliwina organizmnin
daslepki jagdayr ulken ahmiyetke iye. Gipertoniya keselligi menen
awirgan nawgqasta stress awirlaw, yagniy gipertonik krizlar menen
keshedi. Asqazan yamasa ishekte jara kesellikleri bolsa, ganaytugin
jaralar payda bolhw1 mumkin. Stress nétiyjesinde jurek muskulinda joq
bolgan kishi-kishi bolimler payda boliwi mumkin. Adamda emocional
stressor jagdaylar (Misal, kushli uwayimlaw jagday1) ayrigsha orin
tutad1. Tez-tez qaytalanip turatugin emocional stressor jagdaylar bayrek

Gsti  bezinin funkcional ~mumkinshiliklerin azaytadi, bul bolsa

organizmnin ziyanli faktorlar tasirine bolgan kelisiw gabiletin keskin

tomenletedi.
Adaptacion sindromnii juzege keliwinde gipofiz ham buyrek usti

bezi gormonlarinan tisqari, nerv sistemasi da malim rol oynaydi. Hadden
tis qozgatiwshi tasir barinen burin simpatik nerv sistemasi ham jogari
nerv oraylarin qozgatadi, keyininen olardan oOzgeris gipofizge ham de
buyrek Usti bezine otiwi amglangan. Stresste basga endokrin bez de
qozgaliwi mamkin.

Tiri organizm o0z duzilisindegi quramdi saqlawga, oni buziwi
mamkin bolgan sirtq: tasirlerge garsiliq kérsetiwge 1layiq. Organizmnin
ane sol oOzgesheligi, yagnly 0z ishki ortahgin turagh saqglap turiwi
gomeostaz dep ataladi. “Jedel” basqishta bui agzalar funkciyasinii
turagli bohwina jardem beredi.

Bunii natiyjesinde agzalar araliq, sistemalar araliq, kletka ham
kletkalar araliq munasabetler jagsilanadi. Bul bolsa har tarli jagday ham
har tarli stress jagdaylarda organizmnin 6z-ara muwapiqlasqan halda
islewine alip keledi. :

Keselliktin aldin ahw ilajlart  sirtql ortaligga iykemlesiw,

biologiyaliq mexanizmlerdi kasheytiwge garatilgan boliwi kerek.
glaw ham bekkemlewde racional tarizde aktiv
ahw siyaqh ilajlar menen bir

faktorlardan birine aylanip

Densawliqti sa
hareket ham de stress jagdaylardin aldin
gatarda, dene tarbiyast da en zarurli

barmaqta.
Jogari darejedegi jetiskenliklerge erisiletugin sport (dlken sport)

salamatliq ushin malim darejede qawip tuwdiratugin (hadden tis zorngiw
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ham jaralar) adewir kushli ham ken koélemli fizikalhq jikleniwler menen
baylanish bolip, olar medicinaliq-pedagogikaliq qadagalaw ornatiliwi,
hamde shinigiwlardin tuwri daziliwin timiyinlewdi talap etedi.

Mine sol qaglydadan kelip shiqqgan halda salamatlastiniw
magsetinde  Otkeriletugin  fizikallq shimgiwlar  ham de joqgari
korsetkishlerge erisiwdi 6z aldina maqset etken ulken sport
shimigiwlarina goyilatugin medicinaga tiyisli talaplar turlishe ekenligin
nazerde tutiw kerek.

Fizikaliq shimgiwlar 3 joneliste — sport, salamatlastiriw ham emlew
den’e tarbiyasi qollanihwi mamkin. Sport penen shugillaniwdan magqset
— uzliksiz tarde uqipti asiriw ham sportta Jogari korsetkishlerge erisiw
bolip tabilad.

ShmlBgl:a(;:Nﬂal(l]l;.l;::ll’;lqa(:ago\)/fl L'l”;Gﬂ sportta adewir jedel ham ken kélemli
dawaminda 60-90 kg( ;‘ulk ll(’)lt?x'elldi -"_I"}?"}’i‘bjl“_ e S
shekem jaziwleri, juwiriwshilar I;ollzzlvzt)]]t[ b"?sa e a"’f’“‘lqa-
kerek. Ayirim jagdaylarda bolsa treniro oy a'[a“qu bfiSIP c

vka shinigiwlari haptede 10-12

ret 1,5-2 s .
tie)/tkallfnz?nsz;diacr:?izmdadmkeril?di' Solay eken ilken sport penen

Salamatlastiriwsh a\;/a aml?r gana shugillaniwi mimkin.
ortaligtif hr tGrli gofare cr V2SI tiykar§) waziypasi sirtq!
keselliklerdin aldin z?]w:()jmz .lﬂSll'lermC organizmnin qarsihgin asiriw,
tarbiyasi shinigiwlar s atnk!b.?rét.esapla“adl- Salamatlastiriwshi dene
maqset etip qoymaydlp?;u ;Isetk;shiel],ihe erisiw waziypasin 6z aldina
gana denisaw, balkim ‘sala?ua?lllg(?ﬁne tarbiyasi shimgiwlari menen tek

kesellikke d 4 da 6zgerisleri bolgan ham s I
ke dishar bolgan adamlar da shugillaniwlar mgflmkli]r:m o

£ e

Muskul islegende jurek gisqariwi minutina 180-200 retge shekem,
jurektin sistolik kolemi 160-220 ml ge shekem, jurektin bir minuthq
Kkélemi bolsa fizikaliq shiniggan adamlarda 25-30 | ge shekem, bazibir
waqutlarda — 40 | ge shekem jetedi.

Organizmnin yamasa omA ayim agza ham sistemalarimin
iykemlesiw gabileti (adaptaciyasi) qandayda bir sebepke kore jogalsa
yamasa tomenlese kesellik payda boladl.

Patologiyaliq jagday tuwrisinda [.P.Pavlov: -
qsha sharayat penen yamasa anigqlaw etip
gezlesiwi

“Bul — organizmnin

ganday bolmasin ayrl
aytgqanda, har kundegi sharayattin artigsha mugdari menen
bolip tabiladi. Siz mexanik soqqiga, 1ss1 yamasa suwnq: patogen
tarepinen bolatugin hijimlerge ham sogan uqsas

mikroorganizmler :
ine dushar bolasiz”, —

sharayatlardin normadan asip ketetugin darejes
degen edi.

I.P.Pavlovtin pikirine garaganda, bugan juwap retinde ’
bir putkil etip birlestiriwshi kushi sharshayman degenshe paytda bolgan
buziliwlardi malim bir darejede kompensaciyalaw qabiletine iye bolgz.m
fiziologiyahq iykemlesiw mexanizmleri jumisqa tusedi. Solay em’a.
keselliktin rawajlaniwina organizm menen ont oragan ortahq arasindagi
6z-ara munasabetlerdin buzihwi sebep boladt. i :

Adamnifi iykemlesiw qabileti oni qorshap turgan ozgenwsher:
sharayat sebeplerine saykes kelgende, adam denisaw esaplanadt. ﬁ“k
talaplar adammii iykemlesiw mﬁmkinshiliklerinen’ a-SIp ke.tse, 'kese 1’
iz beredi. Mine sol sharayat keselliktifi tiykarg! qasn;vet!erm b 0":’
manisin jetilisken tarde tariyplep beredi. ‘Keselhk_ rawa]l.a:gar:“;
organizmdegi hamme sistemalardin ozgesheligi éng-‘l:t?dl. Se'beblk fes:leri
payda etetugin agentlerge qarsi gireske organizmiti qoreRl lllcsl i
tayar turadi ham natiyjede kesellik natiyjesinde ]tfzege .d'ehgé -
buziliwlardi saplastirtw ushin fiziologiyaliq processler kisheyei

organizmnin

ozgeredi.

Juzege kelgen ozgerislerdi nerv sistemasi tartipke salip turiwi

sebepli olar bir-biri menen ugiz baylanish bolad. Organb;zm:ilele wi:::

beretugin, ulken Kkishi kesellik jagdayl?n da képbe-!az:ie, ergmkh

ozgerislerdi juzege keltiredi. Bul ézger-lsler 6.2 gezggm ‘j. i
e tasir etedi. Sol sebepli kesalliil;ﬁ

bo
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lfeselllkt(.z _organizm uhwma zalellenedi. Bunday 6zgerisler keselliktin
ozge;hehgme qaray ol yamasa bul organda jaylasadi.
= bu(-!—/r:‘;ek. ll:esell'lk organizm normal iskerliginin buziliwi bolip tabilad..
e ‘k lrvd‘eselllk payda etiwshi ishki ham sirtqi tasirler natiyjesinde
» fze i ,BUI bf)lsa organizmnin iykemlesiw qabileti, miynet etiw
am qorgaw kushlerin shegaralap turadi.
Ke§elllk dawirleri. Kesellik tomendegi dawirlerge bélinedi:
a) jasirin yamasa latent (inkubacion);
b) prodromal (keselliktiri keshiwi);
v) keselliktin keshiw dawiri;
g) tawir boliw (rekonvalescenciya)
Keselli : e
s y;:}l]ll;l:ailaml\l«-fll{nan Ionm belgileri juzege shigaman shekem jasirin
: sa keselliktin latent dawiri bas ' ikler
inkubacion dawir dep atalad.. borgrgatlan
Keselliktin das ' ileri
Simpmnfla:_lfl:.l; da..'lalepkl belgileri payda boliwi waqtinan tap kesellik
wajlangang i 5 iwi
e Jlanganga deyin bolgan dawir prodromal dawir dep
Keselliktin barl ileri hawij
arlig belgileri | atug iwi iktin '
R gtlert hawij alatugin dawir keselliktin keshiw
Keselliktir e ]
Ke;;l][f::t:faqn‘gl basqishi onin tawir boliw dawiri bolip tabiladL.
Tl gleydsrtt}”-'hl tamamlanadi. Geyde adam putkilley tawir bolip
) asirler gahwi, agzalarda tarli '
= . : turagh patologiyali
ox.g-;;:slelr];:(ayda bolip, adam olip qaliwi da mamkin e qu
esellik tasi ; :
= déWiritaZl;’pqa;illnan nawgqas putkilley tawir bohp ketse, tawir
bo aladi. Bunda organi; - i :
Jagda,wna qaytqgan siyaql boladi. L e
Olim — k iktin en i
e funkciy;zer“ll:tm €n awir aqibeti bolip, organizmnin turmis ushin
i 2 ' toqtap qaliwi bolip tabiladi. Bunda jasaw processi
. esapla.w kzlqlrfl d'er-n aliw yamasa jarektin en songi qléqarwm olim
eniiae l: 2 —Olmlw Uzaq yamasa qisqa muddetli agoniyadan
Agoniyag she guresiw bolip esaplanadi) keyin juzege keledi.
tinishsizlaniw :Zztel:d; eSil djoga]adL PR g
eln a a - ” - .’ :
e ol I, tamur uriwi kébinese qolga bilinbeydi,
Klinikahq 0lim — (turmistir
i istin sirtqi belgileri) esaplang
- : ; plangan dem ahw
am jurek uriwinin toqtap galiwi bolip tabiladi. Bul basqish juda qisqa —
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4-5 minut dawam etedi, geyde bul dawirde turmislq funkciyalardi
reanimaciya (re — tazadan, onimacion — tiriltiw) jardeminde tiklese
boladi. Bul muddet keshiktirilse, toqumalarda qaytpas ozgerisler juz
beredi. Bunda klinikalig 6lim biologiyaliq haqiyqiy élimge étedi.

Keselliktin sebepleri

Kesellik sirtqr ham ishki sebepler arqal kelip shigadi. Keselliktin
sirtqr sebeplerine fizikalig, ximiyalq, biologiyaliq, hareket iskerliginin
azayiw1, hareket iskerliginin asiwi ham basqalar sebep boladi.

1. Keselliktin fizikaliq sebepleri: mexanik, termik jaragat ahwlar,
elektr toki, atmosfera basiminin 6zgeriwi fizikaliq sebepler turine kiredi.
Mexanik ziyanlar topir (jaraqat aliw, urihw) ham otkir asbaplar (kesilgen
ham shashilgan jaralar), ogatar qurallar, jogari orinlardan taslangan
buyim ham sogan uqsas zatlar tasirinde payda boladi. Mexanik ziyan
natiyjesinde toqimalar nabit boladi, olar eziledi, geyde sozilip, uzilip
ketedi ham usinin menen birge, suyekler sinadi. Mexanik ziyan gan
tamirlar patkilliginin buziliwi ham olardan gan agiwi menen kérinetugin

boladi.
Jaragat al
payda boliwi mamkin.
Jaragat ahwlardin tez juzege keletu

kolemine ham gaysi agza ziyanlanganhgina b
zarurli agzalar (muy, jirek, arteriya ham vena gan tamirlar) din azgantay
6limge sebep bohwi mamkin. Travmatik
da juzege keletugin tasirlerinen biri bolip
ar onsha ziyanlanbasada,

din shaygaliw1 élimge

wwlardin tasiri tez yamasa uzaq waqit otkennen keyin

gin tasirleri ziyanlangan orinnin
aylamish boladt. Turnushgq

jeri ziyanlanganda da demde
shok — jaragat aliwdin tez ara

tabiladl. Sirtqn tasir natiyjesinde toqimal

ultwma awir jagdaylardi payda etiwi mamkin. Miy

alip keliwi mamkin.
Boshqtagi (garin, tos, bas,
diywalinan 6tpegen) ham ashiq (bosh

buwinlar) mexanik ziyanlar jabiq (boshq
q diywalinan tesip otken) boliwi

mun:ﬂ\krl:e.n miy ziyanlanganda ayaq toliq, lanlenedi, shanaq agzalari
funkciyasi buziladi (sidik ham daretti shigara almaw baqlanadi). A
issiigtan jaragat aliw. [ssihigtan jaragat ahw dfagende. qurgaqlay,
qatti ham suy1q 1SSl momlar, puw, 1ssi hawa, 6|:t, radiy, rentgen, ?uyasl'1
nuri, kaydiretugin ximiyalq elementler ham basqalar tﬁsmﬂed:i
Témendegi darejesi kuydiretugin elementtin temperaturasina jane onir
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denege ganday tasir etiwine baylanisl. Kiyiw tort darejege bolinedi:

Birinshi darejeli kiyiwde - dene qizaradi, teri juzesi biraz
jalinlanad.

Ekinshi darejeli kiyiwde kobiksheler payda boladi.

Ushinshi darejeli kiiyiwde kaygen orin jansizlanadi, sol ormnin terisi
koship tisedi ham jara payda boladi.

Tortinshi darejeli kiyiwde kiygen orin putkilley komirge aylanadi.

Turli korinistegi nur energiyalari (ultrafiolet, rentgen, radiy nurlari)
organizmge tasir etiwi natiyjesinde awir kesellikler jiz beriwi mumkin.
Ultrafiolet nurlar organizmge tasir etkende (biyik tawl orinlarda quyash
nurl tasirinde denenin ashiq jerlerin jasirmastan juriw, nurlandirniw
asbaplari tasirinde uzaq nurlamiw ham tagl basqalar), awir buziliwlar
guzetiliwi mamkin. Denenin ultrafiolet nur tasir etken orinlarindag teri
jalinlanad yamasa nerozga ushrayd. Ultrafiolet nur juz tor perdesine
tasir etiwi sebepli kériw jamanlasad. Rentgen ham radiy nurlardii alken
dozalari tasirinde awir nur keselligi juz beredi. Bunda qan islep shigariw
sistemasi kobirek ziyanlanadi.

Elektr tokiman jaraqat ahw. Organizmge elektr toki tasir etiwi,
tolktm kernewi ham kashi, onin tasir qihw muddeti, organizmnin jagday!
ham _aylanadagn ortaligga baylanisli boladu. Jogari kernewli tok
organizmge tasir etkende, jurek iskerligi ham dem alhw toqtap qaliw!

agibetinde 6lim juzege keledi. Bunda jirek muskullarimin ayirim

talshiglari . (jurek fibrillyaciyasi) qisqariwi  sebepli jarek uriwdan-

toqtaydi.

Barometrik  basimmn organizmge tasiri. Barometrik basim

Foslenlegin‘de, yagnly hawa siyrekleskende, organizmde oksigen
Jetispewshiligi payda boladi. Bul taw keselljoi iyiklik keselligi
de e gl yamasa biyiklik keselligi

msegf'r,om?mk basnm' kéterilgende (kessonlarda islew, suw astina
8N jumislar ham suw astl  sport1), tez sharshaw, qulaq

shanqildawi, bas aylamwi, jir
) » Jurek oynawi, dem
basimnan normal basimga tezlik penen oti i e

Bunday jagday suw astina tasken ad
akvalanshilar) dip o] jerden yamas
maydanina shigganlarinda JUz bere
ataliwshi geyde olimge alip keletug)

amlar (suw astina sangiwshiler,
a kessonnan tezlik penen suw
di. Bunda kesson keselligi dep
N awir jagday jiz beredi. Bunda
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qandagi gazlar sirtqi ortaliq sirtqi ortaligtifi basimi menen belgilenetugin
malim bir basim astinda erigen boladi. Basim keskin tomenlegende,
qandagi gaz kébiksheleri massasi ajirasiwi (tiykarinan, hawanisi 80% in
quraytugin azottin) ham qannin geweklesiwi juzege keledi. Gaz
kobiksheleri kapillyarlarda tigihp qaladi. Awir jagdaylarda joqar
basimnan normal basimga tezlik menen étkende, jurektin on qarinshasi,
jurektin taj tamirlari, 6kpe gan tamirlarina gaz kébiksheleri tigilip qahwi
sebepli adam demde nabit boladi.

2. Keselliktin ximiyaliq faktorlari. Ximiyaliq zatlar kébinese tarli
keselliklerge sebep boladi. Sirttan organizmge tisetugin képlegen ziyanl
(ekzogen) zatlar, sonii menen birge, organizmde payda bolatugin ziyanli
(endogen) zatlar ane sonday zatlatdin birikpesinen bolip tabiladu.

Ximiyaliq zatlar jergilikli ham uhwma tasir kérsetiwi mumkin.
Jergilikli tasir dep, ximiyaliq zatlat tiygen orinlarda payda bolatugin
ozgerislerge aytiladi (Misal, kashli silti ham kislotalar tiygen orinlar
terisi kobirek kuyedi).

3. Keselliktin biologiyahq faktorlar1 (tiri qozgatiwshilar).
Keselliklerdin tiri qozgatiwshilarin ush toparga: haywan parazitleri,
osimlik parazitleri ham viruslarga boliw miamkin.

Haywan parazitlerine ishek qurtlar, apiwayi (bir kletkalh) organizm-
ler (bezgek plazmodiysi, dizenteriya amyobasi ham spiroxetalar) kiredi.
Tarli ishek qurtlar (askaridalar, exinokoklar, soliterlar) gelmintoz
keselligi kelip shigiwina sebep bolad.

Osimlik parazitlerine zamarriglar ham bakteriyalar kiredi. Zamarriq
keselliklerinen biri bolgan epidermofitiya sportshilarda da ushirasip
turadi. Olar bakteriyalari mikroskop astinda kérinetugin bir kletkali
osimlik organizmleri bolip tabiladi. Kesellikti keltirip shigaratugin
bakteriyalar adam organizmine tiykarinan, sirtqi: suw, hawa ham awqat
arqali tisedi.

Viruslar adettegi mikroskop astinda emes, balkim elektron
mikroskop jardeminde (100 000 ret dalkenlestirilgende gana)
korinetugin juda mayda organizmler bolip tabiladi. Olar dinyada payda
bolatugin en zérarli kesellikler — sheshek, qutiriw, qizilsha, poliomielit,
virush gripp ham basqalar bolip tabiladi.

4, Keselliktin social faktorlari. Social basqariw principi dep,
miynet ham turmis sharayatlari, awgqatlaniw, materialliq xizmet
kérsetiw, densawliqti saqlaw ilajlar tasiniledi.




5. Keselliktin kelip shigiwinda nerv sistemasinin ahmiyeti.
L.P.Pavlovtii 6lmes jumuslari adamnin turli agza ham sistemalarindagl
normal ham patologiyaliq processlerdin keshiwinde orayliq nerv
sistemasi ganshelli ilken dhmiyetke iye ekenligin korsetti. Rux tasirinin
rolin tomendegi misallarda koriw mumkin: kresloda otirgan ham gipnoz
jagdayindagi adamga sheksiz tezlik penen basqish boylap shigip ketipsiz
dep isendirilse, omii jirek urwi ham dem aliwi tezlesedi, bunda
muskullardin  kishli islewi natiyjesinde jizege keletugin zatlar
almasiwimin hamme ézgerisleri juz beredi. Tek psixik jagdayd: 6zgertiw
joll menen organizmnin har tarli fiziologiyaliq sistemalarinda kop
ozgerislerdi payda etiw muamkin. Kuashli qiziw  (kewillilik, qorqiw)
tasirinde de nerv sistemasinda 6zgerisler jazege kelgenligi malim. Misali,
psixik sezimler (qiziw) ishki sekreciya bezi (buyrek tsti bezi, qalqan
siyaqli  bez) iskerliginde adewir ozgerislerdi keltirip shigariwi
aniglangan. Bugan sebep usi bez gormonlarinii qanga otiwi bolip
tabilad.

6. Keselliktin alimentar faktorlar (grekshe alimentoz — awqat
onimleri bolip esaplanadi).

Insan 6miri energiya ham toqimalardin
uzliksiz sarplanip turiwi mer

en baylanishi. Eger bul sarp etiwler aziq-

awgat penen toltirip turilmasa, turmis processi toqtap qaladi. Solay etip,
azig-awqattin  tiykarg) waziypasi

kletkalardin tazadan payda boliwi u
payda etiw, sonii menen birge, ayir
turiwdan ibarat.

Tuwn awqatlamw or
tamiyinleydi, organizmnin
korsetiw mamkinshiliklerip
Omiri uzayiwina alip keledi.

Denis ) |
| aw adamnif tuwr awqatlaniwi degen tasinik ornina racional
awqatlamw degen termin isletil

se, ilimiy tarepten tiykarlang atga
bolgan talapti sa 2 . y angan, awqatq
Pa ham kélem tarepi oA ;
thsiniledi, arepinen tamiyinley alatugin awqatlaniw

energiya jetkiziw, toqima ham
shin zarar bolgan plastik material
m organikaliq processlerdi basqarip

ganizmnin tuwn Gsiwi ham rawajlaniwin
SIrtqr ortahginin ziyanh tasirlerine qarsiliq
Jagsilaydi, jumis qabiletinin asiwi ham insan

Racional awqatlamw kg
w képlegen k i e )
boliwi mamkin, Plegen keselliklerinin rawajlaniwina sebep

tabilad. Onig b l.(()p ?Wq_at. jep jiriw de awqatlaniw siyaql ziyanh bolip
- VNN birinshi tasiri adamny semirip ketiwi bolip tabiladi.
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Sonday-aq, zat almasiw kesellikleri (ateroskleroz, qant keselligi ham
basqalar) rawajlaniwi mimkin. Awgatta vitaminler bolmawi ham
jetispewshiligi gipovitaminoz yamasa avitaminoz dep ataliwshi awir
keselliklerdin payda boliwina sebep boladi.

7. Harekettin shekleniwi — gipodinamiya (gipokineziya). [limiy
texnika rawajlaniwi rawajlangan hazirgi kiunde kirxanalarda miynet
processlerinin avtomatlastiriliwi ham mexanizaciyalastiriliwi
adamlardin  hareketsheriligin kemeytirip, organizmdin adewirgana
funkciyalarina unamsiz tasir kérsetedi ham de ayirim keselliklerdiri
payda bohwinda ham keshiwinde patogenetik faktor retinde xizmet
etedi. Kem hareketlik jagdaylar jurek kesellikleri payda boliwinda
tiykarg: faktor esaplanadi.

8. Harekettin hadden tis artiw1 — giperdinamiya (giperkineziya).
Hazirgi zaman sportinii rawajlaniwinda trenirovka jiklemesinii kélemi
ham jedelligi artip barmagqta.

Giperdinamiya — fizikaliq shinigiwlardii sportshi organizmi
funkcional mumkinshiliklerine uyqas kelmewi bolip tabiladi. Bunii
natiyjesinde sportshinin agza ham sistemalarinda 6tkir ham sozilmali
fizikaliq zonigiw jagdaylari rawajlanadi. Misal, jirek, suyekler, buwin
ham muskullardin zorigiwi sebepli har tarh kesellikler payda boliwi
mumkin. Bunnan tisqar, fizikaliq zorigiw organizmnin uliwma qgarsihq
korsetiw qabiletin tomenletip, jugpah kesellikler payda boliwina sebep
boladi. Infekcion kesellik penen awirgan waqitta fizikaliq zorigiwdin
unamsiz tasiri jané de artadi.. Bunday jagdaylarda patologiyaliq
Ozgerisler juzege keledi, keselliktii keshiwi awirlasadi.

9. Keselliktii ishki sebepleri.

Birdey tasir tiarleri organizmge turlishe tasir etedi. Putkilley
tasirlenbew yamasa awir keshetugin kuashli reakciya jiz beriwi
natiyjesinde 6lim jizege keliwi miamkin. mikroorganizmlar bir adam
ushin qawipli bolsa, basqa adam ushin uliwma ziyansiz bohwi mimkin.
Bul 6zgesheliklerge organizmnin nasilden-nasilge 6tetugin ham turmis
dawaminda arttirilgan qasiyetleri sebep boladi.

Gewde duzilisi, genetika, tuwma kesellikler, reaktivlik, immunitet
ham allergiyalar keselliktin ishki faktorlarina (endogenlerge) kiredi

Organizmnin har tarli tasirlerge sahstzféailﬂ? reaki
belgileytugin barliq funkcional ham morfologiyaliq qasiyetleri
konstituciya (gewde dzilisi) dep atalad. o




Adamlard1 taza anatomiyaliq (morfologiyaliq) belgileri boyinsha
(gewde duzilisi ham organizmnin ol yamasa bul bélimlerinii rawajlaniwi
boyinsha) konstitucional tdrlerge béliwge urmnip kérilgen. Bul
anatomiyaliq parqi-adamnii turli keselliklerge beyimligi, reakciyanin
turli formalar menen baylanisqan. Adammin qanday konstitucion tdrge
tiyisliligin aniglaw ushin antropometrik 6lshew usilinan paydalaniladi:
adamnin konstitucion klassifikaciyasi ushin har turli kérsetkishler (boy,
tos kletkasimin kenligi, qarinmin kélemi, muskullardii rawajlanganlig,
bas sdyeginifi ulkenligi ham sol kérsetkishlerdifi bir-birine bolgan
munasabetleri) bar.

Shernoruckiy M.V. adam konstituciyasin dsh tirge: astenik,
normostenik ham giperstenik tirlerge béledi. Bulardifi har biri ayrigsha
zatlar almasiw ozgeshelikleri menen tariyplenedi.

Aslenik’ tir (astenikler) kese-kesim Olshewlerge salistirganda
:thr;::ilef;idzl‘]anlga-n ”(:)?show}ei:dih l'lstinl’igi menen tériyplcne'di.
yaqlari jinishke hdm uzin, tos kletkasi uzik-uzik ham
Jlnlslél:s.ezl:;l:jl‘l{lla&: rnc(ls: rS;Z?jla'];lra?a]]' terisi jumsaq ham n;—lizik bolad1.
e e keqiinpélshzl\:] Cl) .(‘io uzinina _ketken .olshe‘wlerge
balent bolmasada, to.mpaqlaw RGL’:GEIS'““ coiadl, SloerstoniERl bOYIl
kokirek kletkasi ke ayaq—qolla'rlk‘ etar boho tabiladE i

' eltelew bolad,.

Normostenik tar (normostenikler) — eki tar toparindag jagday

bf)llp tabiladi. Som da aytiw kerek, adamlardis képshiliginde barhq

gli;lii;'dlcr’]a:,a:glt;t(ljerl a’l{‘ala's-qan boladi. Bunnan tisqari, dazihs tari patkil

mi e a4 Ozgerip turadi ham turmisqa, &sirese, miynet

qasiyetleri hzilm basqa faktorlarga qaray 6zgeriwi mamkin

raw:j\l(i::]t]]x(lir; Z:ﬁnf‘tltusiyaﬂ keselliklerdin payda bohwi ham

i uril orin tutadi. Biraq hesh qaysi konstitucion tdr
in tikkeley, baslawshs; bolmaydi. Adamng konstituciyasina

Klerd as sifiriw sj A har tarli
e Al _ i Sistemasinii  har tarli
: i, gipersteniklerde jurek ham qan-tamir sistemas), zatlar
masiniwinin - buziliwg natiyjesi :

keselligi) ham t.b. ushiraw; mﬁmki:.de Kelip shigww  keselikler (qant

Atirap-ortallqtm tasiri i
: 'l natiyjesi g ituci
e S S0 o yiesinde onin konstituciya orinin

tlken ahmiyetke iye.

nerv iskerligi turleri haqqindag taliymati
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Joqari nerv iskerliginin tirleri. Nerv iskerlikti tidrlerge béliw
(klassifikaciyasi) din tiykargi kérsetkishleri tdmendegilerden ibarat:

a) qabiqtagi nerv kletkalarinmii jumis gabiletin belgileytugin nerv
processlerinin kushi;

b) qozgahw ham tormozlaniw processlerinin tensalmaghg (kish
boyinsha);

v) nerv processlerinin jildamligt — qabigtagi nerv kletkalarinifi
qozgahw jagdayinan tormozlamw ham kerisinshe, tinish jagdayga étiw
tezligi korsetkishi.

Nerv processleri kishine qaray, tiykarinan eki — kushli ham kishsiz
targe bolinedi. Kushli tar wakilleri belgisine koére, qozgaliw ham
tormozlaniw processleri tendey kiushke iye bolgan, yagny ten
salmaqlasqan ham de qozgaliw processi tormozlaniw processinen tstin
keletugin, yagniy ten salmaqlaspagan turlerge bdlinedi. Ten
salmaqlasqgan tir wakilleri ushinshi belgisine kére, jildam targe (bunda
bir process ekinshisi menen ansat almasadi) tez otedi, inert (kem
hareket) tirge bolinedi. Bunda bir process basqasi menen aste almasadi.

I.P.Pavlov nerv sistemasin tort tirge ajratqan:

1. Kashli ten salmaqlaspagan tar. Bunda nerv processleri jetkilikli
ten salmagqlaspagan, qozgaliw processi tormozlamw processine
qaraganda kushlilew boladi.

2. ildam tar. Bunda nerv processleri jeterlishe kishli, jagsi ten
salmagqlasqan ham jildamligi menen ajralip turadi.

3. Kushli kem hareket tur. Bunda nerv processleri kushli ham jagsi
ten salmaqlasqan bolip, bul process ortasha yamasa kem héreket bolwi, 3 *
anagurhm toqtatihwi mamkin. e

4. Kushsiz tur. Bunda qabiq elementleri jumis gabiletinin tomenligi
menen pariq etedi, Usimini sebebinen kishli tasirler qozgaliw ormir
tormozlanmw (ximiyalq tormozlaniw) processin Kkeltirip
Joqarida aytip étilgen tiykargi tirlerden tisqari bir neshe
ushiraydi. _ .

.P.Pavlov téliymati jogar: nerv iskerligin ilim
mamkinshilik beredi, bul medicinada
dmeliyatinda da zarirli ahmiyetke iye.
shiggan shaxslar kashli ten 1qlasp:
bolip tabiladi. Ed shidamh
salmaglasqan targe kiredi.




Reaktivlik.

Reaktivlik (latinsha reaktsion — qarsi tasir, keri tasir) — adam
organizminin reaktivligi (tasirshenligi) daslep nerv sistemasina, onin
SAlI“tql Of‘tallq penen, soni menen birge, organizmnin ishki ortalig, onii
fl?lologlyallq sistemasi menen o0z-ara munasibetine hamde bir-birine
korsetetugin tasirine baylanish.

. Specifikaliq bolmagan tasirshenlik sirtqi tasirlerge organizmnin
uw i
LaS:;) relakCIyaSi bolip tabiladl. Bul tasirleniw, tiykarinan, eki
riwshi: nerv ham endokrin (ishki i ’
shki bez) sis din jag
e ( ) sistemalardin jagdayina
Orayliq nerv sisten ) i
nasinii inir 5 2
e e ’1 :)h nerv processlerinin (qozgaliw ham
£ ,» olardin ha 'shenligi ha g :
e areketshenligi ham tensalmaghhgina
Orayhq nerv sist ]
sistemasinin  tasirshenliligi iydin i
; nliligi - miydin
formaciyasina baylanisli. Bul sistema : . o

iskerligin belgilemey, e Shcincie oraylan jumis

olardin s R :
ardifi gozgaliw ham iskerlik xizmetlerine de tasir

korscl;tedi (kasheytedi ham tormozlaydi)
etikulya i y ishk

yar formaciyaniii tonusi ishki ham sirtqi qozgatiwshi tasirler
Sol sebepli
organizmnin tasirleniwi paseyedi.
lar aldinan oOtkeriletugin razminka
1q et apparati hdm de retikulyar

natiyjesinde payda bolatugin i
gin impulslar a
uyqida yamasa narkoz tasirinde T sagad

Azangi dene shimiqtirlw  ham jaris
(ayaq-qollard: jazdiriw) nerv-buls}
formaciya tonusin asirad.

qalgan tarizli bezdin gormonlari (tiroksin, triyodtironin) joqari energiya
jumsaw! ornina nerv sistemasinin qozgalwr ham aktiv iykemlesiwine
mumkinshilik tuwdiradi, hareket analizatorlarinin qozgaliwi keskin
asiwi menen birge tamir tartiw jagdaylar (galqan tarizli bez aldi bezi
funkciyasinii tomenlewi, ganda kaliy mugdar: asiwi ham Kalciy mugdari
azayiw1 natiyjesinde) jiz beredi.

Genetika ham onin kesellik payda boliwindag ahmiyeti.

Keselliktin kelip shigiwina ishki faktorlar menen bir gatarda nasil de
dlken orin tutadi Nasillik belgiler dep, ayirim shaxslarda bir nasilden
ekinshisine 6tip baratugin belgilerge aytiladi. Barhq haywan ham
6simlikler dinyasinda bolgani siyagli, adamda da normal belgiler (jiz
duzilisi, shash ham kézlerdin reni, xarakterindegi ayinm belgiler ham
tb.) din nasilden nasilge otiwi tabiyiy. Normal belgiler menen bir
qatarda kesellik belgileri de nasilden-nasilge otiwi mumkin. Genetika
pani nasil nizamliglarin Gyrenetugin pan holip, olardan bioximiyaliq
genetika juda tez rawajlandi ham qisqa waqit ishinde tabiyattin ajayip |
sirlarin aship berdi. Hazirge shekem alingan maghwmatlar DNK ‘
xromosomlardagi genlerdi saglawshi, genetikani tasiwshi zat ekenligin
toliq tastiyiqladi. Awele, mikroorganizmlerdin bir tari ekinshi tarinen
alingan DNK menen islengende, omifi  qasiyetleri birinshi
mikroorganizmlerge 6tiwi  baglangan. DNKnin  genet
haqqindag tasinik toqtawsiz rawajlanip atir. Tajiriybeler
nasillik belgilerdifi bir dwladtan ekinshi awladga otiwin
genler DNK molekulasinin  ayrigsha segmen erinen
bélimlerinen) ibarat ekenligin tastiyigladi. Ane sol
DNKm sintez qihw argal kletka citoplazmasinda s
etiw arqalh DNK molekulasindagi informaciyan!
ham organizmnii ayrigsha. gasiyetleri malir
kerekli mugdarda specifik beloktii pa ‘
Hazirgi waqitta belok molekulasint
processtifi xromosomalarda j:
basqariw jollari janadan P,




B xm,{;o er ;)hp tabllad_lj. Har bir xromosomada minlagan gen
birinen pariq ete(‘igiolh?a arc‘iz.I 6 mn!ljonlga jAgn gen bolad1. Genier bir-
L S lflm harlbn' gen jeke bir processti qadagalap, har turli
T glyast ham rawajlaniwina ézine tin tasir etedi. NAsil

rW - wazlypasin - dezoksiribonuklein kislota (DNK)

atqaradi. Uilkins, Uotson h
: S, 1 ham Kriklar DNK ~
aniglagan. DNK molekulasi bir-birj -

spiral payda etken shinjird
komponenti dezoksiriboza
citozin ham timin saglag

ri strukturasin
Sy norap turgan ham polinukleotid qos
an

ibarat. DNK molekulasi quramina uglevod

f i . .
-osfoz kislotas1 ham tért azot adenin, guanin,
: an tiykarlar kired;.

€n  nukleotidlerdin

uzin  shinjir i
s shinjirinan  ijbarat

alim bir bélegi b
l
DNK molekulasmdagl o,

bolgan DNK
o ) tél)lladl. Gennin dzine tan gasiyeti
baylanlshllgl bolip tabilad B e T e
adl. BIr jup azot tiykarinig orni ozgergende, gen

5 ’

0z waziypasin putki

bl!tkl”e g 4

shigiwina sebe Y atqarmay qoyadi ham har eacli ; 3
ebep boliwi mamkin urli kesellikler kelip

= vNésIllik kesellikler Xromosom
3 -lazawdm 0zgeriwi keselleniw
arliq somatik (dene)
kesellik belgisin ke

a]f]r_ ){an?asa Xromosomalardag kishi
hari e u:i:y:({s'“de 'kérinetugm boladi ham
Itirip  shigaraq '9m méyek kletkalarda mélim

. Bul aw!adtan-éwladqa genetika

Nizami tiykarinda Otedi

Biraq tabj :
balalar mayip,
tuwilad,

y'atuﬁ adamd; +an q
) inishiq agzalar, sh
onday kemshiiikler

aldiratug) 3 5

e 'lfjtugl ajayip maseleleri bar, bazibir

s b"i"é_‘llangan yamasa eki jinsh bolip
" germafroditizm esaplanads.

- ¥
Bermafroditizm, adetde, eki turde

i ler germafroditizmi
b : i afroditizmi. Er
Mishq  agzalar 1: 9 agzalar tek er adam jinisina

" adam, bir bolegi

o e,

jinisliq agzalar ayeller jimisina tan bolip, sirtqi jinisliq agzalar bir bolegi
ayeller jinisina, bir bolegi er adamlar jimisina ugsas boladi. Bunday
adamlar jinishq baylanis qiiw, dke bohw ham tuwiw gabiletine iye
bolmaydilar.

Er adamlarga tan (jalgan) germafroditler er adamlarga tan hiyle
boyshan, ayaq-qoh uzin, dawisi er adamlarga tan juwan, quwatl boladi.
Jinisliq belgileri bul tirde 6zgergen shaxslardi geyde ayeller sport turleri
jarislarinda ushiratiw mamkin. Usinii sebepinen 1968-jilda Xahq aralq
Olimpiada komitetinin sheshimine qaray ayeller sport tarleri boynsha
6tkeriletugin jarislarda hayallardi jinishq tekseriwden (seks qadagalawt1)
otkeriw engizilgen.

Zamanagoy jimshq qadagalaw medicinaliq genetika usillan
jardeminde amelge asiriladi.

Adam xromosomalarin tyreniw ogada quramali bolip, ol arnawlh
laboratoriya tekserisleri jardeminde uyreniledi. Bul usil  sport
medicinasinda da qollamiladu.

Hazirgi waqitta adamdagi 2000 ga jaqin normal ham patologiyalq
belgilerdin nasilden-nasilge otiw qasiyetleri Gyrenilgen. Nasillik
faktorlarga baylanish bolgan bazibir kesellikler, Misali, zatlar almasiwi
menen baylamsh ayinm kesellikler, atap aytqanda, qanth diabet
(recessiv — jasirin kesellik) dif nasilden-nasilge otiwi genealogik usilda
tastiyiglangan. Qanth diabet uglevodlar almasimwinii buzihwinan kelip
shigadi ham ganda qant mugdari artip ketiwinen bilinedi. Sonin menen
birge, tuwma gerenlik, awir psixologiyaliq  kesellik  bolgan
shizofreniyanifi bazibir turleri de nasillik kesellik esaplanadi. Nasillik jol
menen 6tetugin awir kesellik esaplangan gemofiliya adamga tan bolip,
qanni jibimeytugin bolip qalwi omin belgisi esaplanadi. Gemofiliyaga
tek er adamlar shalinadi. 3

Yromosoma teoriyasina garay jinishq kletka 4
xromosomalar nasillik belgilerdi tasiwshilar esaplanadi. Haywan
6simliklerdin har bir tari ushin xromosomalar mugdar bir
Solay eken, bir tirge tiyisli bolgan har qanday orgaﬁimmxi@r I
kletkasinda xromosomalar arnawlt bir bir mu larda
cromosomalardifi diploid sani eshkide 60, qoyda 45

boladi).




Adam denesindegi har bir kletkada 46 (23 jup) xromosoma bolad.
Hayal adam kletkalarinda eki birdey jinisliq xromosoma ushiraydi. Olar
shartli tarde XX (iks) xromosomalar dep jaritiledi. Er adam kletkalarinda
jimisliq xromosomalar eki tarli bolip, olar X (iks) ham Y (igrek)
xromosomalar dep jaritiledi. Tuqimlaniw processinde dke menen ana
jimishq  kletkalarindagr 23 xromosoma quraminan birden jinishq
xromosoma oOtedi. Ane sol xromosoma hamilenin jinisin  belgileydi.
Tuqim kletka arqali Y xromosoma, mayek kletka arqali X xromosoma
qosilsa - hamile ul; uriw ham mayek Kkletkalar arqali birdey X-X
Xromosoma qosilsa — hamile qiz bolad1. Solay eken, balani ul yamasa
qiz bolwi ake organizmindegi Y yamasa X jinislq xromosomalarga
baylanish bolad. Sonhqtan, hamilenin ul yamasa qiz bohwi tek akege
baylanisl.

Iabolr:]t:;l-li;}azzoZﬁtgiji aliulqlal:v LlS(]|I ansat bolip, oni shlpakerqn’l 0z

Xromatin bolmaydi, ol ha -mm ln‘. Adette, er adam- ettt R
» 0l hayal kletkalarinda bolad..

Adam denesinde Xromosomalar s

| aninin kem yamasa kép boliwl
awir kesellikke sebep boladi. She

kle - g reshevskiy-Tyorner keselliginde hayal
ha;:l&;zlj'ldllr:']data42|tm‘on_]°50ma ornina 45 xromosoma boladi. Bunday
Risiis belgilerli)bo?s, ‘m-tcll.ektual qabileti de talay halsiz, ekilemshi
tuwmayd,. I(Iaynf,:\li;.](:?f‘llS.h(A2 rawajlanbagan boladi. Olardim képshiligi
yamasa 48) xr eselligine dus kelgen er adamlarda artigsha (47

omosomalar boladi, By] kesellikke dus kelgen

hawqaslardin qol ha
er adamlar ékfbollwmq?i{)iq!?n uzIn, aqili tomen, Klaynfelter keselligi bar
lletinen ayrilaq
Xromosomalar Alrean
ar § i
Al < Sant 6zgermegen halda da pe ler tabiyi .
2 Shart-sharayatlar, nurfanmy genler tabiyly yama

algokol ham tag ssirinde
s d e am tagi basqalar tasirin
mamkin, us keliwi sebepj nasilli

Hazir ilimpazlar bala sirlarin tyrenip almastan balkim olardi 6z
galewine qaray basqariw ustinde de jumis islep atirlar.

Respublikamizda qurilgan medicinalig-genetika konsultaciyalar: bul
maselede dlken jardem berip atir. Ol poliklinikaga ugsas duzilgen bohp,
swladtan-awladqa otip atirgan keselliklerdi aniglaw, olardin aldin aliw,
perzent kérmeslikten shagim etetugin adamlardi qgabillaw, kesellik
sebeplerin tdyreniw, turmis qurip atirgan jaslarga jol-joba korsetiw
styaql islerdi jurgizedi.

Toshkent ham basqa qalalarda ashilgan medicinahq-genetika
konsultaciyalarina esi kirerli-shigarli, gunelek, geren, soqir, tutganagi
bar, nugsani bar balalardin ata-analari murdjat etedi. Bul jerde olarga
jardem korsetiledi hAm maslahatlar beriledi.
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KIRISIW.

Zamanagdy sporttii en zarurli maselelerinen biri sportshilardin
jumis ugiphhgin asiriw bolip tabilad. Jetekshi diinya sportshilarinii bir
kinde keminde 3-4 ret sport shimgwlarin orinlaydl..  Sport
shimigiwlarinii kélemi ham jedelligi asiwi menen birge sport jarislarimn
sani da asip barip atir. Maghwmatlarga qaraganda ayirim jetekshi
sportshilar dawirinde 51-54 ret jarislarda qatnasqan.

Sharshaw - bul fiziologiyaliq process bolip, gandayda bir intellektual
yamasa fizikaliq jiklemeden juzege keledi ham qisga waqth dem alistan
keyin otip ketedi. Ogada sharshaw bolsa sharshaw procesinifi Ustpe-ust
keliwi, keselliklerden keyin tiklenbesten shimigiwlarda qgatnasqanda,
trenirovka rejimi buzilganda payda bolatugin, patologiya aldi jagdayinin
rawajlaniwina sebep bolatugin jagday.

Qayta tulken koélemli ham quwath fizikalq jukleniwler tasirinde
sportshi organizminde eki qarama-qarsi jagdaylar rawajlanadi:

1. Fizikaliq shinigiw ham sport jumis uqipliiginii asiwi (sarplangan
energetikaliq resurslar qayta tiklengen jagdaylarda);

2. Sozilmali sharshaw ham sportshinii ddrmani quriwi (uzliksiz
tarde tikleniw processlerinin muddetleri uzaygan halda).

Zamanagoy sportda sportshinii  organizmi _iskerligi ham jumis
gabiletin asiriwda nawbettegi shimgwlar tohq tiklenmegen jagdayinda
6tkeriliwi magsetke muwapiq bohip tabiladi.

Sport shimigiwlarin processindegi jedellestiriw ham sport jumis
uqiphligin  asinwda  qayta tiklew qurallan ke uzliksiz tdrde
qollanihwina tlken shmiyet beriledi. Zamanagdy sportqa tiyisli hadden
us fizikaliq ham ruwxiy (psixik) jikleniwlerde qayta tiklew qurallardan
aqilga say paydalaniw ulken dhmiyetke iye.

Hazirgi zamanda qayta tiklew qurallari eki tirli formada otkeriledi:

a) sport shimgiwlar ham janslar processindegi sportshilardi qayta
tiklew sistemast; g

b) medicinaliq reabilitaciya sistemasi: basqasha aytqanda kese-
lleniw, jaragat aliw, ogada sharshaw ham ogada zorigiwlardan keyin
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sportshilardin jumis uqiphligin qayta tiklew bolip tabiladu.




Qayta tiklew qurallarimin klassifikaciyasi. ' :

Qayta tiklew qurallari ush tiykarg - pedagogika, psixologiyaliq ham
medicinahq gruppalarga bélinedi.

Pedagogikalq qurallari:

stiykarg qurallar bolip esaplanadi, sebebi racional tirde duzilgen
sport shinigiwlari gana qayta tiklew processlerin tezlestiredi hdm sport
natiyjelerdi asiradi. Bunda tomendegi faktorlarga tlken ahmiyet beriledi:

mikro ham makrocikllarda usmin  menen sportshinin kép jillar

dawaminda tayarlaniwinda jakleniw ham dem alisti birge qosip tuwri

alip barihwi. Arnawli gayta tiklew cikllarin kirgiziw, dem alis kuni,
shimgiwlardr  har  tarly sharayatlarda 6tkeriliwi, bulshiq etlerdi
bosastiriwsh shimgiwlar, jenil krosslar, shimigiwlardi kirisiw ham
Juwmagqlaw bélimlerin racional turde duzilisi ham t.b.

Psixologiyaliq qurallari: psixologiyaliq-nerv shataghgn
(keriliwsheﬁligin) shetletedi, sol sebepli organizmnin hareket ham
fiziologiyaliq funkciyalari demde qayta tiklenedi.

Bularga har tarl nervlik ham

metodlart: uyqlap dem ahw, ¢ kishine isendiriw, 6z-6zin erk-iqrarin
bekkemlew, bulshiq etlerdi bosastiriw usillar, bos waqitlardi tereit
mazmunli 6tkeriw, gipnoz ham b, kiredi.

Fizikalig jumis qabiletin
qurallar tiykarg roldj oynaydi

Tikleniw degende or
keyin onin ﬁziologiyahq
gomeostaz (ishki ortaliqti s

Aerob reakciyalar
processlerinin xarakter|j t

ruwxily jagdaylarin basqariw

qayta tiklewde qgollanilatugin medicinaliq
ganizmnin funkcional jagdayr ozgergennen
jagdayin isten aldingi yamasa ogan jaqn
aqlaw) jagdayina qaytiwi tasiniledi.

ham assimilyaciya qstin keliwi tikleniw
arepi bolip tabilad,

B

iskerligin jagsilawda medicinaliq qtfrallar jé.rde'm 3(:1‘::;“::;2
natiyjesinde sharshaw jagdayi jogalad‘l, ]umlis (’].fiblle'tl Zsia .
keyingi beriletugin juklemege adaptaayasmje'mllesure .ﬁk]ewae i

Sportshilar organizmnin jumis uqiplihgin qairlta by biﬁﬂghi
medicinasinda ken kompleksli qurallalj qollamla} It i
nawbette arnawl awgatlaniw, ergogenli dieta hén.l \rltammrl tayar]m;gan

Bunnan tisqari 6simliklerden hdm jasalma jol mene

makologik preparatlar qollaniladi. ] ks
far Gigiengik pqufallan da ken qol]am’lad-l = Em'l ;Z::ai;gr;n;’::d l'lnls.
tabiyatdagn tabiiy kiashler ham tb. Fn tlykargls.sauna‘ e 1
fizikahq qurallarimii jiyindilari: massajdan tarct;p, |
elektro, baro, magnit ham basqa usillar qollfxnlla l.'lken R J

Képlegen medicinaliq qurallar or{gaszng; una i
qurallardi naduris qollanihwi, organl?m jag ai" o tésir e se,
dozirovka kébeyip ketiwi, sportshilardii dE!l ?T;fbepn smsidi
jumis ugiphhgimi jamanlasiwina ahP kelefit. ::1 i
sportshilardin individual jagdaym, Jesiy gimsn:; sl i_
rawajlaniwina, organizmnin konkret jag aylk»e;ek e
Jaristin basqishi ham xaraktel;in esapqa ahw ke : :
kérsetpesi tiykarinda qollaniladr. ‘ et

Sh?mngar ham jarislar proce.ssmde Spomiﬁm%
asiriwda,  tikleniw  processlerdi tezlestil’l e
jagdaylarinii aldin alwda awqatla:mm,‘ulke-l:l'-w IR

Zat almasiw sebepli 6siv‘vt ham ;
6zgerislerdi turaghihgn ham b:.ologiﬁ?iqt
darejeleri timiyinlenedi. 3

: {'Jlken ﬁziiallq jﬁkl“emelff:rﬁf mﬂi

bolegi belok elementlarge ~ham
juklemelerdi kush ham energi
asadu, _
Sportshilar ham sport

Qayta tikle
juklemeler ha
shigarilgan
litrden asiry



etiliwine dlken ahmiyet beriledi. Azigtin belok quramin 50-60 % gosh,
baliq, bawir, stzbe, sut qurayd.

Belok zatlar quramina kiretugin aminokislotalar, glyutamin (sut
biydaymi beloklar1) lipoproteinler (sat, bawir, buyim goshli belok
elementlerdi ham xolin) buyim bawirinda, tilde, mayek sar1 uwizinda,
noqatta qayta tikleniwi tamiyinlenedi.

May héam uglevodlar - qayta tiklew processlerinde ulken rol
oynaydilar. May énimleri 20-25% ten aspawi kerek ham uglevodlardin
mugdarin asiriw kerek. Bawir ham bulshiq etlerde glikogen zapaslarin
asiriwda jiklemelerden 24-28 saat 6tkennen keyin sportshilardin aziq
quramin uglevodlar menen bayitihwi  kerek. Bular bir sutkali
kaloriyasinifi 60% quraw: kerek. Qayta tiklew dawirinde uglevodlar
qurami: 64% kraxmal ham 36% apiwayi gantlardan ibarat boliwi kerek.
Tik'?"_ini tamiyinlewde ansat jenil sorirthwshi uglevodlar (Misal pal)
keptirilgen miyweler ham pahiz eginleri Glken juklemeler dawirinde bir

sutkali racioninif 15-20% sholkemlestiriwi kerek.

Tikleniw processlerin - kalciy, fosfor, natriy, magniy, temirge bay

m?neral elementler tezlestiredi. Bul elementler bulshiq etler, bas miy,
n?iokardda almasiw  processlerin basqariwi, fermentler;liﬁ ham
v1’taminlerdm organizmde 6zlestiriliwi, kislorodu tasiwshi qasiyetlerin
suyek toqimalarinip bekkemleniwinde tulken rol oynaydi g |

tiklelns::, j;if?/a;la shinigiw  dawaminda kop terlew natiyjesinde
7S e 151171 e awcl]at]an.lw racioninda as duzinij mugdarin sutka
o ama\i.l kob?ytlw mumKkin, bulshiq etlerdi tinisiwinda
‘ ) 1 duzli tabletkalard, beriw kerek
Tikleniw dawirinin baslaniwinda orga .
suw, keptirilgen miyweler ham paliz egin|
Isheklerdin iskerligin

nizmde siltili zarlar mineral

o eri menen tamiyinlew kerek.
Jagstlawda. qatig, kefir ham apelsinlerdi

jeti iyeleydi, (J

etispewshiligi jazege keliv ¥ Ulken
vitaminli preparatlar gollanilagy, Usila
(uglevodlar, minera] duzlar

» Mikroe] 4
yamasa beloklardn jlymdlsn) FRSRL

ken qollanilad;,
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Bulshiq etlerdi energetik potencialin asiriwga alip keliwshi
awqatlaniw energogen dieta dep atalgan (uglevodlar, belok ham may
zatlardin kompoziciyasin dzgertiw).

Bulshiq etlerde glikogennifn mugdari ganshelli kép bolsa, fizikaliq
jukleniw sonsha tlken natiyjeli atqariladi. Misali, 4piwayi aralas dietada
(KMU) veloergometrde MPK nui 75% shaélkemlestirilgen jedellikte
shimgiw 114 min. dawaminda, uglevod dieta - 167 min., belok-may
dietada tek 57 minut dawaminda togtawsiz shimigiw birinshi hadiysede
glikogennin mugdart 1,75 g/100 g bulshiq ettin salmagina ten,
ekinshisinde - 3,5 1/100 g, ushinshisinde bolsa tek 0,63 g/100 g
ekenligin aniglagan. :

Bulshiq etlerde kislorodtin qurami gansha kem bolsa, sonsha uzin
araligqa juwiriw tezligi tomen boladi. Energogen dieta tek gana
sportshilardr jumis uqiphligin asiriwda, usinin menen sportshilardi
shimigiwlar ham jarislardin natiyjeliligin tamiyinlewde de gollaniladi.
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Salamat turmis tarizinin mazmuni miynet etiw ham dem aliw, uyqi
gigienasl, awqatlamiw gigienasi, dene shimgiwlari, 6zin hirmet qiliw,
adamlar menen munasebette 6zin tuta biliw ham basqalardan ibarat.
Miynet etiw ham dem aliw rejesine hamme boysimw kerek. Bunda
jasaw jagdayr ham ayrigsha adamlar kategoriyasindagi adamlardifi
miyneti itibarga alinad. Misali oqitiwshilardin miynet sharayati,
karxana, ziyanl jerlerde isleytugin adamlardin miynetinen parq qiladi.
Qatti tartip tiykarinda ritimlik miynet qiliw ham dem aliw gabletinir
jogart boliwin tdmiyinleydi. Bunda jasaw jagday ayriwsha kategoryadagi
adamlardin miynet qableti itibarga alinadi. Aniq rejim (tartip)
saglanganda organizmde malim biyologiyaliq ritm funkciyalanadi,
saonday-aq shartli refleksler tartip penen izbe-iz qaytarihp dinamik
steroid payda etedi. Ameldegi organizmlerdin bir-birine garessiz bolmay
ol sirtq1 jagdaydi ézgertedi, aylar ham mawsimlerdi 6zgertiwi menen
baylanish. Ul alimlar Klod Bener, Wolter, Kenonlar ishki tarizdi birdey
saglaniwin tamiyinlegen. Tinde almasiw natiyjesinde jarek-tamir jumisi
dem-aliw sistemasi dene temperaturasi paseyedi. Bas miyge kem qabil
qihnadi. Adamlardin jumisqa bolgan itibarsizhg! saat 10-13 deﬁ!i"a{!@ifﬁ‘r, g
baradi saat 14:00 den keyin ishimlikke bolgan gabileti azayip baradi saat
16-17 lerde ishimlikke 1qtiyaj janede artip baradi. Funktsiyanalli Fe
imkaniyati saat 20:00 keyin azayip baradt. e
Jumista normaniii artip ketiwi adamd stress halatina ahp kel

ushin adam meyarga tasip aliwi, awir jumis islegenc
turiwi kerek.
Ishimlik jumis qdbiletin joqari saglawda, s:
tuwri galiplestiriwde tomendegiler itibarga
1. Har turli gabilet tarin belgilenge:
2. Miynet ham dem aliwin wagtinda
3.Sistemali rawishte tohq
shugillamwi. g 2
4. Har-kini 2-3 saat taza
5. Uyqi gigienasina an
Bul gagiydalar -
arttirad uzaq j!




Beloklar.

Beloklar (proteidler) - tiri organizm kletkalarinda sintezlenetugin
biologiyaliq polimerler. Belok tiri organizmnii turmisliq 6nimi bolp,
onif jasawi, rawajlaniwi, jetiliwi ham 6zine ugsas nasil payda etiwine
mumkinshilik jaratadi. Barliq belok molekulalari uglerod, vodorod, azot,
kislorod ham az mugdarda altinkudkirtten sliélkemlesken. Belok
molekulalari shinjirindagr buwinlar aminokislotalardan ibarat. Kletka
qurgaqlay salmaginifi 50% ten aslamin belok quraydi.

Beloktin organizm turmis-iskerligindegi ahmiyeti jida harquyl.
Beloktin strukturali belok dep ataliwshi ulken topari organizm turlishe
tgtrukturasmm payda boliwinda qatnas
ishki strukturalari-organnellalar, sonii menen birge, nerv ustinleri
Z]?ilx;}:;rll)({alz::s;)lci::]:gllfur’ha'lln lmaylar mfznon quramali elementler payda
i k}-/. g{z'ln ),0 'okFan sholkemlesken. Belok qan tamirlari
il iredi. Teri, shemirshek, boylam, stiyek quraminda
strukturalar:I1(:1glliykl::l)‘:'3.é:(iltjru!}:teréun .'s‘an,_ tirnaq, par, shax tarizli

C urahq bélegi esaplanadi.

Gormonlar belogt organizmnin b In : : in, osiwi
75 S ol tl;radl Ba,rI 12 {-LfrnllS]lq Proce’sslerm, Osiwi
rodopsip  jardeminde koz l()r‘ : ?1 S !aqnllq e bC"|0k
sawlelenedi. Muskullarda C]isqaratul’)el([Lsmdo .|)|-F:d111e't!e|' s'uwretl
ekenligi sebcpliolarQisQaradl ham j glln ’f-‘l_ﬂk sate
haywanlar jariw gabiletine iye Ba'la/j{adl- L sl chept 0N

- Bazibir haywanlar (jilan, qurt-qumirsqa

t ')
- ha = OSIr ’

ad1. Kletkalar qabigi ham olardin

oplandi. Bazibir belok rezerv azighq
o zararli ham tarli toparin
XImiyaliq  processler fermentler
slorodtip 0zlestiriliwi, elementlerdin

clementler esaplanad,,
quraydi. Organizmdegi
(?atnamwmda Otedi. Awqat
0z-ara bir-birine aylaniw

barlgq
Siniwi, kj
I, almags)

etiwshi bakteriyalar yamasa olardin organizm turmis-iskerligi ushin
qawip tuwdiratugin onimler tuskende organizmde antitelalar -
immunoglobulin belok islep shigariladi. Olar organizm ushin jat bolgan
uwl zath belokti yamasa kesellik payda etiwshi mikroorganizmler
turmis-iskerligi 6nimlerin neytrallawda gatnasadi. Beloktin organizmdi
qorgaw waziypasina gannin jibiwin da misal etip keltiriw mimkin. Qan
plazmasinda fibrinogen belogi eriydi. Ol rensiz ham kérinbeydi. Lekin
gan tamirdin ziyanlangan jerinde fibrinogen tez polimerlenip, aq fibrin
jibine aylanadi ham shokpege tusip, jaralangan jerdi paxta siyaqh jawip
qoyadl. Suwda eritpeytugin, ximiyaliq tarepten inert beloktan tartip,
suwda eriytugin, biologiyaliq tarepten aktiv, uwh zath barliq belok
peptid bawi menen baylanisqan ayne birdey aminokislotalardan
duzilgen. Tabiyatta 20 ga jaqin aminokislotalar tarleri (belok sol
aminokislotalardan duzilgen) bar ekenligi olardin shinjirlarda malim
izbe-izlikte jaylasiwin sheksiz 6zgertiwge ameliy mamkinshilik jaratip
beredi.

Har bir beloktin polipeptid shinjiri  belogina tan bolgan
aminokislotalarinin dazilisi birdey yamasa bir-birine jaqin bolgan, biraq
aminokislota qaldiglari tarlishe izbe-izlilikte jaylasqan eki beloktin
6zgesheligi ximiyalhq tarepten gana emes, balkim biologiyaliq tarepten
de derlik turlishe boladi. Belok molekulasi aminokislota shinjirindagi bir
gana aminokislota qaldigi orninii almastiihwi da dyne belok
ozgesheliginin adewir 6zgeriwine sebep boladl. Kobinshe belok
quramina kiretugin aminokislota qaldiglarinin sam 100 den kem emes.
Olar belok quraminda qatan tartipte birme-bir jaylasip, belok
molekulasinin polipeptid shinjirin, yagniy turaqh baslangish strukturasin
quraydi. Jida kop aminokislotalardan duzilgen wuzin polipeptid
shimjirinin tarli bélimleri 6z-ara baylamisiwi sebepli belok molekulasinin
jogart sholkemlestirilgen formalari - ekilemshi, dshlemshi ham
tortlemshi strukturalart payda boladi Tiri organizmde belok payda
boliwi nuklein kislotalart ham kép sanh arnawl fermentler gatnasiwinda
6tetugin quramal process bolip tabiladi.

Belok formasi, toqimasi ham individual qasiyetleri menen
pariglanadi. Har qanday belok 1ss1 qanli haywanlar, atap aytqanda adam
organizmine kiritilgeninde antitela payda bolwina alip keledi, yagniy
belok antigen 6zgesheligine iye. Organizmge jat belok lurgenindeallerglk 4
jagdaydi juzege keltiredi. Organizmge sifibegen belok hdam polipeptidler
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ishek'te sorilip, ganga 6tedi ham organizmge allergiya siyaqli tasir etedi.

Apiway1 beloklardin siniriliwi ham sorihwinii buziliwi. Belok
azig-awqat racionimin tiykargi strukturaliq bolegi esaplanadi. Awqat
;nenen z;sqazatt’n-'is.hek jo]la’rma kirg(?n be-](’)k a_wqat siniriw shirelerindegi
errnenF er tasirinde bdleklenedi (sinedi). Azig-awqatdagi belok
aminokislotaga shekem béleklenip, ishek arqali ganga otedi. Solay etip,
aZlg-awqattagl belok ayrigsha kérinisin jogaltadi, odan payda bolgan
éﬂ\anle]Ot;ll;ﬂ'dJn organizm ozine uyqas - strukturali, fermentli ham
lt)b] l}:floktt. payda etedi. BE{ZIbir beloktin asqazan-ishek jolinda shala
0 eBe111W} ta.lay awir keselliklerge sebep boliwi mamkin.
Ada,ne:)(:};iil;:i:?'a\‘z hlam ol menen baylanish bolgan kemshilikler.
e m[,mk{n- lnl ke ?kga Jarhamawma tbmendegi faktorlar sebep
e ki,-ml, )Co tin orgam:zmgc aziq-awqatlar menen jetkilikli
o ketl\;\i’v'&‘a\/‘lq]l lhelok‘lm shala sifiriliwi ham jaqsi sorilmawi
o B beIOkt.‘ lwfpsu_'a. dlzenlt,eriya. as siniriw bezi funkciyasinin
fiziologiyahq ja'(;;l lo-:gan'xzmde jada  kashli  almasiwi, sonligtan,
G smgandags;iyal‘l [llamIGQaI'llq, laktaciya ham b. da) kaygende,
s beretugaln‘ :tuigl.k OP.er_acu"a’[arda, infekcion keselliklerde ham b.
ek t(”-ii li(t% |[|l-leS) Jagdaylarinda ogan bolgan mutajliktin
ekssudat'hém tran (;50 'klle"('i@.: '?"Sﬂll, oo dan jogaltiw, eGSR
sintezinin l)umhwf? ~atlarga Otfw'_‘ toqmalarda, gan sarisuwinda belok
s , _.n gata.r kes?lllklerde (gastrit, jaral kolit, ileit ham

5 k"‘ ishek epiteliylerinen Otip jogalip ketiwinde.,

- 062 jaramaw  organizny toqimalarinii ézindegi  belokti

bélekleniwi am az
eniwine ham azot balansinip buziliwina sebep bolad) Daslep qan

( tazadan payd
distrofiya ham basqa kemshiliklerd;

belok almasiwinda bélek ahmiye f‘dl o Shierad: SO
organizmdegi belok bélekleniwi
boliwd tezlestiredi. Gipofizde isle
beloktin payda boliwi ham sintezle

t]i);;oceisi’n kusheytedi hdm payda
P shigis Gsiw gormoni tisirinde

niwi tezleseqj. Bul belok mugdarinin
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kébeyiwine ham organizmnin 6siwine mimkinshilik jaratadi.

Kushli shimgiwlar atqariliwinda, asirese 2-3 retten kop Otkeriletugin
shinigiwlarda, qayta tikleniw processlerin jedellestiriwde awgatlaniw
rejimine arnawl aziqhq preparatlar kiritiledi. Bular qatarina belok
gidrolizatli sport ishimlikleri kiredi. Qurgaqlay sport ishimlik Olimpiada,
Sportakiad, Viktoriya, Ergoton, Veleton, Dieta Ekstra ham belok-
glyukozali shokolad, belok pechenyesi, Olimpbelok marmeladi ham
basqalar bolip tabiladi.

Farmakologik qayta tiklew qurallarw.

Sportshilardin  jumis uqiphligin  bir normada saqlaw, ulken
juklemelerden keyin, otkir ham sozilmal sharshaw, ogada sharshaw,
biytapliq jagdaylarda, zamanagéy sportta har tarh farmakologik
elementler qgollamhp atr. Osimlik farmkologik elementlarge koébirek
dhmiyet beriledi. Har bir jagdayda trener ham vrach birgelikte
farmokologik elementlerdi qabillaw maselesin sheshiwleri kerek.

Vitaminler. Sportshilardin jumis ugqiphhgin qayta tiklewde
vitaminler bélek orin iyeleydi. Belgili ekenin aytiw kerek, vitaminlerdin
jetispewshiligi jumis uqiphligina témenlewine, sharshaw ham har tirh
kesellik jagdaylarina keltiriwi mamkin.

Bul dariler ferment sistemalarin aktivlestiredi, immunitetti asiriwga
koémeklesedi, toqimada kislorodti ozlestiriwdi jagsilaydi, nerv ham
gumoral regulyaciyant rawajlantiradi, zat almasiwi shigindilarin
organizmnen shigip ketiwin tezlestiredi. Darilerdi buyiriwga tek vrachtin
huqiqi bar. Olardi trenerler tarepinen buyirthwi, sportshilardii 6zleri
qollaw1 qadagan etiledi. Balalar ham 6éspirimler darilerdi qollawda
ayrigsha abayli bolwi kerek.

Plastik tasir 6zgesheligine iye bolgan dari darmaglar (nukleotidler)
kletkalardin tikleniwine ham olardim ishinde regenerativ processlerdin
keshiwine jardem beredi, anabolik qésiye:tleri ham distroﬁy"aga qarsihq
korsetiw ozgesheligine iye. Uglevod almasiwina tasir korsetedi, ferment
ham kofermentlerdin jetispewshiligin toltirlwda kémeklesedi, jirek ham
skelet bulshiq etlerinde zat almasiwin jagsilayd. Fizikaliq zorigiwlar

emlewde bul topar darilerdin ahmiyeti tlken bolip tabiladi. Bul ¢
kaliy orotat, riboksin, ATF, belok qospalari ham aziq qosur !
Energetikaliq tasirine iye bolgan dari darmaglar.
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ligine (gipoksiya organizmni turaglihgin asiradi). Kerekli energetikalig
elementlt.erdl abaylaydi, metabolik reakciyalarga demde kirisiedi ham
ll((lebs c:klmd‘a' tez soriladi ham sariplanad, fermentlerdi hém
ofermentlerdin aktivligin asiradi, tlken juklemelerde organizmde
([j)a’lyda blolatugm ziyanh radikallardin mugdarin azaytad. Bul topar dari
armaqlarga karnitin xlorid pikamilon ki .
5 , vantar k n,
nootropil kiredi, 4 R
o Altltlloksidantle’lr (vitamin E, tokoferollar ham basqalar) uzaq waqit
o4 ey}ugm shimgiwlarda lipidlerdin artigsha kép mugdar payda
az;;;m ziyanh elementlerdij tasirin 6timsiz etip qoyad..
biogtimezﬁtoger;la'r - bular tiykarinan Osimliklerden  alinatugin
tam‘m) By?tor ar bolip tabilad, (jenshen, Qitay limonniki, levziya (maral
s ei(stl:—:r qlata‘n?]a. da kompleksli dariler kiredi. Olar organizmdi har
(3zgeriSlerdima ta?ll‘me qarﬁlhqtl asiradi, jiklemelerdegi funkcional
Sy menq}ayt? 'uklowgo kémeklesedi. Tez ham kushli juklemelerde,
hareket ta en: 2dm de ogada diqqat ham quramal; koordinaciyalt
: ; apI etiwshi sport tirlerinde natiyjeli qollanilad,
ootroplar - ivdin i : '
aktivlestiriusshz t;‘.:i)fs kg;ly(:m Integrativ. mexanizmlerine tikkeley
< S £ - - 1
stimullastiratugin, bas mi d?'etfj.gm' y,a(.m Jagsilaytugin, pikirlewdi
Ydin stress tasirine shidamhhgin asiratugin

preparat. Nootroplar koordinaci
. i c Inaciyani jags| P
at : / gstlap galmay,

Irgan kénlikpe ham texnikani tikleniwin tezrie(s’tirediy sportdag jogalip

keshki waqit ham ps;

Nootroplard: qollaw,
. Shlmflw basqishlar,
'-E t‘: _ =3 = 5 z
Sport tiirj g "‘:. E E is i :
e M i [ <s &7 : =
Ciklik = E -
—_.‘_\ ————] ——-“___——_
Tezlik-kiish
\
Jeke gires
\_—“—‘_—
Koordinacion
Sport oyinlari

NOOTROPLAR.
Preparatlar Bir kunlik doza. . o
Eresek adamlar Ospirimler Faamil
hapte
Aminalon 0,5 g. 3 mezgil 2-3-4
Lucetam 2 tab. 1 tab. 2-4
Nootropil 0,8 g. 2 mezgil 0,4 g. 3 mezgil 3-4
Piramem 0,8 g. 3 mezgil 0,4 g. 2-3 mezgil 4-6
Pantogam 0,5 g. 2-3 mezgil 0,25 g. 3 mezgil 4
Piriditol 0,1-0,3 g. 2 mezgil | 0,05-0,1 g. 2 mezgil 3-4
Encefabol (draje) - 0.1 g. 1-3 mezgil 2-4
Encefabol (5%]i - 1 shay g. 2 mezgil | 2-4
eritpesi)

Uken  fizikalq  jiklemeden  keyin  bawir  funkciyasin
normalastinwshi (gepatoprotektorlar) dep ataliwshi dari darmaglar.
Bular organizmdi shlaklardan (uwh zat shigindilar) tez tazalawda,
bawirdag zat almasiw funkciyasin ham dezintoksikaciyani (zaharlerdi
boleklew) kusheytiwinde jardem beredi. Bular allaxol, leganol,
essenciale, karsil, lecitin, metionin, galstena ham basqa dariler.

Metionin - aminokislota bolip, organizmde boy 6siwi ham azot
almasiwinda zardrli orind iyeleydi. Xolin sintezine tiykar boladi, bumn
ormna maylardan fosfolipidlerdin sintezin normallastiradi ham bawirda
neytral maydin toplaniwin azaytadi. Metionin adrenalin, kreotinin
sintezinde qatnasip, gormonlar, fermentler, B12 ham C vitaminleri,
kislotasi iskerligin jedellestiredi. Metillestiriw joli menen :
almasiwi aqibetinde payda bolatugin bazibir uwli z
zlyansizlantiradi. Metionindi qollaw ushin usins
emlewde ham olardii profilaktikasinda, dlken
shimgiwlarinda. Metionindi gabil etkendegi qolay

gepatitlerde gollaw qadagan etiledi.
Qan islep shigariwdi
gemostimulin, kobabamid)




quramindagi ézgerisler menen keshkende (0ogada biyik taw sharayat-
larinda oOtkeriletugin shimigiwlarda, ogada sharshaw jagdaylarinda)
gollanilad.

Bas miy kletkalarinin zat almasiwin ham energetikaliq processlerdi
jagsilaytugin elementler intellektual

asiriwshi elementler nootroplar dep

ham analizatorlard; mikrojaraqatlaniwi mumkinshiligi menen baylanisl

bolgan zorigiwlarda, ogada sharshawlarda. Nevrozlarda, vegetativ
distoniya keselliklerinde qollanilad:. Bul

cerebrolizin ham basqalar kiredi.

ham fizikaliq jumis uqphlign
ataladi. Olar orayliq nerv sistemasi

arga aminalon, piracetam,

Fizikaliq qayta tiklew qurallari.

Fizikaliq faktorlar joqars biologiyaliq aktivligine iye bolip sport
medicinasinda keselliklerdig aldin aliw, emlew, organizmdi shinigtiriw
qayta tiklewdi tezlestiriwi ham jumis uqiphhgin asirwda ken qollaniladt.
Tabiyiy faktorlar (quyash, hawa, suw) menen birge har tarli dushlar,

vannalar, arnawl; vannalar, issiliq ham nurlar, kislorod, elektrotoklar,
massaj ham juwiniw tarleri qollanilad.

Fizikaliq faktorlar organizmde
etedi ham usiip menen organizmnin
qolaysiz tasirine qarsiligin asiradi, sh
tezlestiredi. Fizikahq faktorlar eki to

tasir etiwshj (dushlar, vannalar, uliw
jergilikli tasir etiwshi

qatar juwap reakciyalard: payd?
qorgaw kushlerin, sirtql ortahqtﬂ?
arshawdi tarqatadi, qayta tiklewdi
parga bélinedi: organizmge uliwma
ma ham suwli massaj, juwiniw) ham
(elektroemlewler, vannalar, 1ss1 emlewler,

jergilikli  sharshaw 1

qollaniladi. Bir kinde eki ret shimigiwlar

tasir qurallardn
mge uliwma t4sir

shimgiwdan keyin jergilikli
shimgiwlardan keyin organiz
qollaniliwi usinis etiledj.

Bir birine saykes kelmeg
(vanna, sauna) ham jergilikli tasir
qurallardi birgelikte qabillaw mamkin,

Suwli emlewler en kop tar

qollanihwi, ekinshi
kérsetiwshi qurallar

qalganlarinan biri bolip tabilad,, Suwdin

. salqin (20-30). jully

ham salqin - ortasha (31-36), jilh (37-38), 1ss1 (38 de'n artiq) dus’}él:r%lai
a'cratlladl Azanda shimgiwlardan keyin tetiklendiretugin qlsqa‘ml; :
(;0-60 s) suwiq yamasa 1iss1 dush qabil etiledi, keshte shinigiwlardan
keyin uyqidan aldin jilh timshlantiratugin dush qablillet:l’ecli.:ri e
ici ameli da dushtin bir neshe tar :
Sport medicinas1 ameliyatin T
Sharko dushi - suw temperaturasi 30-35, 1,5-3 atnll. .baSImm:a 2-3 min
dawaminda teri qizaraman shekem bir neshe ret taklrarlan'a ';‘.l.kt o
Kaskadli dush - ayrigsha «suwl massaj»- 2,5 metr biyiklikte
mugdarda suwiq suwdin tasiwi. S8 2 :
gSuw asti massaji - vanna yamasa suw hdwizinde apparat ]ardter::‘::;:z
otkeriledi. Suwdin temperaturasi 35-38, basimi 1-3'aFm (s-polrml P
qaray). Emlewdi dawam etiw waqtinda Sport. l'ur?ne,d )ass g
funkcional jagdayina qaray belgilenedi. Misah: juziwshiler leo v minu;
jugiriwshilerde 7-10 minut, guresshi ham bo'ksshllarda -t fhe.
dawaminda dtkeriledi. Suw asti massaji haptefjed'l-z re
shimigiwlardan keyin uyqidan 2-3 saat aldin gabul etile l.. e
Har tarh vannalar qayta tiklew ham emlew maqutm eq e
Apiwayi, 1ss), vibraciyali vannalar qatarinda glpert:e‘rmlll e
temperaturasi 39-43), uhwma, otirnw ham ayaqlar vanna!ar‘l qt'> :n:u,gin.
‘ i hareket apparatimn iskerlig
Bul vannalar tiykarmnan tayamsh . e, :
normallastinnwda (bulshiq etlerdin gatiwinda, rr::)fasc:n r:no::é"};it::al;g
j : 5 jagdaylardin aldin aliwda i .
aralaniw ham ogada sharshaw jag i e
kdetde har tarh vannalar gollaniladi. Kurs dawaminda 5-7 minuth 8-10
abil etiledi. e
erme(“;\i,p(fartermik uliwma ham ayaq vannalari uzaq araliqqa sport ]uwmy
wakillerine usinis etiledi. Maghwmatlarga koére jumrmdg?hkeyfl;}
(tiykarinan uzaq, dawamh, jeddellik, marafon) ayaqlar musk;ul nﬂd
awinwlar payda boliwi aniglangan: mioﬁbrillalardm,gerem;fig ‘.l?&.m
talshiglaniniii,  kapillyarlardin  jaragat ahwi amiglangan.

tiklewde ken qollaniladi. Puwh ham
ham 1zgarhigi menen pariglanadi.




hawali joqari temperaturasi (70-1000) odan da jogart ham de 1zgarligi
(5-15% darejesinde) menen xarakterlenedi. Hadden tis jilw,
organizmnin funkciyalarin ham 1ssiiq almasiwi buzihwina qawipli
jagdaylari kemrek bolganhg sebepli saunani adamlar jenillew koteredi.

Saunani qabillaw tartibi atqarilatugin jukleniw tiykarinda duziledi.
Shimgiwlar kianinde sportshilar sauna emlewin 5-7 minut: kiriw sani 3
ret bohwi kerek. Keyingi kinlerde saunada boliw waqtin 10-15 minut
uzaytiriw (25 minutdan, kép bolmawi kerek), kiriw sanin 4-5 retke
shekem kébeytiw mamkin. Har bir kirisiw araligi 5-15 minut boliwi
kerek.

Suwiq tasirler (suwiq dush, hawiz) ham massaj benen birgeliktegi
alingan saunanin natiyjeliligi talay asad.

Qayta tiklew qurallar kompleks tiarde ogkeriliwi kerek. Qayta tiklew
ilajlarinin natiyjeliligi olardin kompleksligine, muddeti, sport tiri,
sportshinin  jasi  ham sharshaw jagdayr  darejelerine baylanisl.
Belgilengen qayta tiklew qurallarinii  arasinda  ham  kashli,
jeddellestirilgen oqiw shimigiwlardan keyin qollanilad..

; Misali elektroemlewlerden keyin massajdin 6tkeriliwi bir neshe
marte natiyjeliligi aniglangan.
Birinshi oqiw shimgiwlarinan keyin jergilikli tasir etiwshi faktorlar
ktroforez, ultradawis, elektrostimulyaciya ham basqalar), ekinshiden
organizmge uliwma tasir kérsetiwshi: vannalar,
massaj, sauna hdm b. Jaris dawirinde
organizmge tasir etiwshi emlewleri
etiledi. Tayarlaw dawirinde - uliwma
otkeriledi, asirese, ayirim kesellikler
isiwi, shemirshekler qininin isiwi)

: Qayta tikleniw Processlerin  tezlestiriwde oksi
lelOl"Od jardeminde emlew usil, qollanilad;,

Ulken jeddellik ham kélemli

(ele

suwli massaj, uhwma
tiykarinan qayta tiklew qurallardi
(qisqa waqut dawaminda) usinis
ham jergilikli faktorlar birge qosip
Juz bergende: miozit (bulshiq etti

genoterapiya -

bulshiq etlerine, qanmin qQuramina, baw

_ j Ir hdm basqa g
ham funkciyalarina unamsz t4sir korsetip, kop kesglliklgei?jlia;j;; du:‘lhs.
a etiwi

tastiyiqlangan. Sport medicinasinda kisloro
e g i
eritilgen vitaminli-ishimlikler, 1zgarlangan kislorodo::i:el:rd (lek}l‘O()i
em aliw

SR -

ham giperbarik oksigenaciya (GBO) arnawl barokameralarda atmosfera
basiminan biyik basim sharayatlarda kislorod yamasa kislorod qospasi
menen dem alinad. ’ |
GBO - giperbarik oksigenaciyani emlew dawirinde tékirarlan-g@
usilda (kamerantifi rejimi - 0,9-10 atm., dawam etiw waqti 45-60 minut
ham 6-9 ret gabl etiliwi) qollaniliwi usinis etiledi. =
Tayanish-hareket apparatiniii jaraqat aliwi ham keselleniwi l:nzf:-:dden
tis sharshaw ham gipoksiya sebepli kelip shiggan keselliklerde kfslorod
penen emlew usili keri qollamladi. Kislorod teri asti, buwin é.tlrap“ma
ham bosliglarina tikkeley kiritiledi. Kislorod kletkalardl' z:ya‘n]amaydf.
qan aylaniwin jagsilaydi, qayta tikleniw process.lerm kusheyte_dz,r
gantalaslardii nétiyjeli tirde tarqahwin tamiyinleydi, toqlmalard? zat
almasiw processlerin jagsilawga tasir korsetedi. Murin l?osl-lg-l»na kl-rgey
kislorod, murinnin ishki perdesinii quriwi, deneshelerdin payda boliwi

ham murin shemirsheginin 6zgeriwinen saqlaydi.

Paydalamlgan adebiyatlar. 5
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LEKCIYANe4,

Tema: Sportshilardin normal ham patologiyaliq dawirlerinde jarek
gan tamir sistemasinin xarakteristikasi.

Usil: Lekciya

Auditoriya: Ne__
Belgilengen waqti: 80 minut
Uskeneler: oquw kesteleri.

SABAQ JOBASI.
Sabaq mazmuni Waqti

T

T ‘ P
Irisiw. Jurek qan tamir sistemasimin funkcional jagdayr.| 20 minut

.

Sportshilar jareginin strukturaliq (daziliw) qasiyetleri. | 20 minut

3. |Sportshilar jureginin funkcion

al gasiyetleri. 20 minut

4. |Jarek aritmiyalar —TO_—_T
minu

5. |larek poroklary. 10 minut
minu

JAMI inut |

Qadagalaw sorawlar:.

ik Sportshi jireginin strukturahq qasiyetleri qganday?
2. Sportshi jareginin funkcional qasiyetleri z?ncri1 33"

3. S!)(?rtshl jireginin kélemi qanday ézgeregi" T

4. F!Zfologiyallq miokard gipertrofiyasina tﬁs;m‘k berin
5, Flzlologiyallq dilyataciya dep nege aytilad,? e
6. F_iziologiyahq bradikardiyasina tariyp berir:l

7 Fiziologiyaliq gipotoniya dep nege aytlladl".

8. Aritmiyalardii turlerin aytip berin, :

9. Jurek poroklarina tisinik berin.

10. Tuwma ham arttirllgan poroklardig parqi nede?
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fizikaliq juklemelerde as sifiriw ham basqa sistemﬂa@ﬁ

. e

KIRISIW.

Jarek gqan tamir sistemasinin funkcional jagday:.

Sport medicinasinda jirek-qan tamir sistemasin tekseriwge dlken
ahmiyet beriledi, sebebi juirek-qan tamur sistemasi adam organizminin
turmishq zararli tiykargi sistemasi bolip tabiladi.

Jirek-gan sistemasi atirapindagi ortahqta islep turgan bulshiq etler
ham ishki agzalarga kislorodti tasiwda tiykarg: orin iyeleydi. Uzliksizlik
sport shimigiwlar processinde jurek-qan tamir sistemalarda ham basqa
ishki agzalarda saykeslesiw 6zgerisler rawajlanad.

Fizikaliq shimgiwlarga uzaq iykemlesiwi (saykeslesiw) natiyjesinde
har bir ishki sistemalarda ayrigsha funkcional ézgerisler payda bold:
jane bul ézgerisler ayirim ishki agzalarda morfologiyaliq duzilisindegi
6zgerisler menen keshedi.

Bunday ozgerisler ishki agzalardi joqart jumis qabiletin
tamiyinleydi. Sport jumis qabiletinin darejesi kobinese jurek-qan tamir
sistemasinii natiyjeli jumisina baylamisli. Sportshilar kashli ham uzaq
dawamli fizikaliq jiklemelerdi orinlawga erisedi. Basqasha aytganda,
fizikalig shimigiwlar dawaminda oraydan uzaglasqan agzalar kép
mugdardagim gan menen tamiyinlenedi.

Sportshilardin ishki agzalar sistemasinda fizikaliq juklemege juwap
retinde uzaq dawamh iykemlesiwi natiyjesinde ayrigsha funkcional hém
morfologiyaliq ézgerisler rawajlanadi. Bul ézgerisler sportshilard ishki
agzalardiin jumis qabiletin asirad.. Bunday ozgerisler sportshilardin
kushli ham uzaq maddetli fizikahq jaklemelerdi orinlawga mﬁ=m~kinsﬁifl_il€
beredi. Ayrim ishki sistemalar, misal as sifiiriw sistemast, hﬂiﬁ*
shigariw sistemalari muskullar hareketinde qatnaspaydi, kﬂme}

tomenlesiwi baglanadi. Qarin boshginda jaylasqan i*shk‘i 1gza
menen tamiyinleniwi fizikalq jiklemeler dawamm@a‘ timish
salistirganda tort ese azayadi. Insanmii 6miri zat a
argal tamiyinlenedi. Olardi zarurli shart penen isle
ham toqimalarga togtawsiz kislorodt jetkiziv

tamir hiam dem ahw sistemalarinii
jagdayindagi payda bolgan sp

eki sistemalar fizikaliq jukler



awir basqariladi. Bul sebepli organizmde birden-bir kislorodti tasiwshi
(transport sistemasi), basqasha aytqanda jurek-dem aliw sistemasi
iskerlik korsetedi.

Jurek-dem aliw sistemasi sirtqi dem aliw apparatin, gandi jurek-qan
tamir sistemasi ham togima dem aliw sistemasin 6z ishine aladi. Qan
aylamw sirtqi ortaligtan islep turgan bulshiq etlerde ham agzalarga
kislorodti tasiwda ayrigsha orin iyeleydi, sol sebepli bul sistemani
tiykargr limitlewshi (shegaralaytugin) shenberi bolip esaplanad.
Muskullar (bulshiq etler) hareketi dawirinde jarektifi jumis uqipliliigin
hadden tis asirlw mumkin emesligi sebepli insandi induvidual (jeke)
“kislorod shifti” bir minutta 3-6 | kislorod penen shegaralanadi. Sol
zararli fakt sport jumis gabiletin tamiyinlewde jarek iskerliginin
ahmiyetin tastiyiglaydi.

Fizikalig juklemede 6kpeden 1 min 140-160 litr hawa 6tkeriledi. Har
1 | hawada, normal atmosfera basimi sharayatinda, 0,21 1 kislorod
quraydi. 140-160x0,21 kébeytiriliwinde 0kpe 1 minutta organizmge 29 |
kislorodti jetkiziwin aniglaymiz, solay eken bul koérsetkish adamnif
“E.<islor0d sl?ifti"nen 4 ese kop bolip tabiladi. Endi qan aylamw
Sistemasina itibar bereyik, qanni kislorod tasiwshi statyasi gemoglobin

bolip tabiladi, 100 gr gemoglobin 0,134 kislorodti tasiwi (transport)
mumkin.
Kislorodti hadden

ts talap etiwshi sport tarlerinde (fizikaliq
shidamhiligti raw

. : ajlandiriwshi) sportshilar shimg@iwlar tiykarinan jurek
iskerligin asiriwina qaratilgan boladi.

. Sport iskerligin tamiyinlewde jarekti limitlewshi (shegaralaytugin)
roli sebepli jurektin zorigwi basqa agzalarga salistirganda kobirek
ushraydi. Saw adamlardif 1 | ganda 150 gr gemoglobin bar. Solay eken 1
I ganda normal sharayatta 0,134x150=0,2 | kislorodt1 quraydi.

B Adam juregi 1 mi_n 25-30 litr gan aydayd. Témendegi nomerlerdi
apqa alip sonday Juwmaq shigariw muamkin: 25-30 litr gandag!

kisl \
’1sl or(-)d. -6 1 den aspaydi. Sol kérsetkishler kislorodti maksimal
ozlestiriwge (KMO) korsetkishine tuwri keledi.

Keltirilgen nomerler
’ : 8€ qaray qan aylamw sistemas: islep turgan
muddetlerge kislorody jetkiziwin shegaralayd R

Grekti : 1
tiyk:rgﬁar:i z(l)]l ;ht?gbaralaytugm Ozgesheligi sport iskerligin tamiyinlewde
t iri bohp tabiladi ham basqa ishki agzalarga salistirganda
66

ogada zorigiwga kébirek shalinadi. Sport ustazlari sportshilar jurektin
duzilisi ham funkcional qasiyetlerin kérsete biliwi, jarek miokardinif
jaragat aliwi ham funkcional jagdayinin buziliwin aldin ahwda Gzliksiz
tirde medicinahq qadagalawdin étkeriliwi haqqinda biliwleri kerek.
Jirek-qan tamur sistemasinii shegaralaytugin ozgesheligi tek jirekti
islep shigariw iskerligi menen baylanisli emes. Bunda shette jaylasgan
mexanizmler, misali kapillyardag qan agiwi da zarirli bohp tabiladi.
Mayda kapillyarlardagi qan aylaniwdifi tezligi eritrocitten 0, ge
juwapker kletkalarimii mitoxondriyalarina 6tiwi de kézge kérinetugin
tasir boliwr mumkin. Sportshilarga jurek-qan tamir sistemasinin
qasiyetleri é6tken asirde ilimpazlar digqatina sebepshi bolgan. Jagsi
fizikahq shinigqan adamlarda jirektin tlkenligi, kishli tamir uriwi ham
basqalar aniglagan 1889-jilda jana medicinaliq termin “sport jaregi”
(Xeishen) wusinis etilgen. Bul termin saw, joqarit funkcional
mumkinshilikke iye bolgan jarekti anlatadi. Sport juregi (sportshilar)
kompleksli dizilis ham funkcional ayrigshaliglarga iye esaplanadi. Bul
jagdaylar muskul jumisin orinlawda jarekti joqari darejeli saykeslesiw
ham jumis gabiletin tamiyinleydi.

Sportshilar jureginin strukturahq (duazilis) qasiyetleri.

Sportshilar jureginin dlkenlesiwi, jurek boshglarimni keneyiwi, jirek
juwan qarinlarinin ham jarek bélmesheleri diywallarmm qalmlasiwina
baylanisli. =

Dilyataciya - jurek bosliglarinifi (juwan garinlar ham bélmesheler)
kefieyiwi bolip tabiladi Jarek juwan qarinlarinm keneyiwi dlken
dhmiyetke iye. Bul sportshilardii jureginii en zararli funkcional
qasiyetleri jogari jumis uqiphhgin tdmiyinleydi. Sportshilardin jureginin
dlken kishiligin amiglawda telerentgenometrik hdm ultradawish
exokardiografiya usillan qollanilad. :

Saw, fizkalig shinigpagan 20-30 jastagi er adamlarda jurek kole:
ortasha 760 sm ge ten bolads, dyellerde bolsa 580 sm. Magl ;
qaraganda en tlken jurekler shidamliiqui rawajl‘an_tlr_" ug

Boks, karate, sport oymlart memm S
jrekleri kézge korinetugin darejede
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awir basgariladi. Bul sebepli organizmde birden-bir kislorodti tasiwshi
(transport sistemasi), basqasha aytganda jurek-dem aliw sistemasi
iskerlik korsetedi.

Jurek-dem aliw sistemasi sirtqi dem aliw apparatin, gandi jirek-gan
tamir sistemasi hAm toqima dem ahw sistemasin 6z ishine aladi. Qan
aylamw sirtqi ortahqtan islep turgan bulshiq etlerde ham agzalarga
kislorodti tasiwda ayrigsha orin iyeleydi, sol sebepli bul sistemanin
tiykargl limitlewshi (shegaralaytugin) shenberi bolip esaplanadi
Muskullar (bulshiq etler) hareketi dawirinde jarektin jumis uqiphlhhgin
hadden tis asinrw mumkin emesligi sebepli insandi induvidual (jeke)
“kislorod shifti” bir minutta 3-6 | kislorod penen shegaralanadi Sol
zarurli fakt sport jumis qabiletin tamiyinlewde jurek iskerliginii
ahmiyetin tastiyiglaydi.

Fizikahq juklemede 6kpeden 1 min 140-160 litr hawa otkeriledi. Har
1 | hawada, normal atmosfera basimi sharayatinda, 0,21 1 kislorod
quraydi. 140-160x0,21 kébeytiriliwinde 6kpe 1 minutta organizmge 29 |
kislorodti jetkiziwin aniglaymiz, solay eken bul kérsetkish adamnii
“kislorod shifti'nen 4 ese kép bohp tabiladi. Endi gan aylaniw
sistemasina itibar bereyik, qannin kislorod tasiwshi statyasi gemoglobin
bolip tabiladi, 100 gr gemoglobin 0,134 kislorodt: tasiwi (transport)
mumkin.

Kislorodti hadden ts talap etiwshi sport turlerinde (fizikaliq
shidamliligti rawajlandiriwshi) sportshilar shinigiwlar tiykarinan jurek
iskerligin asinwina qaratilgan boladi.

- S;;‘;':p:?ki:'igki?iﬁté::)iyi’nlewde iﬂrekt'i Iimit’lewshi (shegaralay'tugln)
ushraydi. Saw adamhr(iu’:lfllm bjsqa aiegancy sa!‘lstlrganda leobiggs
A shar;;yatta : lginlzg_SO gr gffmoglobln bar. Solay eken 1

Adam jiregi 1 min 25-30 1:1 it e I -
R ;'qan aydalydl.'Tomendegl nomerler(’il
Bielotontisie ) e 08 lgan’w mumkin: 25-30 litr gandagl
; : den aspaydi. Sol kérsetkishl ' imal
ozlestiriwge (KMO) i : er kislorodti maksima

Keltirilgen nomerlerge q;:: S :
muddetlerge kislorodtljetkiziwinyghqan aylamw sistemasi islep turgan

egaralaydi.

urekti gIn G
tiyk:rgila:liz:lts):mfiaralaytuglll ozgesheligi sport iskerligin tamiyinlewde
i bolip tabiladi ham basqa ishki agzalarga salistirganda
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ogada zongiwga kobirek shalinadi. Sport ustazlari sportshilar jirektin
duzilisi ham funkcional qgasiyetlerin kérsete biliwi, jirek miokardinin
jaragat aliw1 ham funkcional jagdayinin buziliwin aldin aliwda tzliksiz
tirde medicinaliq qadagalawdii Gtkeriliwi hagqinda biliwleri kerek.
Jarek-gan tamir sistemasinii shegaralaytugin 6zgesheligi tek jarekti
islep shiganw iskerligi menen baylanish emes. Bunda shette jaylasqan
mexanizmler, misal kapillyardagi qan agiwi da zarurli bolip tabiladi.
Mayda Kkapillyarlardagi qan aylaniwdin tezligi eritrocitten 0, ge
juwapker kletkalarinii mitoxondriyalarina 6tiwi de kdzge koérinetugin
tasir boliwi muimkin. Sportshilarga jirek-qan tamir sistemasmnin
qasiyetleri otken &sirde ilimpazlar diggatina sebepshi bolgan. Jagsi
fizikaliq shiniggan adamlarda jarektin tlkenligi, kashli tamir uriwi ham
basqalar amglagan 1889-jilda jana medicinaliq termin “sport jiregi”
(Xeishen) usinis etilgen. Bul termin saw, joqart funkcional
mumkinshilikke iye bolgan jirekti anlatadi. Sport juregi (sportshilar)
kompleksli duzilis ham funkcional ayrigshaliglarga iye esaplanadi. Bul
jagdaylar muskul jumisin orinlawda jarekti joqar: darejeli saykeslesiw
ham jumis gabiletin tamiyinleydi.

Sportshilar jureginin strukturahq (duzilis) qasiyetleri.

Sportshilar jureginin tlkenlesiwi, jirek boshglarimin kefeyiwi, jarek
juwan garinlarimn ham jarek bélmesheleri diywallarinii galiilasiwina
baylanish. "

Dilyataciya - jurek bosliglarinin (juwan garinlar ham bélmesheler)
keneyiwi bolip tabiladi. Jurek juwan qarmlannin keneyiwi ulken
ahmiyetke iye. Bul sportshilardii jureginii en zardrli funkcional
qgasiyetleri joqar jumis uqiphhgin tamiyinleydi. Sportshilardin jareginin
dlken kishiligin anmiglawda telerentgenometrik ham ultradawish
exokardiografiya usillari qollaniladi.

Saw, fizkalig shinigpagan 20-30 jastagl er adamlarda jirek kélemi
ortasha 760 sm ge tei bolad, ayellerde bolsa 580 sm. Maghwmatlarga
qaraganda en tlken jarekler shidamliliqt rawaijlantiratugin sport tarleri
menen shugillanatuginlarda (velosiped, orta ham uzaq araligqa juwiriw,
shaig sportl) ushraydi jane bul kérsetkish 800-1200 sm® di quraydi.

Boks, karate, sport oyinlari menen shugillanatugin sportshihrm = S

o A 28

jirekleri kozge korinetugin dérejede tlkenlespeydi.




Tiykarinan shaqqanliq ham kiashti rawajlantiratugin sport tarleri
menen shugllanatuginlardin jaregi sport menen shugillanbagan-
lardikinen kem pariglanadi. Solay eken, dilyataciya tiykarinan
shidamhliqti rawajlantiratugin sport tarleri menen shugillanatuginlarga
tiyisli bolip tabiladi. Racional tirde shimgw islemegen wagqutta en kushli
sportshi jareginin massasi kemnen-kem jagdaylarda ham juda az
mugdarda 500 g tlkenliktegi kritik jagdayinan sal artiq bolad.

Hadden tis jirek kéleminin ulkenlesiwi (1200-1700 sm?®) naduris
shimgiwlar shéolkemlestiriliwi natiyjesinde jarek bulshiq etlerinini
ziyanlamwin ailatadi. Sport medicinasi dmeliyatinda jeke salistirmall
jurek kolemi (jirek kolemi korsetkishi sportshinin salmagina bélinedi)
aniglanadu.

Aqirgt jillarda sportshilardin  jaregin tekseriwde ultradawis,
exokardiografiya usili ken gollanilip atir. Exokardiogrammada jirektii
cistola ham diastola dawirindegi iskerligin, bosliglar diametrin,
diywallarinin hdm juwan qarinlar ara perdesinin galinlasqanhgin
aniglaw mamkin.

_ Arnawh formulalar jardeminde juwan qarin boshgimn aqug!
diastolik kolemi (ADK) ham aqurgi cistolik kélemi (ACK), miokard
o (MM), uris kélemin (UK) esaplap shigiw mumkin. ADK-sport
]lll'Cglniﬁ.keﬁeyiwj (dilyataciya) darejesinin olshemi bohp sportshilarda
i[;(;rllntlug;rl\;d(:'aray 100-200 ml atirapinda, shugnll?nbaganlarda bolsa 80-
- h{l1(.)¥<ard-tln fiziologiyaliq  gipertofiyas, (alkenlesiwi) sportshi
;u.regmln ekinshi strukturaliq (duzilis) gasiyeti bol
gipertrofiyaga uqsap jirek Ryl ‘ 01’p .tablladl. Ullwr’na
asiriwdl  tamiyinlewde zargrli masl o Olgann.m ']umls ugrplER

Slaslw - mexanizmi bolip tabiladi.

FiZikﬂhq Shlnlnglal‘dl orinlaniwi h
i nda sport juregi bij

] ) e b rt juregi bir qlsqanwda tnis
qandl aydaw1 kerek. Oz-ézinen k()nm

sebepli amelge asad;.
Fizikaliq juklemeler tasirindegi miokardt

sarkomerlerdin sa i :
: : nl mitoxondriyalardif san, ham olardij o
ribosomalar hdm jurek bUlShlq etini olardin ulkenlesiwi,

v i
san1 kébeyiwi ornina A, qisqartiriwsh, basqa elementlerdin

1 dlkenlesiwi (qaliflasiwi)
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Jurek massasinin tlkenlesiwi miokard gipertrofiyasinin tiykar: bolip
tabiladi.  Sird, juarektin gipertrofiyasi, patologiyaliq gipertrofiyaga
shalingan awiriwlarga qaraganda bir qansha kishilew. Jurekke tisetugin
fizikalq juklemelerdin azayiwi miokardun fiziologiyaliq gipertrofiyasina
qaytiwi miamkin.

Qaytis bolgan sportshilardin jaregi tekserilgende kébisinde jirektin
massasi normanin jogarl darejesinde yamasa normadan asqanligl
tastiyiglangan (N.D.Graevskaya, Raydel ham basqalar)

Jarektin isker gipertrofiyasi kapillyar talshiglarinmi asiwi menen
xarakterlenedi, olsiz jurektin kem darejeli gipertrofiyast da miokard
talshiglarin salistirmali kislorod ashligina alip keliwi mimkin.

Isker gipertrofiya rawajlaniwda miokard talshmglarimifi sanina
salistirganda kapillyarlar sani asadi (Komadel ham basgalar), sol sebepli
bulshiq et elementlerdi gan menen tamiyinleniwi 6zgermeydi. Magsetke
muwapiq rawajlangan miokardtin isker gipertrofiyas: haqqindag sozler
tek onin ortasha darejelerine gana tiyisli bolip tabiladi. Racional tirde
shiniqgan waqitta en kashli sportshi jireginin massasin kemnen-kem
jagdaylarda ham jida az mugdarda 500 g tlkenligindegi kritik
jagdayinan sal artiq boladi. Eger de gipertrofiya hddden tis bolsa, bunda
miokardtii qan menen tamiyinleniwi jamanlasadi. Bul jagdaylarda
ayirim bulshiq et elementlerinin salistirmali kislorodqa ashliq jagdaylari
payda boladi. Bular nétiyjesinde jurek kletkalar nekrozga (6lim)
ushraydi Keyinirek olgen bulshiq et toqimalart qosimsha toqimalar
menen almasladi, basqasha aytqanda kardiosileroz keselligi rawajlanadu.

Bunday gipertrofiya (ulkenlesiwi) densawligi jagst sportshi juregin
tastiyiqlamaydi. Jarek gipertrofiyasinii bul turi sport shimgiwlarinif
racional emes gollaniwinda, jiz bergen ayirim keselliklerde payda bohwi
mamkin. Hidden ts miokard gipertrofiyasi, hadden tis jarek
dilyataciyasi siyagh (jirek boshglarinii kefeyiwi) sportshilar jureginin
keselleniwi haqqinda maghwmat beredi. Bunday jurektin qisqarnw
qasiyeti tomenleydi ham onif jumis qabileti azayad..

Sportshilar jireginin funkcional gasiyetleri. N

Joqarida korsetilgen strukturaliq (duzilis) ozgerisler sportshi
jureginin funkciyasin da sezilerli tirde ozgertiredi. by !
Fizikaliq shimgiw hdm sport tirleri menen shugillan -




jaregi anagurhm pariglanadl. Sportshi juregine eki zarurli specifik
funkcional gasiyetleri tiyisli bolip tabiladi. Sportshi jareginin zarurli
funkcional ayrigshaliglardan biri - tinish ham fizikaliq shimgwlar
atgariw jagdaylarinda puxtaliqg menen islewi bolip tabiladi.

Sportshi jareginin funkcional gasiyetlerine, barliq onin funkciyasina:
avtomatizm, qozgaliwshanlhgq, étkizgishlik ham qisqariwshanligga tiyisli
bolip tabilad.

Dene tarbiyasi ham sport ameliyatinda kobirek qanigelerdi
miokardtin qisqariw iskerligi qziqtiradi. Bul kérsetkish tiykarinan
kardiodinamika ham gemodinamika kérsetkishler tiykarinda bahalanadi.
Jirek hareket iskerliginiti kop qirli kérinisleri kardiodinamika termini
menen anlatiladi ham Kkérinisler har tarh asbap-uskeneli usillar
jardeminde jazip alinadi. Sport medicinasinda sportshilar jareginin
qisqariw iskerligin aniqlawda polikardiografiya usih qollaniladi. Jarek
cikli fazasimin dawam etiw waqti ham kardiodinamika kérsetkishleri
tiykarinda miokardtin qisqariw qabileti, gan aylaniw apparatin basgariw
sapasi ham har tarl fizikahq juklemelerge jarektin juwap reakciyasl
haqqinda obyektiv maghiwmatlar alinad..

Shep juwan qarinnin cistolasini
elektrokardiogramma (EKG),
sfigmogramma (SFG)

fazasin ham dawirlerin esaplawda
fonokardiogramma  (FKG) ham
sinxronli jaziwi boliwi shart.

Magliwmatlarga kore, shaq
sport tarleri wakillerinde kardi
qatarlaslarinif korsetkishlerine

Shidamhiliqty
cistolanin tiykarg)
kozge koriniwleri p

qanhiq ham kashli rawajlantiratugin
odinamik korsetkishler shugillanbagan
N pariglanbagan eken,

rawajlantlratugm sport tarlerinin  wakillerinde

fazalarmin dawam etiw waqt shugillanbganlardan
ariglaniw tasuyiglangan.

energetikaliq substratin tejeydi, ham de intensiv (jedellik) fizikalq
juklemelerge (sport juklemelerge) uzaq muddet shiday alad.

Maghwmatlarga kore trenirovka ham jarislar bolmagan keshe-
kunduz dawaminda sportshinin tamir urisimmi uliwma sani shama
menen 85000 qisqariwdan ibarat. Sport penen shugillanmaytugin tap
sonday jinis ham jastagi adamlarda bolsa tamir urisiniii bir keshe-kandiz
dawamindagl uliwma sani ortasha 120000 qisqariw 4tirapinda bolgan.
Solay etip, sportshilarda jurek qisqariwinda sariplanatugin energiyani
20-25 procent (Gnemlengenligi belgilenedi. Sonisi itibarga iye,
shugillamw dawaminda sportshilarda ashiqtan-ashiq taxikardiya
belgilenetugin ogada awir trenirovka kdnlerinde de tamir urismii bir
keshe-kundizdegi uhwma sani trenirovka islemeytugin adamlardiii tap
sonday korsetkishinen baribir anagurlim kem boladi.

Uzliksiz  tarde sport ham fizikahg shiugiwlar menen
shugillanatuginlarda tinish jagdayda jarek uris sami shugillanbaganlarga
salistirganda azayadi.

Jurek urtwinin azayiwi, miokardtin “isten shimgganhg@i’n korsetedi
ham dlken salamatlastiriwshi ahmiyetke iye. Fizikaliq shimgiwlar ham
sport penen shugillanatuginlarda bir minutta jarek uriw sam 60 tan
kemligi bradikardiya, dep ataladi. Bir minutta jarek uriwi 40 tan azayip
kiyatirgan jagdayda sportshilar awir medicinalq qadagalawdan otiwi
kerek.

Jurektin qozgaliwi képshilik sportshilarda normal jagdayda boladi.

“Usinin menen birgelikte ayirim sportshilarda jurek qozgaliwinii asiwi

korinedi. Bunday jagdaylarda jarekte tartipsiz (ekstracistolik)
qisqariwlar payda boladi. Normal sharayatlarda jurektin ritmi sinus
tiyininde payda bolgan impulslar arqal basqariladi. Jirek qozgaliwinii 2
asiwinda bir tegisde jirek uris araliginda gezeksiz (ekstracistolik) |
jurektin qisqariwlari payda boliwi mamkin. ’
Miokardtii qisqariw funkciyasi tinish ham fizikahgq juklems
ten shigarilatugin gan mugdarina qaray gemodinamika kér
tivkarinda aniglanadi. :
Belgili ekenin aytiw kerek, fizikaliq shiniqpagar
timsh jagdayda jurek urisi 50-60 ml, stortshilarda
sportshilarda 100-140 ml 4tirapinda boladi. .
juklemeleri beriliwi natiyjesinde jarek uriwi
mumkin.




Uzin boyli hdm awir awir sportshilarda jarek urisinin kélemi tlken
l’)O.lIWI aniglangan. Misal,, basketbolshilarda bul kérsetkish 85-140 ml
atirapinda boladi. Usinii menen birge sport iskerliginin tari de jirek
uriwi k.él-eminc tasir etedi. En dlken jurek urisimin koélemi (cistolik)
{,Z?g;:;g!;i:g ]llll';’:S c:]z’:.tziietine. iye bolgan spo/rtsh]larda (shangishular,
- A },]l q E q‘qa J}IWIF_IW,SIUPF ham basqalar) ushiraydi.

y sportshilarda cistolik kélemi tamiyinlewge 1layiq bolgan jiirek
boshglari keneygen, tlken jurekler ushiraydi. Bunday sportshilar jarek
uris sani kem (tinish jagdayda 1 min 29 -34 atirapinda boladi).

Uhwma thlkahq jumis gabileti jetkilikli darejede bolmagan
ls(ports\}llllarda (gimnastlar, shtangistler hdm tb.) jarek urisi kélemi de
zz??urltx k:r”;:i_\é@b'”es_e norma atirapinda). Gemodinamikanin en
> t;s Iiqan ?gl}v1ln r?unutll kélemi toqima ham kletkalard:
gl .etkc-n:lly.lnlel?lwm ham usimin menen baylamisli bolgan
S ci“ Olzcl,Wl ; hanl11 karbonat kislotasi tisqariga shigariwin
mitajligt Zlk.en r{Da:""”"““ t’_"fS|1 jagdayinda qan menen tamiyinleniw
B ! )o-maydl. FJZlkallq shinigpagan saw adamlarda gan
8 lSmol:tUtlhlko-leml tura’qll jagdayda 3-6 1/min atirapinda boladu.
sportslljmarsd]; alSj] qan'ag|w1 kolemi. 3-10 I/min atirapinda boladi, 60%
= it muTut saw fizikaliq shinigpagan shaxslardan
L5 8.‘10algan' sp(')r_tshllarda bul korsetkish dlkenlew, ayirim
e /min. atirapinda boliwi aniglangan. Bunday ulken
s jﬂklemele{’ ad”"a“ boy: uzin sportshilarda ushiraydi, Maksimal
AR minl ttawammda minuth kélem 25-40 |/min. darejesine,
ik e minll:tta uriw san’I 185-200 darejesine jetiwi mumkin.
e ?nuugZ;::l l‘ll;mmk;ileminil’? artiwi, arteriya menen
almaé;(wmm.jaqs.llamm éqibetindz arfr?bil?lzl:tg:ll:nat?\l;v(}’k '()l;pede i 8
£ stracnsfollk aritmiyada sinxronl; tirde jazip al 'US eyedi.
llogr:_zlmma ham uyqu arteriyasindagi pulstin s1z |p 9 llrlgar.l.elektrokar-
kérinip turipty, olda, eki normal jarek qlsqarlwmlq = k(')rSEUIEdL R

an keyin gezeksiz jirek

qisqariwi payda boladi - ekstraci
3 cistola. Ek : :
qisqariw araligi mudam qisqalaw bolad; testol hemancned javels

u ek j j b‘ ar

ekstrapl.eksmm formasi normal jurek uris
cistoladan keyin uzin kompensator

jagdayilarinan pariq etedi,
pauza payda boladi.
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Ekstracistolik aritmiya gemodinamikaga unamsiz tasir koérsetiwi
muamkin. Miaddetinen aldin payda bolgan cistola sebepli jurek juwan
garinlarinda qan jetkilikli darejede toplanmayd: ham cistola waqtinda
jirekten gan shigpawi mumkin (puch ekstracistola). Ekstracistola tek
gana tinish jagdayda, usinii menen birge tikkeley fizikaliq shinigiwlar
orinlaw wagtinda ham qayta tikleniw dawirinde de payda boliw
mumkin. Fizikaliq jikleme dawirindegi payda bolgan ekstracistolik
aritmiya jarek muskulinin keselleniwinen xabar beredi.

Aqrgl maghwmatlar boyinsha tinish jagdayda yamasa sport
shimgiwlarin ~ orinlaw dawamindagi ushiraytugin  ekstracistolalar
kewilsiz korsetkishler manisinde tariyiplenedi. Sportshilarda ekstracis-
tolalar payda boliwimin sebepleri har tarli bolip tabiladi. Bular jurektin
zorigiwinda, keselleniwinde, jurek iskerligi basqariliwinin buziliwinda
ham mineral (duzlar) almasiwi buzihwi natiyjesinde payda boliwi
muamkin. Sport shimgwlardin orinlaniwinda ganda katexolaminlar
(adrenalin ham noradrenalin) sanin gan quraminda kobeyiwin esta

saglaw kerek.
Jureginin qolaysiz uriwin sezgen sportshilar albette elektrokar-

diografiya tekseriwinen otiwleri kerek. Bunday sportshinn jeke
sport medicinasi vrachi menen

trenirovkasi rejimin trener ham

birgelikte belgilenedi.
Jarektin en zardrli funkciyalarinan biri bul miokard boylap

biladi. Sinus taymeginde payda bolgan qozgahw jurek
miokardi boylap depolyarizaciya tolgim formasi
uwan qarin tdyinine jetip, keyinirek gis
lardinn

qozgaliwi bolip ta
bélmeshelerinin

tarqaladi ham bolmege |
baylamimna onii oi ham shep shaxshalarina ham juwan qarin
qisqariwshi miokardina jetip baradu.

Jarek iskerligin tekseriwde bolmes
juwan qarinlardii  qisqariw miokardina qozgahistit tzrqaimm
tiykarinan itibar beriledi. Jarektin bul bélimlerinen qozéa!‘usuuﬁ éﬁw
waqt elektrokardiogramma usih jardeminde sanlt formada bahalana

Elektrokardiogrammanii R ham Q tisler arasindagt interval b
juwan qarin 6tkizgishligin anlatadi (R-Q interva!) R tissb
miokardi boylap qozgaliwin tarqaliwt sg‘bepli
kérinislerdi xarakterleydi, Q tisi jirektin juwan
baslaniwin tastiyiglaydi. el

helerden juwan garinlarga ham




Normada R-Q intervali dawam etiw waqti 0,12-0,19 sek dawaminda.
Ayirim sportshilarda R-Q interval ulkenlew boliwi mumkin ham 0,22
‘sekundtan artpawi kerek. Bul korsetkish 0,22 sekundtan artqan
jagdayda toliq emes bolmeshe juwan qarin blokadasinii 1-darejesi
lpqqmda s0z juritiledi. Bunday jagdaylar hadden tis sharshaw ham
fizikahq zorigiwdin belgileri bolwi1 mamkin.

Wagtmda medicinaliq xizmet korsetilmegen ham trenirovka
proFo‘sism'e ozgerisler kiritpegen halda sportshi dehsawngma ulken ziyan
keltiriliwi  mamkin, Bolmeshe juwan qarm tiyinine nervdtin
tormozlaniw tasirleniwi kuashli boliwi natiyjesinde, b6lmesheden juwan
qarinlarga impuls 6tiwi toqtaydi. Bunday jagdaylarda bélmesheler 6z

ritmi ‘mlar 6z ritmi
Imndo, juwan qarinlar 6z ritminde qisqara baslaydi. Bunday jagdaydi
tohq kese blokada dep atalad.

Sportshilardin jirek i igilerinin
: < urek iskerligilerinin
buziliwin runokar(liografiya te l :

oy kseri\y’ usih menen anigqlaw mamkin.
a (FKG) jurek

dawislar jaziq  sizilmas) bolip tabilad;
dawislari ham shawqimlar jazip alin —
FKG ulken ahmiyetke jye,

iskerliginde payda bolgan
FKG sizilmalarinda jurek

&3 adi. Jarek poroklarin aniglawda
shawqimlar) alken qan tii?:ll;itclf?k;lll: Sal;}lll:qqa'n épm-t;hlllarda jm-elk
e s : @ 1nin- ozgesheligi sebepli
_Sh:Wq”:?]Illl‘;w;]Lun;klln [funlfuonal cistolik shawgqim). Ha’zﬁ" cistoﬁk
RRYGaibolwi mitral qagpaqtin (shep bolmeshe ham juwan

qal‘ln Ol'taSInda j’lylaﬁ 1VIaniSiw
d b qan (]aq Da "0 l¢ 5

Prolaps - normal . ;
qaqpaqlardi tgy Jawilmaw; natiyjesinde cistola

dawirinde (waqtinda) juwan garinnan
qaytip tisedi. : qanmin bir bélegi béimes
sheri:( i Cllaa:;l]];nsf]éy’tlw: (regurgitaciya) cistolik shiwq(l)lllzmr):(]:sfs
ushiraydi. Ayirim 'al?d Ja|gdaylar.lnda jarek ritminip buziliwi kébirek
st jﬁrel(J gdaylarda cistolik shawqim|ar ju k
; z poroklarina shalinga : }'re poroklarina
Shuglllaquadagan stiled 8an  shaxslarga sport penen
e kerek, jarek Juwan  gqarinlaring ek
rmn - jeke

avtomatizaci i qtini
e yasi sinus tuatinine Qaraganda ty),
sebepli, jirek urisi sam normaga Y kemrek bolganhgi
ek boliwi, j
., Juwan

n P 4
ar da ushirayg, rek bolwi mamkin.

ustazlar buni afhwlari kerek ham jurektin tol?smm e
- q kese blokadasina

shalingan sportshi sport shinigiwlarinan shetlestiriliwi zarar ham awir
medicinaliq jardemge mitdj bolip tabiladi. Hadden tis kem tamir urisina
31-39 soqqi/min., iye bolgan sportshilardi ustazlar arnawli medicinaliq

tekseriwden otkeriwleri kerek. Jurektin toliq kese blokadasi jurek

keselligine shalingan sportshilarda rawajlamiwi  mamKin. Ayirim

jagdaylarda jtrek keselligine dus kelgen sportshilarda, jarektin otkergen
jollardin morfologiyaliq o6zgerislerge shaliniwi sebepli qozgatiliwina
impulslardin 6tkeriliwine qarsiliq korsetiw mamkin. Bunday jagdaylarda
sport penen shugillaniw qadagan etiledi.

Juwan garinlar arasinda 6tkizgishligi - adette sportshilarda normani
joqari darejesi atirapinda (0,66-0,09 sek) boladi. Ayirim sportshilarda
(miokardtin udlkenlesiwine qalinlasiw) iye bolgan EKG R-Q kompleksli
0,10 sekundqa ten boliwi mamkin. Ayinm jagdaylarda R-Q kompleksli
0,12 s. keneyiwi R-Q intervalimi 0,12 s. qisqariwir menen birgelikte
ushiraydi. Bunday jagdaylar WPW sindromi dep ataladt.

Bunday EKG ozgerislerde sportshilar uzliksiz tirde medicinahq
qadagalaw astinda sport shimigiwlar menen shugillaniwi kerek. WPW
sindromina shalingan sportshilarda kébinese tinish ham tikkeley sport
shimgiwlar processinde paraksizmal taxikardiya (6z Ozinen jurek
urtwiniii hadden tis tezleniwi) payda bohwi aniglangan. Paroksizmal
taxikardiya jurek ritminin buziiwlarinan en qawipli tari bolip
esaplanadi. Arterial gan basimi jurek-gan tamir sistemasinin funkcional
jagdayinin en zarurli koérsetkishi bolip tabiladi. Arterial basimnif
korsetkishleri barliq faktorlar menen aniglanadi. Usilar qatarinda qan
agiwinin - minuth kélemi ham arteriolalarda qan agimina qarsiliq
korsetiw (periferik qarsiliq) 6z-ara munasabetlerinin en zarGrli
maselelerinen bohp tabilad.

Sportshilarda cistolik maksimal qan basimnm koérsetkishleri 100-
120 mm sinap Gstin, diastolik gan basimi 60-70 mm sinap ustin
atirapinda bolip, arterial gan basimi adamnin jasina baylanisl.

Misali 17-18 jash shinigpagan jigitlerdin qan basimi 129/79 m.
sim/ust, 19-39 jashlarda - 134/84, 40-49 jashlarda 139/84, 50-59
jashlarda - 144/89 mm sim/ust, 60tan Glken jash shaxslarda 149/89.
Sportshilardia arterial qan basim koérsetkishleri tiykarinan norma
atirapinda boladl. Ayinm jagdaylarda arterial gan basimnin asiwi ham
tomenlewi de ushiraydi (tinish jagdayda).
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Jarek aritmiyalar - i
i AT ; ;
y. jarek q1sqariwindagi normal ritminin buziliwi.

i;i:i;ls;ize:r:}w 't,ezlisgende (taxikardiya) yamasa  paseygende
(ekstracistoll’aj' J'Erek Waqt”,]an aldin yamasa qosimsha qisqarganda
bélmeshesi birjtree- eynaganda - (paroksizmal - taxikardiya), jirek
baglanadi. 'l‘erb(-}]iwsghl'S q.lSq-armaly qalganda (terbeliwshi antmiygh
KBbrek: Ushirasd, Tl ag]tl_mya,ham de jirek bolmeshelerinin qaltiraws
qisqarmay tekonm‘ e-r eliwshi aritmiya jirek bélmeshesi putkilley
tartipsiz QISQaradlay‘;\lm taIShl.q[an qisqaradi tek, jirek juwan garinlari
keselliginde, sonus 1;1eney”tl)r-]1 Ju'rek paroklarinda jarektifi ~ishemik
el it “ ”8? t_lreotloksikozda, diffuzl jizimsik bugag,
Ak y juz bG’l‘l'V\{l _mumkin. Jurek aritmiyasi, jurektin

: miokardinini isiwi) skleroz styagh kesellikleri yamasa

Dem alwga baylanish (dem alg

ya{nnasa Ospirimliktegi jiirek ariti

guzetilip, fizi : A

adamlarl'dt ftlz;zoileliq lplocess “sAPldnadh iissk aritmiyast ayirim

uriwi izden shigiw, T}lzt?nflrmaw" basqalarda bas aylaniwi, jarektin

muimkin. Jarek aritml:yaSI n:' b aylan‘]wm,ﬁ buziliwina alip keliwi

onm jurek hiam ‘an'SJUmls qabiletinin qays darejede boliwi
qan aylamw sistemas; iskerliginin uliwma jagdayina

baylanisl Jar itmi
! ek aritmiyasinin emi ti :
“ 50 mi tiykargr kesellikti 1
jurek ritmin normallastiriwdan ibarat ) 1(“ e
Jurek poroklari -
dﬁzi]isindegi
jurek iskerligi

anda jurek uriwinin tezlesiwi)
niyasi kobirek balalar ham Ospirimlerde

jure : y
Jjurek  ham odan baslanatugin tamirlardii

patologiyallq ozgerisler, k T
s » Kemshilikler, B s
nin izden shigiwina sebep b kemshiEeey

Jhe

Arttirllgan jurek poroklart kébirek revmatizm, sepsis, jaragat,
ateroskleroz, jaraqat aliwlar natiyjesinde payda boladi. Jurek poroklari
kobirek gagpaqli apparatga ziyan jetiwi, qaqpaq formasimn ézgeriwi,
tavaqalardin burisip qaliwi menen xarakterlenedi ham bul qagpaq
funkciyasimin izden shigiwina alip keledi. Qaqpaq jurek kameralari
arasindag tiyisli tesikti toliq jaba almaydi, natiyjede jarek islegeninde
gan qaysi bolekten shiggan bolsa sol bélekke gaytip tusedi. Bul jirek
muskulina qosimsha juk bolip, onm massasimn kébeyiwine ham
keyinirek sharshap qaliwina alip keledi. Bunday juarek poroklarina
qagpaq (musali: eki tavagali yamasa mitral gaqpaq) jetispewshiligi dep
ataladi. Qaqpaq funkciyas: izden shigip, tavaqalardin 6sip bir-birine
jaqinlasiwi natiyjesinde jurek kameralan arasindag tiyisli tesikler
tarayip galadi, bul gannim normal agiwina tosqinlhq etedi. Natiyjede
jurektin islewi qiyinlasadi. Bunday jurek poroklar: stenoz dep ataladi.
Misali: Shep bolmeshe juwan garin tesiginin tarayiwi mitral stenozi dep
ataladi. Kébinese gandayda bir qagpaq jetispewshiligi ham tesigi
tarayiwi birge juz beredi. Geyde bir neshe gaqpaq funkciyas: izden
shigadu.

Jurek poroklarina shalingan nawgqas kép jillar dawaminda kesellikti
sezbey, 6zin jagsi sezip, adettegi jumisin atqarip jureberiwi muamkin.
Bugan sebep jarektin tlken rezerv mamkinshiliklerge iye ekenligi bolip
tabiladl, sol sebepli ameldegi porok jurektin tiyisli kameralarimin zor
berip islewi esabina sezilmeydi. Lekin bul jagdaylarda da vrach jarektii
kolemi ham uriwinin 6zgergenligin ham jarekte shawqim bar ekenligine
garay jurek poroklarinin belgileri bar ekenin aniqlap beredi. Keselliktin
kusheyiwi jarektin rezerv muamkinshilikleri tawsiip iskerliginin
kishsizleniwine ham jarek jetispewshiligi dep atalatugin belgilerdin
payda boliwina alip keliwi mumkin. Bul basqishta jirek porogi .
dekompensaciyalangan jurek iskerligi buzihwi esaplanadi. Qagpaglar
deformaciyasinii kisheyiwi ham jurek muskullarinin ziyanlamwina alip
keliwshi revmatizmnin kasheyiwi, fizikahq zongiwlar, tarli jugpall ham
basqa kesellikleri jurek porogi dekompensaciyasiii rawajlaniwina
sebep boladi. Kébinese kompensaciyanm buziliwi qaytatugin xara
boladi: waqtinda emleniwde ham medicinaliq qadagala:
turilganda, kompensaciya jagdayin uzaq waqit t
turiwi mamkin. Tuwma jarek poroklar: hamilen




dawirinde jarek ham iri tamirlardin naduris géliplesiwi natiyjesinde
payda bolad.

Qagpaqh poroklardan tisqar;, tuwma jirek poroklari jirek
bolmesheleri hdm juwan qarinlari ortasindag tosiglar kemshilikleri
ushraydi: bunda qannii bir bélegi jurektin shep kameralarinan on
kameralarina qaray hareket etedi, onda venoz gan aralasip, okpege
qaytadi yamasa qannin bir bélegi ofi kameradan okpeni shetlep 6tip,
jurektin shep juwan qarinina, keyin bolsa aortaga tasedi, bumin

natiyjesinde togimalardii kislorod penen tamiyinleniwi buziladi ham
jurekke zor keledi.
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Tema: Sportshilar organizminin normal ham patologiyaliq
dawirlerinde ayirim sistemalarimi xarakteristikasi
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esaplanad1?

Usil: Lekciya
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Belgilengen waqti: 80 minut
Uskeneler: oqiw kesteleri.
SABAQ JOBASI.
Ne Sabaq mazmuni Wagqti
1 End(_)krin sjstemaplﬁ flormal ham patologiyaliq 20 it
dawirlerdegi funkcional jagday.
2. |Endokrin sistemani tekseriw. 20 minut j
3. |Biyrek isti bezlerinini funkciyalarin tekseriw. 10 minut : ﬂ.
4. |As siniriw sistemasin tekseriw. 20 minut ﬁ
5. |Ayinw sistemasin tekseriw. : lﬂmﬁmt
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Qadagalaw sorawlari.

1. Endokrin sistemasina nerv sistemasini qaysi she
2. Gormonlar dep nege aytiladi?

3. Gipofizar gigantizm ne?

4. Gipofizar nanizm ne?

5. Gipoterioz ham giperteriozlardm'p_a_rm;
6. Sportshilardin  zorigiwinda P yrek

7. As siniriw sistemasi keselll
8. Ayiriw sistemasin |

10. Asqazan kesel



ENDOKRIN SISTEMA.
Endokrin ham nerv sistemasi

birgelikte tiri organizm iskerligin
basqariwshi sistemalar

bolip tabilad. Organizmdegi qandayda bir
process olar gatnasiwisiz amelge aspaydi. Bul sistemalardan qandayda
birewin tiykargi dew quyin, sebebi eki sistema da bir-biri menen
ajiralmas baylanisqan bolip, olar funkciyasi buzilganda organizmde
ayqin ozgerisler jiz beredj,

Endokrin  sistemasin ishki  sekreciya bezi qurayd, olardin
0zgesheligi sonda, tisqarina shigariw jollar bolmaydi, sol sebepli olar
elementlerdi tikkeley gan ham limfaga shigaradi. Bul elementlerdi
organizmnin ishkj ortahigina ajralip shigiw processi ishki yamasa
endokrin sekreciya (grekshe endos - ishki ham krino - ajrataman) atinii
algan. Endokrin sistema tuwnisindag) tasiniklerdis rawajlaniwi ishki
sekreciya bezi him olar ajratatugin biologiyaliq aktiv elementler -
gormonlard: izertlew menen baylanisqan. [shki sekreciya bezinin

duzilisi, funkciyasi ham iskerliginin  buziliwin Gyrenetugin pan
endokrinologiya atinify algan.

Endokrin sistemas; menen ajiralmas baylanisqan orayliq nerv

saplaniwsh gipotalamus (dombiq ast1) gipofiz,

a shekem-endokrin sistemasina ayri tarizli bez
» biraq songi jillarda byl bezdin immun
irek kérinetugin bold. Endokrin sistemant

P sonini 6zi ishkij sekrecj

bir sistema dep qarawga mumkinshilik beredi.
Gormonlar - jogari biologiyaliq  aktiy elementler bolip,
milligrammnin  mifinan  pjr Glesinen aspaytugin g4 kishi
koncentraciyasi da tasir etedi, usinin menen birge olardy tasir kérsetiwi
6siw ham fizikaliq rawajlaniw, zat almasiw, jinishg Fawajlanyy, sonday-

aq ekilemshi jinishq belgilerdir rawajlaniwina da tasir kérseteq;.
Bas miydin bir bélegi esaplangan ham gipofiz benen bekkem
baylanisqan gipotalamustin gormonlar: aktivlik 6zgesheligine iye bolgan
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ya bezine birden-

elementler ajiratiwi  50-jillardini aqirinda amqla?dl. Bu? gormo?lardlln
ximiyaliq duzilisi apiway1 bolip, gipofizge tési.r ko.rée.tedl ham har q.IYI
quramali gormonlar ajiratiwga majbir etedi. Rlllzm.g-gormonl'a.rmlg.
birinshi izertlewinen sol zat malim boldiqi, gipofizni a’km'/lestlrlws'l
gormonlar artigsha béleklengeninde qalqansimon'bé_z _han} ]lnll'SIICi b;):
funkciyasi kashayar eken. Bul rilizing- gormor.llarm klinika E-’:l-e lyall llnaw
qollaw ham olardan qatar endokrin keselliklerge kesellikti aniq

qoylw_d.a -paydalamw imkaniyatin berdll. ———

Rilizing - gormonlard: gruppalarga (gip Mgecior
ham gipofiz menen gan tamirlar ham fie nervler t:allrm;l:;;II qtablladl.
baylanisqan nerv kletkalar: tarepinen E_U"atll“W' guatesl ofmonlarini
Misali: gipotalamus yadrolari vazopressin ham oks:t;)cmhgm -
ajratadi, olar suw-duz almasmiwin meke-me’etw;w(;:m(:in iy
tonusining basqariwda gatnasadi. vazopressin pam (; 1 il
gipotalamus yadrolari ziyanlanganda qar'ltSl.Z’ dlfibet. el[:w1 (et
payda boladi. Qantsiz diabet shéllew, sidiktiri kop ajira s
4-12 | ham bunnan artiq) menen aﬁlatlla_dl. Buniit meruianoﬁz térépjnen
aktivlestiriwshi gormonlar menen bll" qa‘tarda oi ];; - (o]
gormonlar islep shigarihwin t()menle‘stmwshlhg?;‘r;lndOkrin e
ajiratiwi aniqlanadi. Gipotalamustin ham flel‘v..'aéne ol sk
bir bolegi ekenligi esapga alinsa, Of'gf“flzlf’;)m]‘: ey
fiziologiyaliq sistemasinifi baylanisi m'S'nll_( Ihk(i)s:kreciyamﬂ orayliq bezi

Gipoftz (has miydirt CHEEEAS ; |sturlc iyerinen jay algan bolip,
bolip tabilad, ol gelle siyegi tiykarindagi ktura argali bas miy menen
gipofizar ayagsha dep atalgan arnawh stru
birikken.

Gipofizdin alding, orta ham arqa bé:;’ég
bezdin 70% ni quraydi. Ol qan tamurlari ju
toqimadan ibarat. 0" rmonlar

3 Aldingi boélek basqa bezge qf‘“‘?‘:::; g;mm
tirepinen en aktiv esaplanadi, ol J.eﬂbanlﬂ
arasinda organizmdi 6siretugin gﬂm‘:;sw Nkéf
bioximiyaliq processlerge tikkeley tasir KO

i bar. A;ldmgl‘ bélekg iy
kop bolgan tugiz m oy
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adrenokortikotrop, qalgan tarizli bez iskerligine tasir korsetiwshi
tireotrop, jinisliq bezge tasir etiwshi gonadotrop, st bezi funkciyasin
stimullawshi prolaktin gormonlar ham basqalar kiredi.

Orta bélek toqimalarinda melanin pigmentinin payda boliwi ham
bélistiriliwinin, kézinin tor perdesinde bolsa kériw purpurin tartipke
salip turatugin gormon islep shigaradi. Arqa bélek talay kishi ham muy
gipofizar ayagshasinii tap dawam esaplanadl. Ol jagdayda bez tarizli
toqlmla bolmaydi ham duzilisine kére nerv toqimasina juda ugsap ketedi.
Usinin sebebinen ol neyrogipofiz dep atalad.. Gipofizdin arqga bdlegi
gormonlar ajiratpaydi. Ol gormonlardis ayrigsha jiynalatugin orni bohp
tabiladi, bul jerde vazopressin ham oksitocin gormonlari toplanip baradi.
Bl’llal’ gipotalamus yadrolarinda payda bolip, onnan gipofizdin arqa
bolegine tusedi.

& I(;lpf)flz ’gorm’on‘la'r{_ beloktan ibarat, olardin ximiyahq duzilisi
? gfangan h.am koébisi sintezlengen. Olar endokrin keselligi ham ayirim
S;jqa _k@Selll’klerdj emlewde l_«eh qollanihp atir. Gipofiz gormonlari
: fEClyasinin b’U/.lllWl organizmde har qiyh keselliklerdi keltirip

ligaradi, olardin xarakteri gipofizdin zlyanlanganliq darejesine, turine

hdm de usiniy :
2 - menen baylanisqan gormonlardii artigsha yamasa kem
ajirahwina baylanis].

Gi - b 3l
pofiz gormonlar sekreciyasinin kébinese birotala bir neshesi, kem

jagdaylard ir i

arguq:;}a ;1 bc;lsa, bir yamasa ekewi buziliwi mamkin, Osiw gormoninii
o o SR

kese“iktmlralw-l{ OSiw procesinin kasheyiwi menen keshetugin eki
awajlaniwina alip keledi. Osiw gormoni jasliq waqtinda

kobirek ai !
(bo;z(;]};r?l]llralsa’ boy proporcional ésedi, bunday jagdaylarda gigantizm
a) payda boladi. Uzin adamnis boyl, ddette usi jas ham jinis

ushin ta 5 i
boln:!a;Z? kt;ol.gfin boyinan .blylk bolad. Lekin bunday adam quwath
' ”S:;The. kesel]{,k kiisheyip barganda tez sharshaw seziledi,

» Beyde kéz buldiraydy, Osivy gormoni 20-25 ten jogar!

artigsha islep shigariliwin
2 mlr.nc!llq yamasa gipofiza
nin keri Jagday) esaplanad,
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a gipofiz 6spesi sebep bolad.
I nanizm dep ataliwshi kesellik
Ol 6siw gormommnin jetkilikli

Gipofizar

ajiralmaytuginhgr menen baylamisqan hdm 6siwdifi keskin darejede
toqtap galwi menen xarakterlenedi. Ayne wagqitta dene duzilisi
proporcional bolip qala beredi, lekin boy usi jas ushin efi témen boydan
10-15 sm tomen boladi, 6siwden arqada qaliwdan tisqari jinishq
rawajlamwdin arqada qaliwi, ekilemshi jinishq belgilerdifi bolmawi
baglanadi. Adette, murtighq 2-5 jastan baslanadi hdm usinii sebepinen
balalardin 6siwden orqada qaliwina ata-analar diqqat-itibarin qosiwi
kerek.

Ulkenlerde gipofiz funkciyasiniii jetispewshiligi gipofizdegi isiw
processleri, geyde gipofizdinn dspeden ziyanlamwi, ayellerde bolsa,
tuwiw dawirindegi qan jogaltwga baylamish bolwi muamkin. Ol
mazasizliq, salmaqun azayiwi, qan basimmii témenlewi, az qanhhgq,
sonin menen birge endokrin kesellikler (hayz koérmeslik, jimishq
baylanistin tomenlewi) de kérinetugin boladu.

Gipofiz iskerliginin izden shigqan barhq jagdaylarda vrachga
murajat etiw kerek. Sebebi erte baslangan em jagsi natiyje beredi.
Gipofiz keselliklerine qaray emlenedi. Eger gormonlar jetkilikli islep
shigarilmasa, gipofiz yamasa basqa ishki sekreciya bezinin gormonal
preparatlart orninii basatugin dariler menen emlenedi. Gormonlar
artigsha islep shigarilgan gatar qalli osimtelerdi operaciya etip alip
taslanadi yamasa rentgenoterapiya qollaniladi.

Bas miy yarimsharlari tagida talay ishkeride epifiz jaylasqan, ol
onsha ulken bolmagan isik tarizli qizgish-kul ren bez bolip tabiladi. Uzaq
wagqitlarga shekem funkciyasi belgisiz edi, koplegen medicina ilimpazlari
organizm turmis iskerligi ushin onm hesh qanday ahmiyeti jogq, dep
esapladi. Lekin songi jillarda otkerilgen tekseriwler bul bezdin organizm
ushin ganshelli zarirligin kérsetip berdi. Epifizden basqa endokrin bezdi
basqarip turatugin biologiyaliq aktiv elementler ajiratip ahindi. Epifiz
organizmnin kin hdm tin almasiwina iykemlesiwine mﬁmki_nshillk
jaratiwshi organ rolin atqarsa kerek, dep shamalanad. Ol organizmnin
qatar sistemalar, sonday-ag, jinishq cikldm bir Irgaqta islewine tasir
kérsetti. Balalarda epifizdin kébirek islewi erterek jasi toliwga jetiwge,
oliktii ulkenlesiwine, mayek aktivliginin artiwina, 6siwden argada
qaliwga sebep bolad.. g

llimpazlar epifizdii fiziologiyalq rolin amglaw ustinde aktiv
aparip atir ham shamasi, jagin keleshekte ane
hagqindagi maghwmatlardi golga kirgiziw mamk




Qalgan tarizli bez ishki sekreciyanin basqa bezine salistirganda bir
gansha ulken bolip, ol moyin tarawinda kegirdektin ald1 tarepinen
kegirdekten azmaz témende jaylasqan. Qalgan tarizli bez vrachlarga
ayyemnen malim, olar galgan tarizli bez organizm turmis iskerliginde
zarurli rol oynayd), dep esaplagan. Ayyemgi Qitay vrachlar1 quritilgan
qalqan tarizli bezden bugaqti emlewde paydalangan.

Qalgan tarizli bezdin at1 qalqan tarizli shemirshekke qarap qoyilgan,
lekin ol uhwma qalqanga ugsamaydi. Qalqgan tarizli bez toq organ bolip,
kish penen birikken eki mawsimnen ibarat. Ulken jastagl adamlarda
qalgan térizli bezdin salmagi 30-40 gr. Topirag,, suwi ham azig-tulik
onimlerinde yad jetispeytugin rayonlarda qalqan tarizli bezdin salmagl
anagurhim tlken bohwi mamkin ham bul kesellik Bugaq dep ataladu. Jas
ulkeygen sayin bezdin kishireyiwi baqlanadi. Qalqan tarizli bez eki
ggrmon tiroksin ham triyodtironin islep shigaradi. Bular tikkeley qanga
aJ."atlladL Bul gormonlardin payda boliwi ushin tirozin aminokislotast
ham yad zarir boladu. Qalgan tarizli bez tiroksin ham triyodtironin
tIsqan kalcitonin de islep shigaradi. Kalcitonin organizmde kalciy
almasiwin basqaradi. Qalgan tarizli bezdifi gormonlar ondirisi turli
faktorlarga, birinshi nawbette, ishki sekreciyanmin basqa bezi (gipofizdin
alding1 bélegi, l?uyrek usti bezi, jimishq bez) nin iskerligine ham yodtin
:l‘:"lal‘ penen kiriwine baylamish. Qalgan tarizli bezdis gormonlar islep
yamasa ziyanlaniwi sebe Titl'. :GIpOthm ald“,]gl. bélegi alip. tasICS
2l Bendi et Pl tireotrop gormoni jetispewshiliginen, galgan

n Kishiliginen gormonlar islep shigariwdin keskin azayiwl

aniglangan, 8 :
iibec:'ilgsn(;e Usmlm men’er? t_nr Waqitta organizmge tireotrop gormon!
Atgan wrizli bez salmag ham tiroksin ham de

Qalgan térizli bez gormonlari organizmde har tarepleme tasir
korsetedi. Bul gormonlar togima ham organlardin jetisiwin basqarip,
olardin funkcional aktivligi, 6siw ham zat almasiwin belgilep beredi.
Qalqan tarizli bez gormonlardii jetispewshiligi, bolmawi, sonin menen
birge artigsha boliw1 organizmnin tirli kesellliklerine alip keledi. Qalgan
tarizli bez funkciyasi kemshiliginde (sirtqi ortaligta yad jetispewshiligi,
kesellikler ham tb.) gipotireoz dep ataliwshi kesellik payda boladi: ayne
wagqitta barliq zat almasiw processlerinii pdseyiwi baqlanadi, sol
munasibet penen koplegen organ ham toqimalarda ézgerisler juzege
keledi Natiyjede juzege kelgen kesellik 4ste aqirin rawajlanadi ham sol
sebepten nawqaslar kobinese uzaq waqit vrachga murajat etpeydi:
eljirew, kop uyqlaw, itibarsizliq payda boladi, keyinirek kéz atirapi isip,
hatteki 1ss1 hawada da et uwiydi. Awir jagdaylarda isik putkil denege
tarqaladi, bunday jagday miksidema dep ataladi. Bunnan tisqar: gqalgan
tarizli bez funkciyasmm kemshiligi yamasa bul bezdin putkilley joq
ekenligi tuwma boliwi mimkin: bunday ana qarnindagi hamilede zat
almasimiwinin  tarlishe buzihwi jaz berip, bala bas miyinda ras
korsetilgen 6zgerisler menen tuwiladi: bul gipotireozdin kreotinizmge
shalingan nawqaslardin sirtqq korinisi ayrigsha, yagniy témen boyl,
terisi sarg@imutir taste, qurgaqlay, shash ham tirnagi mort, singish, tari
suwiq, jogari darejede isikken boladi. Kébinese bunday balalarda geren-
gunlik belgilenedi. Gipotireoz tabiyatta yad jetisbeytugin orinda asirese
kép ushraydi. Sirtqr ortahqta yad jetispewshiligi Endemik bugaq dep
atalgan kesellik penen baylanisqan. Kial rei topiragh, boz topiragh
orinlarda sirtq ortaligta yad jetispeydi. Qalgan tarizli bez yad jetispewi
natiyjesinde organizmndi gormonlar menen jetkilikli mugdarda
tamiyinley almaydi. Endemiya bar rayonlarda bugaqtui har tarl turleri
ushraydi. Qalqan tarizli bez bir tegis tlkenlesken bugaq - diffuz bugaq
dep ataladi. Eger bez bir tegis tlkenlespese (ofi yamasa shep bélegine
Glkenlesse), bugaq - tdyinli bugaq, dep ataladi. Endemik bugaqtify akdm
g

alw ushin as duzina yad (1000 kg as duzina 25 g esabinda kally odid] o




organizmde Ozgerislerge, yagniy tiykargi almasiwdin buzihwina sebep
boladi. Tiykargi almasiw dep, insannin émirin quwatlap turiw, yagniy
dene temperaturasin saqlap turiw, jurek qisqariwlari, napes xarakterin
tamiyinlew ushin jetkilikli bolgan energiyanii wagqit birligindegi minimal
sarpma aytiladi. Tiykargi almasiwi uliwma zat almasiniwinifi bir bolegi
dep qaraladi, dyne waqitta galgan tarizli bez gormoni bolgan tiroksin
omin en zardrli tegislewshisi esaplanadi. Diffuz juzimsik bugaqta
guzetiletugin tirioid gormonlardi kébirek payda boliw1 tiykarg
almasiwdii artip bariwi, kislorodtifi kashli jumsaliwi ham organizmde
issihq payda bolwi menen 6tedi. Bunin natiyjesinde tamir uriwi
tezlesedi, teri tamirlar keneyedi, ter shigiwi kusheyedi, nerv sistemasl
qozgaliwshainligi ham asqazan-ishek jolinin iskerligi asadh.

Q‘::\Iqan tarizli bezdin arqa tarepinde ulkenligi 10-15 mm keletugin
foqatga ugsagan qabirshaglar bar. Bular qalqan tarizli bez aldi bezi
yamasa l?al'al'iriod bezi bolip tabiladi. Olar sani 2 den 12 ge shekem
ES:L:;I :::::]:(c::totogli::f: bola.(h. Qalgall té'rizli bez aldi bezi organi‘quqe
Eadel Shl’;radvlwnKllclllep lura}u.gm paratgormon (parotirioid
impulslarin uzatlwg( an. ’Op egcﬁ Regeelalg Processler e
e q13qar1w'| qmé eig“lfl]r kbuyc'k t(’)qlmasinu-l p’ayda boliwi,
organizmde kalciydi,r'l tu‘i:l‘l Iet X, Im'iyeklel'uw' ham. besii
suyekte kalciy toplanatugin zmaS‘Wmda i a!nelge o Skel‘?t
mugdari 0zgermeydi deg Tm Sfbianad; .lekm bul jerdecils

- ; + UEBeN gap emes: organizmde kalciy almasiwl
mudam 6zgerip turad, ham Kkalciy ionjar k . : ! :
basqa toqimalarga ham kerjci i el’et styeklerinen g

4 P By ) M Kerisinshe, qan h&m toqumalardan skelet
styeklerine 4ted;. Kalciy organizm qima : s
Kerisinshe 6simlik Onimlerinde ‘Ig",e awqat penen birge k;reél'-
zlyanlamwi  olarda Uz beretugin (.Op. bOIaq" l"alratirioid bez(-jm
baylanisli. Bul ey Osimteden Zlyanla O«Slmte bam JAsiw  processleriné
bolady, bul kesellik Paratgormonnj 10 _glpertireoz keselligi payda

artigsha islep shigariwina baylanisl!

bolip, skelet sg ;
: yeklerinde
suyeklerdin sinjw, oshiatar, ayrigsha kistalar1 payda bohw!

baglanad.
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menen baylanisqan Icengo-Kishingo keselliginin juzege keliwine sebep
boladi. Kesellik gewdede artigsha may toplaniwi, jiz formasinin
ozgeriwi, teride uzin jollar, irinli jaralar payda boliwi, gan basiminin
tomenlewi, suyeklerdin mortlasiwi, uglevodlar almasiwinmi buziliwi,
hayallarda hayz kériwinin toqtap galiwi, er adamlarda jimishq beyimnin
tomenlewi kérinetugin boladi. Qatar jagdaylarda bul kesellik bastan
keshirilgen infekciya (asirese gripp) keselligi menen baylanisqan boladi.
Buyrek usti bezinifi gabiq béleginde jetkilikli mugdarda gormon islep
shigarilmaganda Addison keselligi juz beredi
Jinislig bez er adamlarda mayek, hayallarda bolsa mayeklikten

ibarat. Mdyek er adamlardin jimishiq gormonlari esaplangan androgenler
islep shigarad, bular ishinde testosteron zardrli orin tutadi. Androgenlar
er adamlardagi ekilemshi jimshq belgiler (murt ham saqal shigiwi,
jinishq meyil) din rawajlaniwin belgilep beredi. Ul balalarda testosteron
artigsha boleklengende waqtinan burin jasi toliwga jetiw baglanadi. Er
adamlarda jinisliq gormonlar jetkilikli béleklengende jinishq beyimlik
jogaladi, eljirew, kemsaliyqaliq, tez qarmaq baqglanadi. Eger er
adamlardm jinishq gormonlart hayallarda zor berip islep shigarilsa (bul
jagday buyrek usti bezi ziyanlanganda juiz beredi), olarda ekilemshi er
adamhq jimishq belgilerdin payda bohw:i baqlanadi: bul jagday
maskulinizaciya (latinsha maskulinas - er adamliq) dep ataladu
Hayallardin jinishq bezi (mayeklik) estrogenler ham bir gatar basqa
gormonlar islep shigariladi, bular hayallar jinishq shélkemleri ham
ekilemshi jinisliq belgilerinin normal rawajlaniwin tamiyinleydi, hayz
koriw cikli, hamiledarligtin normal keshiwine mumkinshilik jaratadi
ham tb. Hayallarda méyeklik gormonlar1 sekreciyasi izden shiqganda
jimishq rawajlamw, hayz kériw cikli buziladi, bala taslaw hallar
baglanadi. Mayekliktegi isiw processleri ane sol keselliklerdin tiykargi
baslawshisi esaplanadi, sol sebepli méyeklik isiwin emlew gormonal
buzihwlardifi aldin aliwda zararli ahmiyetke iye. Solay etip, esterogenler
organizmdi basqariwshi en zarirli sistemadan biri esaplanadi.

Endokrin sistemani tekseriw

Sportshilardi kompleks kérikten otkeriwde keyingi |
sisteman tekseriw bargan sayin tlken orin iyelep a
almasiwin uliwma tirtipke salimwinda ahmiyetli buw




Z;g;;i?;}% Juz beretugin barliq biologiyaliq processlerinin tiykari
térizllzjniools(r”;[ S:[ir}].z-l, .téme}ndeg'i _l)ezden ibarat esaplanadi: galgan
asqaz;n ast?h;?mnd a-“/‘ll' bugaq térizli, gipofiz, epifiz, buyrek asti bezi,
e hérekete jfn'S“(l bez esaplanadi. Bul bezdiri gormonlari kishi
i o etedi, f@l-‘n?el-lt ham vitaminler menen birgelikte
: e uppasina tiyisli boladi.
Sistogqaag?:ﬁtan;l;tll)ez f‘l:lnkcjyasxn‘te.kseriw. Sportshilarda endokrin
giperfunkciyasi me i lgl.WI l_<0bmese qalqan  tarizli bezdi
ogada ko menen belgilenedi (Bazedov keselligi). Bul jagdayd:
52 p,ShUg'“adea“ pariglaw geyde qiyin boladi. Sebebi bul
?agdaylardm daslepki belgileri bir-birine "
lflgdaWarda anamnez magliwmatl :
ozgeriwi, taxikardiya, anagurlim j

ugsas bohp tabiladi Bul
ar toplawda nervlik, keypiyattin tez
. oqari sharshaw, tez terle enawirqtl
joytiw, t I o S , tez terlew, tenawirq
L eémperaturaminn subfebril (37,1 - 37.2) bol hagrmlar
ildiriledi. ' ,2) bohwina shagm
Kérikten otkeri
i
asirese jutiwda kéz‘/\;)dawammda qalqgon tarizli bezdin ulkenlesgenligin,
¥ : aqiraywwi, kozdin qolavsiz i
- - 4 SI1Z < 'S =)
Jagdaylar ayqin kozge taslanad) olaysiz jaltirawn; et
Qalqan tarizli bez aj s T4
processin basq:;lrlql)uka“mtlp shigaratugin gormon - tiroksin, ashitiw
gatnasad, Qalqanctél.-(.eyen' “H al*nasnwmm tirlerin tartipke saliwda
tivkargr almasiwin _M‘; bez funkcional jagdayin bahalawda tiykarg: ustl
mugdarin aniglaw esaalam g gnsh jagdayda sarplaytugin energiya
Planadi. Qalgan tarizli bez shigarip atirgan tiroksin

koébeyiwi
yamasa : :
el S i azaywi tiykargl almasiwdii  kébeviwi
Ine tiyisli tasir korsetiw esaplanad 2nsvied oAl
L

Kilokaloriyalarda anlatilgan tiykarg
Garris-Benedik kestesi boyinsha esa gl]
salistirllganda 10% atirapinda boladlpa
af‘thI qalgan térizli bezdin giperfunkc;
gipofunkciyasinan derek beredi. ¢

Qalgan tarizli bezdin funkciyasi tuwris)
radioaktiv yodt jutiwina qaray da juwma
tarizli bez funkciyasinii anagurlim asqanlig
kiritilgen yodtii 25 procentten Koplegeni ol

E‘l’lmaSlW ulkenligi normada
hgan kerek shama menen
Tiykarg: almasiwdin 10% ga
asinan, 10% ten azayiwi bolsa

nda sonii menep birge, onun
q. shigariw mumkin, Q;xl m
1_|agday|nda 24 saattap q?"
jagdayda tutip qalinad; Sy
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Buyrek tsti bezlerinin funkciyalarin tekseriw

Buyrek tsti bezinin ishki sektor aktivligi organizmge kop tarepleme
tasir korsetedi.

Bayrek usti bezinin miy elementleri specifik gormonlar (atap
aytqanda adrenalin) shigarip ishki sekreciya bezi ham nerv sistemasi
ortasinda baylanisti dmelge asiradi. Olar uglevod almasiwi tartipke
saliniwinda qatnasip iri gan tamirlari ham jirek muskullar aktivligin
tutip turadl. Buiyrek usti bezinii miy qabigina ugsas elementler:
organizm putkil turmisliq iskerliginde zarurli rol atqaratugin aldesteron,
glyukokortikoid ham basqa gormonlard: ajiratip shigaradi, ham de
mineral, uglevod belok almasiwinda organizmde gumoral hdm trofik
processler tartipke tasiriliwinde qatnasadL.

Kashli muskul jumisi tasiri astinda bayrek usti bezinin miy, sonin
menen birge, qabig gatlami funkciyalar1 kiasheyiwi juz beredi. Olardin
darejesine kore, sportshi organizmine zongwdin tasiri tuwrisinda
juwmagqqa keliw mamkin.

Kop shugillangan sportshilarda olardin tayarhq darejesine uyqas

keliwshi zorngiwlardan keyin bayrek usti bezi miy, somn menen birge,

qabiq funkciyalari bir bolek asiwi belgilenedi. Olardi tekseriwdin arnawh

metodlarin aniglaw mamkin.

Hadden tis zongw hallarinda buyrek usti bezi gormonal funkciyasi
zornigiwi juz beredi. Bul specifik gormonlar ajiraliwi  azayiwinda
kérinetugin boladi. Bunda mineral ham suw almasiwi 6zgeriwi - qarnnin

darejesi tomenlewi ham de kaliy mugdar artiwi

sar1 suwlarinda natriy
ollaw sport

baglanadi. Endokrin sistemani tekseriwdin tarli metodlarin q
medicinasinda ele jetkilikli darejede jolga qoyilgan jog.

As siniriw sistemasin tekseriw 4
z boslig1 erinler ham til, awqat joli, asqazan,

As siniriw sistemasi awl
6t galtasi, asqazan

on eki barmagh ishek, jinishke ham qahn ishek, bawir,

ast1 bezi ham basgalardi 6z ishine aladu
Sportshilarda as sifiriw sistemast tekseriliwinin metodikasi adettegi

klinikaliq tekseriw menen salistirilganda qanday da ayrigshahqqa iye
emes. Bul tekseriwdifn waziypas as siniriw sistemast funkcional jagdayin
aniglaw ham de waqtinda emlew magsetinde kelip shigiwi mﬁm
bolgan keselliklerdi aldinnan biliwden ibarat esaplanadi. Korikten
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oOtkeriwde as sifiriw sistemasi ziyanlaniwi ushin xarakterli shagimlar

bar-joq  ekenligi aniqlanadi  (dispepsik shagimlar).  Shimgiwlar
dawaminda Juzege keliwi mamkin bolgan on qabirga ast, gurek asti ham
de garin shenberinde awiriw, awirlq joq ekenligine itibar qgaratiladi.
Sonin menen birge, sportshi tuwr awqatlandim
amel etedime, styagh sorawlar aniglanadi. P
ustap koriw joli menen asqazan bawir, 6t gqalta, ishekler
sheriberinde kesellikler bar Joq ekenligi aniglanadi.

Eger sportshida as siniriw sistemasin
barmaq penen tekse
halda tekseriw usinin

a, awqatlaniw rejimine

alpaciya, yagniy barmaglar
menen

an shagimlar bolmasa, him de
riwde hesh qanday 6zgerisler malim bolmasa, ol
menen juwmaglanad,,

Ayirim Jagdaylarda asqazan,
funkciyas; jagdayin
Asqazan sekretor
otkeriledi,
mugd

bawir, 6t qalta, sekretor ham motor
aniqlawda arnawli tekseriwler otkeriw zarar boladi.

funkciyasin tekseriw zonalastinw jardeminde
Eger uliwma klslotahq 60-70 birlikti qurasa, erkin kislota

3 ari 2»0-40 (_]u rasa, sekretor funkciya normal esaplanadi. Asqazannin
mentativ aktivligin bahalawda Pepsin (awqattagi beloklard: eritetgin

as siniriwge | sqaz 4 F
8¢ ) asqazan suwinp fermenti) menen sinaq
'NEan probirkaga tawiq belogi bélekshesi

ardem beretugin
Otkeriledi. Asqazan sherbetj sg]
salinadi, ol normada eki saattan keyin as siniriledi.

Spor - : ;
70nal;50tl tshi . ba\f\{u .taiawmdagl awriwga shagim qilsa, duodenal
4 Irlw otkeriled;, Bunday tekseriwde Gsh porciya ashiw alinadi A -

V - tikkeley 6t qaltadan, § - bawir jollarinan.

eks wdler Jardeminde timaw normasin ziyankeslerdi
uzlar (xolesterin) ham so| siyaqhilardi biliw

sSonn menen birge asqazan ham
Osimtelerdi ham de tagi basqa zatla rdem b

€m beredj,
€masi, sonip mene

nde tarlj patolo
am de malim tar

Asqazan-ishek traktl, qan sist
uliwma iskerlik qabileti kelisiwi
racional emes, anagurlm kem, h
zorigiw dérejesin esapqa almagan
Sol sebepli sportshilar awqatlamiw

en birge organizm
giyahq 6zgerislerge
‘tipke kére fizikal

halda awqatlany ahp keliwij mﬁmkn?

In sistemal baglaw 75,
ur. Aw atla
55 q niw

sportshi iskerligi natiyjesinde sarp etiw bolgan kish- quwat orn.m tohc’]
oraw! kerek. Yagniy awqatlaniwdin bir keshe kundizdegi kaloriyasinin
kush-quwatin, bir keshe-kindizde sarplangani ulkenligine uyqas boliwi
kerek. Sportshilardin awqatlari sapa tarepinen toliq qanli boliwi talap
etiledi. Bugan beloklar, maylar, uglevod ham vitaminler tuwri
proporcionalligi natiyjesinde erisiledi. Bir keshe-kindiz dawaminda
gabil etiletugin beloklardin mugdar1 dene salmaginin har bir
kilogrammina 2-2,5 grammdi qurawi kerek. Awir shinigiwlardan keyin
dene salmaginin har bir kilogrammina belok mugdarin 2,5 grammdan bir
gansha kobeytiw muamkin. Bul kushti jagsilaw qayta gayta tiklew ushin
zarur. Awqatlaniw racionindagi maylardin tiykarg (80-85%) bélegin
haywanlar may: qurawi kerek.

Bir keshe-kindizde 15% ten kem bolmagan mugdarda 6simlik
maylarin qabil etiw talap etiledi. Awqattin uglevod boleginin 64%
kraxmal ham 35% in konfet, taslik waqti sol siyaqh mazali zatlar menen
birge anagurhm apiwayi qantlar qurawi, bul orinda qanttii malim bir
bolegin pal menen almastiriw mamkin.

Sportshilardin  awqatlari vitaminlerge bay boliwi zararli bohp
tabiladi. Sebebi sport penen shugillaniw natiyjesinde olarga bolgan talap
artadi. Sonimh menen birge, elektrolitler (kaliy, natriy, magniy ham
basqalar) kop qabil etiliwi kerek. Bularga hazirgi waqitta ulken ahmiyet
berilip atir. Bul elektrolit yamasa mikroelementler har qanday awqat
quraminda bolady, zardr jagdaylarda olardin awqatlarina arnawh dari-
darmaglar (kaliy xlorh eritpesi, panangin) retinde qosip etiw mamkin.

Sport shimigiwlari awqatlaniwdan keyin 2-3 saat 6tkennen baslaniwi
kerek. Jarislar aldinan olar baslamiwinan 3,5 sa
maqsetke muwapiq bolip tabilad..
tawsilgannan keyin 30-40 minut Otpe
muwapiq bolip tabiladi.

at aldin awqatlaniw
Trenirovkadan yamasa jarislar

genshe awqatlanbagan maqsetke

Aynw (bélip shigariw) sistemalarin tekseriw
Ayinw sistemalari shélkemlerine buyrek ham sidik jollart kiredi.
Olar 6z gezeginde sidik ajiratiw, sidik qaltasi ham de sidik jolinan ibarat,
Buyrekler eki agzadan ibarat. Olar a
shlaklar qan arqali shigip ketedi. Olard; tutip qahw awir keselliklerge
alip keledi. Fizikaliq shimigiwlar dawaminda zat almasiwy sezilerli artadi,
!
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oxtganizmncn shigiwd) talap etetugin shlaklar

buyrekke tisetugin jikleme alkenlew bolady.
Ayiriw sistemasin tekserjw

anamnez, korikten Gtke

mugdari da kébeyedi,

. metodlari tomendegilerden ibarat:
o riw, palpaciya, sidikti tekseriw.
amnez - vrach sor
. Soraw dawaminda sporte idi j
» a sportshida sidi atiw
Sistemasina shagim bar-joq eken] [ o

igin, sidik shigariw
: ’ menen
awriwlar, belde awriwlar, soniy m 3 en baylan

: birge, kéz fai
Barioe ckitivon €nen birge, k6z astinda ganday isikler
B I ligin aniglaydi, Aldp blyrek keselligi bolgan bolmaganhé

a aniglayd,, gan bolmaganligin

Vrach Kkériginen ¢ = ,
awirgan tckqeil\l«]fi:il(ztke“p atirganda buyrek sozilmal; timawl menen
e ‘ Shllerge ta aski 2 e :
itibardi garataq,. - N keskin quwarganliq ham isikkenlikke
Qarin bosl;g e
o Shlgﬁ:)\:hgn: tok’sorny F1;1w3111||1da buyrek keselligi bar ekenligi,
ckenligi  an la:O I{ ham, sidik qaltas: aymaginda keselliklerdini bar
keselliklering 1m|( ik loaniasi (omi) ham  sidik nay
(paswmaclqy Sir’ne)%t‘ bal'm-a(_] ;.)enen urip kérilgende awrw bilinedi
sidik tiniq  bol I Oml).v Sidikti tekseriw majbiriy esaplanadi, normal
RiigNiars blpl,' ashigan reakciya beredsi. Omn reni har quyh
normada 1500 ?1}1,1(“1]'»5“ PelagL B keShe'kl’mdiZdegi sidik mugdari
e shanymar-' di 'quraydl. Onij Ximiyaliq qurami turagsiz bolip
Baids Ximjy;], gjll, tiykarinan awqatlan)w 02{%05heliginc baylanish
SAlstimairon q’L’ementler koncentraciyasma baylanishi halda oni
St belokla?]s-gi ozgeredi. By awirq normada 1015~1620 ni quraydi
e iSam adamlarjtl—? qlﬂntlmugdarm aniqlaw anagurim tlken ahmiyetke
LR a4 olardin mugdar, : :
jagdaylarda £ onsha seziler|j bol
i Zz;w _adamAl'arda fizikaliq Zorigiwlardan z'lay-dl. Ai;l::m
payda bo] (? BgerISIGr Juz beredi: beloklar eritrocitle h?ym <
adu. ; : 1 ili
I. Bul biyrekten qan shigiwi keskip azayiw E;m cnl:)ndrlal:
I ham buayre

N aniglama beredj, Ad(:‘tte sidik

Saattan keyin jgz beredi
r 48, hatteki 72 Saatqa she gada dlken

jagdayfarda, yagniy sidikte
tetugin bolsa, aji

kortiqal qatlam) ishemiyasi mene
quyrliwinig normallasiw; 24
zorigiwlardan keyin Ozgerisle
qalwi  mimkin, Hamme
anagurhm uzaq dawam e
tekseriw talap etiledi.

kem saglanip
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neden ibarat?

LEKCIYA Ne6.

Tema: Trenirovka shimgiwlari ham jaris processinde
medicinaliq pedagogikaliq gadagalaw.

Usil: Lekciya

Auditoriya: Ne__
l?elgilengen wagqti: 80 minut
Uskeneler: oqiw kesteleri.

__ SABAQJOBAS

N T
L ;_\Eba‘q_mazmum { Wagqt
;wdagogikahq qadagal—;—_“ﬁ ‘ 20 minut
_2; MPQ nin Uykawl, 10 minut
ik MLQ”{]“'] qluimlllq formalar:. 10 minut
_4; MPQ étkiziwde qo]lalﬂgtugm usﬁui = —E;rnr
_5; :PQ Otkiziwde qollanilatugin funkcional Sinamalar. 10 minut
Lshatllglllar?llx):/lslhthr?fﬁ% ) h{lm h Jinstgt [
—\—\L_“gglwagalaw. 2| 20 minut
— ,___%___lini”%_‘ SERet 80 minuth

Qadagalaw sorawlari:

1. Medicinal i

1q pedagoglkahq qadagalawi ne him onm ahmiyeti
2. Subyektiv tekseriw metod; ne?
3. Obyektiy tekseriw me :

todlar . . .
4. Funkcional Sinama S \Elerlaredyo

: ham testlerge neler kired;j?
temasin ganda

MEDICINALIQ PEDAGOGIKALIQ QADAGALAW

Medicinaliq pedagogikaliq gadagalaw dep, vrach ham trener
birgelikte trenirovka, dene tarbiyas sabaglarinda yamasa janslar
wagtinda otkeriletugin tekseriwlerine tasiniledi. Bunday qadagalaw
jardeminde dene tarbiyasi ham sport menen shugillanatuginlardin
organizmine fizikalig shimgwlardin kérsetken tasiri bahalanadi,
organizmnin funkcional fizikahq tayarliq darejesi aniglanadi ham sol
tekseriwler tiykarinda oqiw trenirovka processi rawajlantiriladi.

Sportta  medicinaliq pedagogikaliq  qadagalaw kompleks
qadagalawdifi tiykarin quraydi. Kompleks tekseriwler pedagogikaliq,
psixologik ham medicina tekseriwlerin 6z ishine aladi. MPQ nin
teoriyaliq ham ameliy tiykarlari 40-50-jillarda sport medicinasi alimlar
tarepinen islep shigilgan. Bunday tekseriwler tiykarinda sportshinii

funkcional jagdaymin kérsetkishlerin talay aniq bahalasa boladi. MPQ

processinde sportshini jiklemeden keyin toliq bolmagan tikleniw

belgileri ham ogada sharshaw yamasa ogada zongiw jagdaylari ayqin
kérinedi. Trener sol natiyjelerden juwmaq shigarip oqiw trenirovka
processin korip shigip dazetiwler kiritedi.

Trener qayst shinigiw organizmnin qaysl bélegine ganday
kérsetiwin jagst biliwi kerek. Har shimigiw, mikrocikl, mezociklda
shimgiwlar ham olardin gaytarihw sani tuwrl tanlansa,
trenirovka processinin  natiyjeliligi talay asadi Hazirgi waqitta
jiklemenin organizmge korsetken tasirin aniglaw magsetinde ush tirli:
qisga muddet ishindegi, malim wagttan keyin aniglanadi ham jiynama
trenirovka natiyjeliligi aniglanad. Qisqa muddet ishindegi trenirovka
effekti degende ayne shinigiw orinlaw ham ei jagin dem ahw waquinda
organizmde juz beretugin 6zgerisler tusiniledi. Malim waqittan keyingi
trenirovka effekti degende tikleniwdin songi fazalarindagi, yagniy
trenirovkadan keyingi ham ertesi kini organizmdegi juz beretugin
6zgerisler tusiniledi. Jynama trenirovka effekti gqisqa maddetli ham
malim muaddetten keyingi trenirovka effektlerin 6z ishine alady ham
organizmde uzaq waqit dawaminda jiz beretugn jagst ham jaman
6zgerislerdi amglaydi, oqiw trenirovka processinif kerekli déreieﬁe
jekelestiriw ushin MPQ vrach hdm tremer menen sheﬁidilw
f zarurli formast bohp tabiladu. Lekin rach mudami

tasir

atqarilatugin

atqarilatugin jumisti 45
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da MPQ da gatnasa almawi muamkin. Sol sebepli apiwayr medicina
tekseriw metodlarin biliwi ham sol bilimler jardeminde shinigiwlar
tasirin bahalawda, hdm de trenirovka processinin tuwri shélkemlestiriw
maselelerin sheshiwde paydalaniwi kerek.

MEDICINALIQ PEDAGOGIKALIQ QADAGALAWDIN
TIYKARGI WAZIYPALARI:

1. Sportshilardin  organizmine fizikallg shimigiwlardin  tasirin
dyreniw, olardm fizikalq tayarhq darejesine berilgen shimgwlar
saykesligin aniglaw.

2. Shugillanatuginlardin funkcional tayinligin bahalaw magsetinde
olardin salamathigin ham funkcional jagdayin aniglaw.

3. 0qiw trenirovka processin jobalastiriwdi jetilistiriw maqsetinde
sportshi ushin qollanilip atirgan trenirovka qurallarimii magsetke
muwapiqligin bahalaw.

4.Ulken juklemelerden keyingi tikleniw processin jagsilawga
qaratilgan  pedagogikaliq, psixologik, medicina qurallarin  ham
metodlardi tanlaw ham bahalaw.

5. Oqiw-trenirovka  shimigiwlarinim sharayatin  ham shélkem-
lestiriwdi bahalaw.

MPQ waziypas: 1laji bolganinsha ayqin ham qandayda bir aniq
maseleni sheshiwge qaratilgan boliwi kerek. Waziypam tiykarinan
trene'r'qoylwn kerek, biraq vrach da qoyiwi mamkin. Egerde waziyPa
shimgiw  sharayati  him sholkemlestiriwdi, shugillanatuginlard:
gruppalarga tuwri boliw ham densawlqti bahalaw tuwrisinda bolsa - onl
vrach qoyiw:i kerek, eger waziypa sportshimin fizikaliq taymhgin
pahalaw, 0qIw trenirovka processin jetilistiriw, tikleniw processin
jagsilaw tuwrisinda bolsa, on) trener qoyiwi kerek. 4

V.rach kabinetinde baslangan tekseriwler MPQ processinde dawam
wi kerek. Fizikaliq shinigiwlar sebepli
unamsiz tasirler jaris ham trenirovka process
Jaris ham shingiw  dawirinde arnawl testle
tekseriwler organizmdi funkcional jagdayin
sportshilardin arnawl, tayarlq déarejesin aj:n la
basqariwd, jetilistiriw ushin MPQ maghwn:1 ::
Bugan misal etip tomendegilerdi ahw m:
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etili 1
organizmge korsetilgen

inde kérinetugin bolad!
r jardeminde Otkerilgen
niglawga jardem beredi,
yd1. Trenirovka processin
lar ulken dhmiyetke iye-
mkin: trenirovkani tuwrl

shélkemlestiriw, shimigiwlarga yamasa mikrociklga qurallardi tanlaw
ham bélip shigiw, shinigiwlardi optimal qaytariiw sani hén? olar
arasindagi dem aliw intervallardi anmglaw, jakleme kélemin ham de
tikleniw dawirdin dawam etiw waqtin amqlaw, xabar berip trenirovka
natiyjelerin bahalaw, qollanilip atir§an tikleniw qurallarinin natiyjeliligin

bahalaw ham basqalar.

MEDICINALIQ PEDAGOGIKALIQ QADAGALAWDIN
SHOLKEMLESTIRIW FORMALARL

Medicinaliq pedagogikaliq qadagalawda sportshilar tayarlawdin
medicinaliq biologiyaliq tamiynatinm strukturasina kiretugin operativ
(qisqa muddet ishinde), har kingi ham har etaptagi tekseriwler
Otkeriledi.

Operativ tekseriwlerde qisqa muddettegi trenirovka effekti
bahalanadi. Operativ tekseriwler processinde MPQ mnin tomendegi
formalar gollaniladi:

a) patkil shimgw dawaminda, shimgwdm har bir boleginde
()tkeriletugm tekseriwler;

b) shinigiwdan aldin ham shimgiw tawsilgannan keyin 20-30
minuttan keyin 6tkeriletugin tekseriwler;

v) shimgiw kini azanda ham keshte.

Shinigiw  dawaminda shim@wdii  har bir boleginen keyin
Otkeriletugin  tekseriwler shimgwdin tuwr duzilgenligi trenerdi
qziqurgan  halda gana  Otkeriledi. MPQ sonday formada :
shélkemlestirilse, malim kérsetkishler shimigiwdan aldin, shimgnwdin =
har bir boleginen keyin, qandayda bir shinigiw orinlangannan keyin, dem 3
algannan keyin ham shimigiw tawsilgannan keyin tekseriwierm :
Soni da aytw kerek, pitkil shinigiw dawaminda étkerilgen MPQ kop ;~”,'.‘,

etedi. Sol sebepli MPQ min bul formasi ogirt zarar bolgan
qollanilad;, Shugillanatuginlardi shimgiwga shekem ham
k‘?yingi funkcional jagday kérsetkishlerin salisti

k(_’lemin ham sportshinin tayarliq d \
kindeg; shimgiwlardan alingan jikleme
ushin azanda ham keshte tekser



Har kungi otkeriletugin tekseriwlerde malim muddet o6tkennen
keyingi, yagniy tikleniwdin songi fazalarindagi trenirovka effekti baha-
lanadi. Bunday tekseriwlerdi sholkemlestiriw formasi témendegishe
boliw1 mimkin:

a) har kiani azanda shinigiwdan aldin;

b) bir neshe kin dawaminda azanda ham keshte;

v) bir yamasa eki mikrocikl basinda ham aqirinda;

g) shimgiwdan keyin bir kin é6tkennen, geyde 1-2 kin 6tkennen.

Juklemelerdi mikrociklga rejelestiriw, kop kiash sarp etiletugin
shimgiwlar kinin aniglaw, harqyh tirdegi shinigiwlardan keyingi
tikleniw darejesin aniglaw magsetinde putkil mikrocikl dawaminda har
kini tekseriwler 6tkeriledi.

Har bir etapdag tekseriwler oqgiw-trenirovka processin rejelestiriw
ham jekelestiriwdi jetilistiriw ushin tlken ahmiyetke iye, sebebi bunda
xabar beriwdegi jiynama trenirovka effekti bahalanadi. Bunda bolsa sol
etapqa qoyilgan waziypa qaysi darejede orinlanganhgi aniglanadi.

Etilgen islerdi, qollamlatugin trenirovka usillarin ham qurallardi
patkil etapta jaz bergen 6zgerisler menen salistirip korip, keyingi
;renirovka 'processin rejelestiriw ushin kerekli juwmagqlar ,Shigal'lw
]xf:lls{qzilllrtllirilr;;::::xﬁi :;:(;lltu‘]dwazlypasn E oirg_anizmniﬁ u!lwma
L e i fur:lzid a almq.s?ort tiri l'lShln‘ ahm'lyetlfe
bahalawdan ibarat. Psixologiyallq ta Onla' e Ode”SIerT'}
wazlypasi bolsa sportshinin funkeci e bahal?wlke_rek. Trene il
e lonal tayarliq darejesin bahalawdan

Har bir etapdag tekseriwler h3 :

e bir[:(ungdem algl;'\rf]ls;nhla:;yif ;};da' bir ret 6tkeriliwi kerek.
» azangl shaydan keyin 1-2 saat

oOtkennen keyin otkeriliwi kerek. Teksori
ekseriwler E
shinigiw orinlamawi kerek. 'wlerden aldin sportshi fizikaliq

gan maghw

T : . ALY matlardir aliwlari

mumkin. Bul maghwmatlar har kang; tekseriwler, har tirl sinamalar
, ma

menen birgelikte shimgiwlar mikrocikli

I duzilisinip
bahalawga jardem beredi. Har bir sportshi 6zin- ;lzilsl;;lr: eff?kmifgfn
tutiwi kerek, tarbiyashi hdm vrach bolsa kindelikt qaw !(undehgm
menen tanisip bariwlan kerek. €8l maghwmatlar

Kindelikte keyip, uyqi, 1shtey, jumis gabileti hagqinda maghwmatlar
da bolwi kerek. Kindelikte tagi 1 minuttagi puls ham dem aliw sani,
okpenin tirishilik siyimlihgl, salmagi, arterial qan basiumi ham qol
dinamometriyasinimi  korsetkishleri boliwi kerek. Tagi kindelikke
tomendegilerdi jaziw mumkin: salamathqtin jamanlasiwi, jumis
rejiminin buziliwi ham basqalar. Hayallar bolsa hayz kériw ciklinii 6tiwi
haqqinda xarakteristika jaziwlari kerek.

MEDICINALIQ PEDAGOGIKALIQ QADAGALAW
OTKERIWDE QOLLANILATUGIN USILLAR.

MPQ da turli izertlew usillari gollanithwi mimkin. Bir neshe sistema-
lardin funkcional jagdaylari oézgerislerin amglawdin muamkinshiligin
beretugin usillar qollanganda gana MPQ tlken ahmiyetke iye boladi.
Bunday ozgerislerdin darejesi ham xarakteri jiklemelerdin tasirin
bahalawda ham tikleniw dawam etiw waqtin bahalawda isenimli
kriterya bola alad1.

Trenirovka processin basqariwda bioximiyaliq izertlew usillarinin
ahmiyeti dlken bolip tabiladi. Sportshi jagdayin kompleks bahalawda tek
gana bioximiyaliq izertlew boymnsha kompleks vrach qadagalawin
otkeriw tilken gatege alip keledi.

Trenirovka tasirinde organizm jagdayinii 6zgeriwi ham trenirovka
processin salistirganda aniglaw basqariwda MPQ kompleks usilina
jetkilikli ham toliq ataq beriwge imkan beredi.

Soraw-juwap (anamnez) ham sirtqr kérik (somatoskopiya)
shugillanatuginlarda sharshaw belgilerin baglaw vrach ham trener ushin
sportshi organizmi jagdayin, oni fizikaliq shimgiw orinlawdag zorigiw,
sharshaw darejesin aniglaw ham juwmagq shigariwga jardem beredi.

Shugillanatuginnan shimgiw aldinan ham shimigiw waqtinda 6zin
seziwi, sharshawi, shugillaniwga bolgan galewi, bazibir shinigiwlardi
ormnlawdagi quyinhigin soraw kerek. Shagimlardmn joghg, o6zin jaqsi
seziwi organizmnin juklemelerge jagsi iykemlesiwinen mudam darek
bermeydi. Sebebi bazibir keselliklerde, misaly, jarektin ogada zorigiwin
tek arnawl usillar jardeminde amglanadi. Eger shugillaniwshida
shimgiw orinlaw wagtinda hdm shinigiwdan keyin bazibir shagim ar
bolsa bul juklemelerdinn shugillaniwshy tayinligina uygas emx
salamatligi jamanlasqannan darek beredi. i 20w




Sirtqi korik tiykarinda sharshawdin darejesin aniqlaw mumkin (teri
reni, terlew darejesi, dem aliwi, hareket turaqhiligl, digqati). Jaz terisinin
o0zgermeytuginhigl yamasa azmaz qizariwi, azgantay terlewi, dem ahwdin
tezleniwi, hareket koordinaciyadag: 0zgerislerdin joq ekenligi, juwirniw
ham juwiniwda téndarhg, shugillaniwshinin onsha tdlken bolmagan
sharshaw darejesinde ekenligine giiwaliq beredi.

Ortasha sharshaw darejesi juzdin qizariwi, ogada terlew, teren ham
te’z dem aliwi, hareket koordinaciyasinin 6zgeriwi (shinigiw orinlawda
h'am juriwde adimnin 6zgeriwi, qaptal tarepke shayqaliwi), diggatinin
tomenlewi menen belgilenedi.

Ogada sharshaw darejesinde bolsa bettin birotala qizariwl,
t?l‘i?gerwde maykada duzdin payda boliwi, dem aliwdir tezlesiwi, geyde
Fal‘tll)siz turde dem ahw, qaltirap qaliwi, hareket koordinatsiyasinir
adewir buziliwi (qaptalga shayqalip geyde jigiliwi, texnikasinii buziliwi)
digqatinin joq ekenligi menen xarakterlenedi.

Terlew darejesine ataq beriwde jiklemenin kuashi, kin tempera-
turasi, samaldii bar yamasa joq ekenligi ham ishimlik qabil etkenligin
esapqa ahw kerek. Kushli terlew juz bergende shugillaniwshida otkenin
aniglaw kerek.
ﬁZikal)l::(;I?ﬂks;l::?;;;;. _l.lém odag) c')zg’erisierdi aniglaw apiwayi, biraq

, irin bahalawda zarurli usillardan biri bolip tabiladi.
Salmaqti 6lshew magsetke muwapiq bolip tabiladi. Juklemeden keyin
sport§h|nu'1 salmagi ortasha 300-500 gr, endi shugillaniwdi
ba’slaganllarda 700-1000 gr. tdmenlewi kerek. Uli«en tezliktegi ham uzaq
muddetli juklemeden (uzaq arahqqa juwiriw, shangi ham velosiped
aq tomenlewi kerek. Jilhq trenirovka
sqa dawirlerge qaraganda salmaqui
Joqari sport formasina eriskende sportshimin

baygisinen) keyin 2-6 kg salm
cikinin tayarliq dawirinde ba
tomenlewi aktivlesedi.
salmagi normallasady,

S e e e

beredi. Misali, eger 400 metrge 70 sekund dawaminda juwiriwda
sportshi pulsi 160 ursa ham 2 min. tan keyin 120 ga shekem tiklense,
usinih menen birge, ndwbettegi tap sonday jiklemeden keyin 150 ursa
ham 3 min. dan keyin tiklense, bul hal JQT sistemasin funkcional
jagdayinin jamanlasiwin kdrsetedi.

Organizmnin funkcional jagdaymin zararli kérsetkishi - bul puls
tikleniwinin tezligi. Jags: maslasqan sportshilardii pulsi timsh jagdayda
minutina 60-80, fizikaliq juklemeden keyin 2 minuttan keyin 180 nen
120 ga shekem tomenleydi.

Arterial gan basimnin 6zgerisleri organizmdi fizikaliq shinigiwga
shidamliligin aniglawga mumkinshilik beredi. AQB nm o6zgerislerin
bahalawda maksimal, minimal ham puls basimlarin salistirithwi ulken
ahmiyetke iye.

Organizmdi jaqsi iykemlesiwinde maksimal ham minimal AQB min
ozgerisleri proporcional bohwi kerek, puls tez bolsa, maksimal gan
basim da biyik boladi. Organizmnin shimgiw qabileti jamanlasganda
maksimal gan basimnii ozgeriwi azayadi, pulstini tezleniwi bolsa
saglanadi. Funkcional jagday jamanlasiwimin en aqirgl shegarasi - bul
gipotonik reakciya bolip tabiladi. Bunday reakciya ogada shidamliligtt
asiriw ushin otkerilgen shimgiwlardan keyin ogada sharshaw jagdayinda
boliwi mimkin.

Operativ kiish sapali shinigiwlarda maksimal gan basimnui hadden
asiwi jiz beriwi mamkin: gipertonik reakciya (220-240 mm. sim. ast.).
Fizikaliq shimigiwga bolgan minimal qan basimnii normal juwap
reakciyasi omii témenlewi menen kérinetugin boladi. Biraq geyde
minimal gan basim 6zgermeydi yamasa asadi. Bunday hal organizmnin
shimigiwga iykemlesiw qabileti témenlewinin belgisi bohp tabilad.

Usilayinsha, sportshiniii tayinhigi orinlangan shimgiwga tuwri kelip
puls tezlesedi, maksimal gan basim asadi, minimal qan basim
tomenleydi. Shimigiwdan keyin bolgan puls basimnin témenlewi JQT
sistemasin ogada sharshawin anlatady, jiklemege jaman iykemlesiwin
korsetedi. L

Elektrokardiografiya. MPQ mii himme formalarinda qollaniladi. EKG
Kkérsetkishlerinde sinus ritminin saglaniwi, bélmesheler gannshalar
araliq ham qarinshalar ara Gtkizgishliginin dawam etiw g
saglamwi, jilklemelerge jagsi reakciya dep esaplanadi.
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Sirtqi korik tiykarinda sharshawdin darejesin aniglaw mamkin (teri
reni, terlew darejesi, dem aliwi, hareket turaghhgi, digqati). Jiz terisinin
ozgermeytuginhigi yamasa azmaz qizariwi, azgantay terlewi, dem ahwdin
tezleniwi, hareket koordinaciyadagi dzgerislerdin joq ekenligi, juwiriw
ham juwiriwda tandarligi, shugillamwshimn onsha tlken bolmagan
sharshaw darejesinde ekenligine guwaliq beredi.

Ortasha sharshaw darejesi juzdin qizariwi, ogada terlew, teren ham
tez dem alwi, hareket koordinaciyasinin é6zgeriwi (shinigiw orinlawda
ham jariwde adimnii 6zgeriwi, qaptal tarepke shayqaliwi), digqatinifi
tomenlewi menen belgilenedi.

Ogada sharshaw darejesinde bolsa bettii birotala gizariwli,
t?rlggellde maykada duzdin payda boliwi, dem ahwdin tezlesiwi, geyde
t‘artlpsiz turde dem ahw, qaltirap gahwi, hareket koordinatsiyasinin
adewir buziliwi (qaptalga shayqalip geyde jigiliwi, texnikasinii buziliwi)
diggatinii joq ekenligi menen xarakterlenedi.

Terlew darejesine ataq beriwde juklemenifi kashi, kun tempera-
turasi, samaldin bar yamasa joq ekenligi ham ishimlik gabil etkenligin
esapqa ahw kerek. Kashli terlew juz bergende shugillaniwshida étkenin
aniglaw kerek.

e o mcuwa zar;rll usillardan b’m bolip tablla(.il-
e b P1q bolip tabiladi. Juklemeden keyin
e M &1 ortas'ha 300-500 gr, endi shugillaniwdi
s mklemg;‘:lf)(guiz C:O::‘(;Tlle“: kerek. Ulken t‘e’zlikt'egi ham uzaq
baygisinen) keyin 2-6 kg salmaqqqtén:léwl‘m?" shangi ham velgsn])ed
ciklimni tayarliq dawirinde basqa déwlilr(:Wi b .mhq tremrovkz’i
tomenlewi aktivlesedi. Jogari sport formazrge q‘éraganda Salmaqt”"
salmagi normallasad,. . Sriskende sportshARS
Fizikahq shimigiwg 6 ;
jurek-gan t(:\mlr sgis:\;i’a;zOligs?(:rﬁrganiZ'nnm reakciyasin bahalawda,
Shimigiw aldinan, razminkadan kevy;i

5 - ] ‘ ne kore
tikleniwi organizmnin funkciona] jagday,
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5 [?ulstui Ozgeriwi ham tez
ddrejesin aniglaw imkanin

beredi. Misali, eger 400 metrge 70 sekund dawaminda juwiriwda
sportshi pulsi 160 ursa ham 2 min. tan keyin 120 ga shekem tiklense,
usinin menen birge, nawbettegi tap sonday juklemeden keyin 150 ursa
ham 3 min. dan keyin tiklense, bul hal JQT sistemasin funkcional
jagdayinin jamanlasiwin kérsetedi.

Organizmnin funkcional jagdayinm zarirli korsetkishi - bul puls
tikleniwinin tezligi. Jags1 maslasqan sportshilardim pulsi tinish jagdayda
minutina 60-80, fizikaliq juklemeden keyin 2 minuttan keyin 180 nen
120 ga shekem tomenleydi.

Arterial gan basimnin 6zgerisleri organizmdi fizikaliq shimgiwga
shidamhiligin aniglawga mumkinshilik beredi. AQB i o6zgerislerin
bahalawda maksimal, minimal ham puls basimlarin sahstirihwi ulken
ahmiyetke iye.

Organizmdi jagsi iykemlesiwinde maksimal hdm minimal AQB nin
6zgerisleri proporcional bohwi kerek, puls tez bolsa, maksimal qan
basim da biyik boladi. Organizmniii shinigiw gabileti jamanlasqanda
maksimal qan basimmin o6zgeriwi azayadi, pulstii tezleniwi bolsa
saglanadi. Funkcional jagday jamanlasiwimii en aqirgl shegarasi - bul
gipotonik reakciya bolip tabiladi. Bunday reakciya ogada shidamlihqti
asiriw ushin otkerilgen smmigiwlardan keyin ogada sharshaw jagdayinda
boliwir mamkin.

Operativ kish sapal shinigiwlarda maksimal qan basimnii hadden
asiwi jiz beriwi mimkins gipertonik reakciya (220-240 mm. sim. ast.).
Fizikalig shimgwga bolgan minimal gan basimnii normal juwap
reakciyasi omii témenlewi menen kérinetugin boladi. Biraq geyde
minimal gan basim 6zgermeydi yamasa asad1. Bunday hal organizmnin
shimgiwga iykemlesiw qabileti tomenlewinin belgisi bolip tabiladu.

Usilayinsha, sportshimiii tayinhg orinlangan shimigiwga tuwri kelip
puls tezlesedi, maksimal gan basim asadi, minimal qan basim
tomenleydi. Shimgwdan keyin bolgan puls basimnin témenlewi JQT
sistemasin ogada sharshawin ailatadi, juklemege jaman iykemlesiwin

kérsetedi.
Elektrokardiografiya. MPQ nift hamme formalarinda qollaniladi. EKG

kérsetkishlerinde sinus ritmininn saglamwi, bélmesheler qarinshalar
araliq ham qarinshalar ara otkizgishliginin dawam etiw waqunin
saqlamwi, jiklemelerge jagsi reakciya dep esaplanadi.
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EKGda ekstracistolalardinn payda boliwi, b6lmesheler juwan garinlar
ara ham otkizgishliginin 6zgeriwi, R tisinin tomenlewi, teris T tisinin
payda boliwi jiklemelerdin hadden tis kushliligini kérsetedi.

Sirtqr dem alw sistemasi funkciyalardi tekseriw MPQ da ulken
ahmiyetke iye emes, sebebi dem aliw rezervleri kati Glken ham hesh
qashan putkilley isletiimeydi. Bazibir sirtqi dem alw sistemasi
funkciyalarimin qadagalawi fizikahq shimgiwlardin tasirin ham tikleniw
dawirlerin bahalawga mimkinshilik beredi. Dem aliw chastotasin
aniglaw en apiwayr ham targalgan usil bolip tabiladi. Dem ahw
chastotasi tinish jagdayda amiglanadi, shimgiwdan aldin, shigiw
dawaminda, shinigiwdan keyin. Fizikaliq shimigiwdan keyin dem aliw
chast{otasr 1 minut dawaminda 30-60 ga shekem jetiwi mamkin.

Okpenin tirishilik styimhhgr  (OTS) ham Okpenin maksimal
ventilyaciyasinin [OMV) shimigiw  dawaminda, shimgiwdan aldin,
shimigiwlar araliginda ham shinigiwdan  keyin anmiglanadi. Jenil
sl’nnlglwlardan keyin bul kérsetkishler azgantay asadi yamasa azayadl
(OTS 1‘00-200 ml ga, OMV 2-4 litrge). Hadden tis tlken shimigiwlardan
keyin OTS 300-500 ml ge OMV 5-10 litrge azayiwi mimkin.

MPQ da nerv muskul sistemalarin tekse
Nerv-muskul = sistemalardi kesellikleri

l‘Jylmlastlrllgan trenirovkalar sebep boliwi mamkin. Sol sebepli MPQ
otkergende ilaji bolganinsha ken darejede tekseriwler 6tkeriliwi kerek:
ayaq, qol hareketinin tezligi, kashi ham muskullardin statikaliq
shidamliligl, hareketlerdi arnawl bir orinlaw
orinlawi, gol qaltirawinifi bar joq ekenligin anlqlzll
b MPQ da héareket reakciyalarinin jasirin da
jardeminde bulshiq etlerdin ker
bahalaw mumkin, sebebi
darejesin bahalayd:.

riw zararli rol oynaydl
ham travmalarina naduris

Romberg sinamasinin
W Zarur.

wirin elektromiografiya
ip boliw latent dawirlerin aniglaw ham
bul kérsetkishlerdin Ozgeriwi sharshaw

Kliniko~bioximiyal|q metodlar)
qollanmilada. Qandag st kislotasinin
aniqlawga jardem beredi. Sol sebepli st ki
sholkemlestiriwde zarqr); rol oynayd

Tekseriwler 6tkeroe i

gende tren i i
g e irovkadan 3 minuttan keyin barmaqtan

an keyin sqt Kislotasinig mugdari 4 mol'/Il. den
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I

kem bolsa, juklemeler jetkilikli emes. Shidamhlig  sapasin
rawajlantiratugin trenirovkalarda sit kislotasinii mugdari 5-6 mol'/l. de
boliwi kerek, anaerob almasiwdi tejewge bagdarlangan trenirovkalarda
bolsa 8-11 mol'. I.

Qandagr  mochevina mugdan  organizmnifi  jiklemelerge
saykeslesiwin aniglawga jirdem beredi. Qan mochevinasi belok
elementlerdin 1diraw 6nimi bolip tabiladl. Sportshilarda azang
mochevinanin mugdari 3,5 - 7 mol'. ., 7 mol". I. den assa - bul almasiw
processlerinde ten awirq joq ekenliginin deregi, 8 mol'. I. den assa -
hadden tis ulken jaklemenin agibeti.

Tezlik va shagqanlq sapalarin rawajlandiriwshi shinigiwlardui
effektivligin aniglawda qanda anorganikaliq fosfat mugdar aniglanad.
Kliniko-bioximiyaliq tekseriwlerde 11 oksikortikosteroidlar, glyukoza
ham basqalar aniqlanadi.

MEDICINALIQ PEDAGOGIKALIQ QADAGALAW OTKERIWDE
QOLLANILATUGIN FUNKCIONAL SINAMALAR.

Fizikahq shimgiwlardin sportshi organizmine ham tayarlig
darejesine tasirin har tdirli funkcional sinamalar jardeminde aniglaw
mumkin.

QOSIMSHA JUKLEMELER BERIW SINAMALARL

Qosimsha juklemeler beriwde har qaysi funkcional sinama (20 ret
6tkizip turiw, bir orinda 15 sek dawaminda maksimal tempte juwiriw)
gollaniwi mimkin. Bul sinamalar 6tkeriwde tek bir talap bar - juklemeler
mugdari tuwri boliwt kerek. Qosimsha fizikahq juklemeler kobinese
trenirovkalar aldinan atqariladi ham trenirovkalardan 10-20 minut
6tkennen. Sinamaga bolgan juwap reakciyalar puls ham arterial qan
basim 6zgeriwi ham tikleniwine tiykarinan bahalanad. ’

Qosimsha jukleme beriw testine bolgan juwap reakciyalardii ush
varianti ajratiladu.

Birinshi varianti: trenirovkadan alding1 qosimsha jiklemege bolgan

juwap reakciyasi trenirovkadan keyin otkerilgen qosimsha juklemege

juwap reakciyasinan kem pariglaniwl menen xarakterlenedi. Tek puls

ham arterial qan basim tikleniw dawirinde ozgeriwi muamkin. Uhwma
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alganda, bunday juwap reakciyasi sportshinin fizikaliq shinigiwlardan
keyin funkcional jagday1 6zgermegenligin anlatad.

Qosimsha jiklemege juwap reakciyasin ekinshi varianti
sportshilard: funkcional jagdayinin jamanlasiwin anlatadi.

Trenirovkadan keyin qosimsha juklemege bolgan pulstin juwap
reakciyasina sahstirganda talay 6zgeredi, arterial gan basim bolsa onsha
0zgermeydi (qayshi fenomeni). Puls arterial gan basimnin gayta tiklew
dawiri soziladi. Bunday juwap reakciyasi shugillanatuginnin tayinligi pas
bolsa, hadden tis ilken fizikaliq shimgiwdan keyin ogada sharshaw
jagdalylnda juz beriwi mamkin.
, Ushinshi variantta qosimsha jiklemege iykemlesiw tag da
]:{rn;&nhmdl. Shidamliliq sapasin rawajlantiratugin sport tarlerine
gipotonik ham distonik juwap reakciyalar jiz beredi. Shaqganliq kush
sgpala.rm rawajlantiratugin sport tarleri bolsa gipertonik, gipotonik,
fjlstomk reak_ciyalar juz beredi. Tikleniw dawirleri talay soziladi. Bunday
]uwap- l‘eakClyi:l sportshi funkcional jagdayin jamanlasqanhgin anlatadu.
zzl;g:,l] lljifiirslllflal“]s;t:‘l:’lkll darejede emes. Kushli shinigiw orinlawda jiz

jagday1 dep bahalanad.,

Qosimsha jikleme beriw funkei i
cional sinama
bolip tabiladi. g

arinan biri trend-analiz

e ’ TREND-ANALIZ:
minutla;'sclagl}z;l)guc:zl};(;j-af}‘l U'k]f?’m,w dawirdin birinshi ham ashinshi
e AF foleminin ashten bir bélegi. Trenirovkadan alding
e ymg1' trendlardin  ayirmag tiykarinda trenirovka dawirinde
alingan shimgiwlardin tasirin aniglawga mamKinshilik l;((::e(?i e

Sinamani étkeriw y Treni
sili: Trenirovkad
tekserili by, .3 o an yamasa sabaqt ldin
ekseriliwshinin tinish jagdayda 10 sek. dawaminda pul 'q anla di
a pulsi esaplana

s_hlmglm atqanladi. Shinmigiw tawsilgannan g
tl%(leniw dawirdin birinshi minutimin basinda io

ham tikleniw dawirdin dshinshi minuting bas) sek. dawaminda (f1)
(f3) pul.s esaplanadi. Alingan natiyjelerdi bir-bim-m 10 sek. dawaminda
bélinedi - bul Gsh pulstin trendi dep aytilady. rine qosip kolemi 3 ge

_fO+f1+f3
3z 3

Bunnan keyin har kingi trenirovka étkeriledi. Trenirovkadan 5-10
min. otkennen keyin 10 sekund dawaminda puls esaplanadi (f0) ham 1
minut dawaminda tag 30 ret 40 sm basqishqa shigip tusiw shinigiwi
atqariladi. Shimgiw tawsilgannan keyin, sol gezdin o6zinde tikleniw
dawirdifi birinshi minuti basinan 10 sek. dawaminda puls esaplanadi
(f1). Alingan natiyjelerdi bir-birine qosip jami tshge bélinedi, bul da 3
pulstin trendi dep aytilad.

. 0’ +f1' +f3'
Tf =

Trenirovka dawaminda alingan jikleme mugdarinin tasirin bahalaw
ushin Trend Tf den Trend Tf ni ayiriw kerek. Alingan ayirma trenirovka
dawirinde ahngan fizikalig shinigiwdin tasirin aniglaydi.

JMT = Tf' —Tf

JMT - jukleme mugdarinui tasiri

BAHALAW:
Ayirma 0-1,0 bolsa alingan jaklemeninn mugdar juda kem. 1,1-2,0

bolsa, alingan jaklemenin mugdari - kem. 2,1- 4,0 bolsa, alingan
juklemenin mugdar: ortasha. 4,1-6,0 bolsa, alingan juklemenin mugdari
ortasha. 6,0 den kop bolsa - hadden tis tlken.

Arnawh tayarliqti bahalaw ushin MPQ da sportshilardii organ ham
sistemalardi specifik (arnawh) jumis orinlawga iykemlesiwin aniglawshi
testler gollaniladi.

En ken targalgan testler - qayta arnawli jiklemeler beretugin testler.

Qayta juklemeler beriw testler kestesinde kérsetilgen. Shimgiwlar
ormnlawdan aldin timish jagdayda, otirgan halda tekseriliwshinin pulsi,
arterial gan basimi, dem aliw chastotasi amiglanadt. :
Razminkadan keyin birinshi shimgiw  atqarlads, shimgiw
tawsilgannan keyin puls, arterial gan basim ham dem aliw chastotasi tagi
aniglanadi.  Har tekseriwden keyin sportshi tagt shimgiwlardi

takirarlaydi.
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Qayta shimigiwlar orinlaw testlerdi sport natiyjelerin ham
shimgiwlarga iykemlesiwdi salistirip vrach ham trener birgelikte
shugillamwshinin tayarliq darejesin bahalaydi. Sport natiyjeleri waqt

kérsetkishleri ham arnawl jumis orinlaw kérsetkishlerin salistiriw
tiykarinda bahalanadi.

Shimgiwlarga saykeslesiwin puls, dem aliw chastotasi, arterial gan
basimniii 6zgerislerine ham tikleniw dawirine tiykarinan bahalanadi.
Iykemlesiw jagsi dérejede bolsa, normotonik juwap reakciya baglanadi,

dem aliw dawirinde hamme koérsetkishler tez tiklenedi, arnawli
korsetkishleri nawbetpe-nawbet bekkemlenedi.

Jaman iykemlesiwde atipik reakciya juz beriwi mumkin. Qayta
shinigiwlarga 5 variant juwap reakciyalari baglanad..
Birinshi variant: sport natiyjeler

i biyik ham turaqli, shimigiwlarga
iykemlesiw jagsi de

m alw dawirlerde tez tiklenedi. Bunday juwap
reakciya arnawl tayinhig biyikligin anlatad.
Ekinshi variant: arnawl natiyjeleri ham iykemlesiwi orta darejede.
Bul variant jaqsi shimgiwdi ailatad,,
Ushinshi variant: arnawl; natiyjele
Jirek qan tamr sistemasinin kérsetkis|
Kerekli waqit daw

r dem koteriledi, dem tomenleydi.
ileri usinii menen birge 6zgeredi.
aminda sportshi organizm funkciyalarin zor gayrat
mener.l _tuta almaydi. Bul hal fizikaliq tayinhginin jetkilikli darejede
emesligin anlatad;,

Tértinshi variant: nawbetpe-nawbet arnawli natiyjeleri ham
shinigiwlarga  iykemlesiwi Jamanlasadi. Dem aliw intervallarinda

tlklenmeydi. Bunday varjant fizikahq tayinligi toémen sportshilarda
ushraydi.

Besinshi variant:
iykemlesiw korsetkishleri
jetkilikli darejede shmlqpaga

Qayta juklemeler
sholkemlestiriliwi bahal

natiyjeleri nawbetpe-nawbet saqlanad,
Jamanlasad, Bunday variant sportshinin
nligin anlatad;.

Sinamalar) trenirovka

1 processinin  tuwrl
awga jardem beredi.

Har qiyh sport tarlerinde qayta jiklemeler beriw sinamalari.

Sport turi Shinigiwlardm Qaytalaniw sani Shmlglwl?r
xarakteri arasindagi
intervallar
I 2 7]77e.gi]hatletika 60m juwiriw 4-5 3-4
Qisqa araligqa juwinw
Orta araliqqa juwmw[ 100m juwiriw 4-5 3-5
Uzin araliqqa juwiriw 400m juwiriw 5-8 6-8
Marafon jugwn'lw 1000-3000 3-4 7-10
Sekiriw sekiriwler 3 seriyalardin har 4-5
birinde sekiriw
o1t Irgiiw 3 seriyalardin har 6-5
;. E birinde 3lrgitiw
Juziw: :
Qisqa arahg 50m juziw 3-4 3=
Uzin aralg 200m juziw 3-4 3-5
Eskek esiw 500m eskek esiw 3-4 3-5
éoks i
Saya menen glires 3 2-3
alip baniw
Gures e
I Tu - 2-3
Tulimd artqa qayirip 3-4 e
i g -4
Gimnastika Majburiy erkin shimgiw 3 3
- 3-4
Awir atletika Maksimal salmaqtan 3-4
75-80 kg shtangani
koteriw .
2
Futbol Seriyali juwiriw 5x30m 3
startqa jeiil tempte
qaytiw =
Velosport 200m jol 4-5




Qayta shimgiwlar orinlaw testlerdi sport natiyjelerin ham
shimgiwlarga iykemlesiwdi salistirip vrach ham trener birgelikte
shugillaniwshinii tayarhq darejesin bahalaydi. Sport natiyjeleri waqt
korsetkishleri ham arnawl jumis orinlaw korsetkishlerin salistiriw
tiykarinda bahalanadi.

. Shln'igllwlarga saykeslesiwin puls, dem aliw chastotas, arterial gan
lakslmnln. O?gEI'lSlCFIIWG ham tikleniw dawirine tiykarinan bahalanadu.
dy emlc?snw Jags1 darejede bolsa, normotonik juwap reakciya baqlanadi,
em AWIri j 0 '
e allw d'amfnmde hamme korsetkishler tez tiklenedi, arnawlh
orsetkishleri nawbetpe-nawbet bekkemlenedi.
aman i >siwde atipi i '
Shm]‘ In.'ly](eml('_SIW.d(, atipik reakciya jiz beriwi mumkin. Qayta
IS-IW arga 5 variant juwap reakciyalari baglanadi
irinshi variant: sport nativi '
il driant: sport nétiyjeleri biyik ham turaql, shinigiwlarga
0 W Jagsi dem aliw dawirlerde tez tiklenedi. Bunday juwap
a Elya arnawh tayinhg) biyikligin anlatad)
kinshi variant: ar Ativi i ;
e anant: arnawli natiyjeleri ham iykemlesiwi orta darejede.
ariantjagsi shinmigiwdi anlatad;,

Ushinshi variant: ar e
variant: arnawli nétiyjeler dem koteriledi, dem tomenleydi.

nin kérsetkichl o : i ; .
K 1M korsetkishleri usinim menen birge 6zgeredi.
qit dawaminda sportshi organ
menen tuta almayd). By| h
emesligin anlatady,

Toértinshij

Jurek qan tamir sistemas;

Sh izm funkciyalarin zor gayrat
al fizikahq tayinhiginin jetkilikli darejede

variant: : : z
shimgiwlarga  iykem| _néw_betpe'”awbet arnawli natiyjeleri ham
tiklenmeydi Bunday ejlw-’ Jamanlasadi. Dem ahw intervallarinda

: ariant fizj : Ay
ushrayd,. fizikaliq tayinligi témen sportshilarda
Besinshi  variant

natiyjelerj
Jamanlasad,
Qpaganhigin anlat

& adi
Gkle ;

juklemeler Sinamalar trenirovka

Wga jardem bereq.

ndwbetpe-ndwbet  saqlanadl,
Bunday variant sportshini

?ykemlesiw kérsetkishleri
Jetkilikli darejede shim
Qayta

processinin  tuwrl

shélkemlestiriliwi bahala

Har qiyh sport tiirlerinde qayta jiklemeler beriw sinamalar.

K Sport tiri Shimgiwlardin Qaytalamiw sam1 | Shimgiwlar
xarakteri arasindagi
{ intervallar
- _je_m_l_atietika i 60m juwiriw 4-5 3-4
Qisqa araligga juwiriw
Orta araligga juwmwI 100m juwinw 4-5 i
Uzin araligqa juwinw 400m juwinw 5-8 6-8
Marafon juwiriw i 1000-3000 3-4 7-10
Sekiriw sekiriwler 3 seriyalardin har 4-5
birinde sekiriw
Irgitiw Irgitiw 3 seriyalardin har 6-5
birinde 3Irgitiw
Jaziw: =
Qisqa arahqg S0m jaziw 3-4 3-5
Uzin aralig 200m jaziw 3-4 3-5
Eskek esiw | 500m eskek esiw L 3-5
Boks
Saya menen gures 3 2-3
alip banw
Gures
Tulimd artqa qayirip 3-4 2-3 30 sek
dawaminda
Gimnastika Mdjburiy erkin shimgw 3 3-4
Awir atletika Maksimal salmaqtan 3-4 3-4
75-80 kg shtangani
koteriw
Futbol Seriyal juwiriw 5x30m 3 2-3
startqa jenil tempte
qayuw
Velosport 200m jol 4-5 35




Turli jastagi dene tarbiya ham sport penen
shugillaniwshi shaxslarda MPQ

Ulkenlerde jasina qaray tomendegi toparlar ajratilad:

Hayallarda jasi tolw waqti - 34 ke shekem, orta jash - 35-54, garriliq
55-74, er adamlarda jasi tohw waqti - 39 ga shekem, orta 40-59, garnlq
60-74, moysafidlik hayal
k’org.enler - 90 jas ham odan alkenler. Tarli jasdagi adamlardin dene
tarbiyasi menen shugillaniwina ruxsat etiw - medicinaliq qadagalawdin
bas waziypasi bolip tabiladi.

’Aylrlm keselliklerde dene tarbiyasinii galabaliq tdrleri menen
Shuglllam‘w putkilley yamasa waqtinsha qadagan etiledi. Adamnin jasl
gallsha 'ulkcn bolsa organizmnin ishki ham sirtqi tasirleniwlerge
ly’kemrlesnw qabileti azayadi. Carr;llq, garrihq keselliklerin aldin ahwda
ham garrnl_archﬁ iykemlesiw qabiletin bir normada uslaw ham asiriwda
dene tarbiyasi ham galabaliq sport tarlerinin ahmiyeti tlken bolip
tabilad..

Medicinaliq kérikten otkeriliwinde uliwm
qatarinda fizikaliq tayarliq dare
belgilenedi. Dene tarbi
(tamir uriw)
shugillanatugin

a medicinaliq tekseriwler
jesin amqlaw tiykarinda hareket rejimi
ey gl ham sport penen shugillanatuginlard: JQS
rejimine dlken ahmiyet beriledi. Ulken sport penen
ayiriw formula T;%Oll‘tS]:l,lard‘m maksimal jurek uriwinifi sani 220, jasin
bolsa maksimal YISha esaplanadi. Misali: sportshi 20 jasqa kirgen
tasirinde JQS b k'?’rekt"? Urw o sani - 220-20=200 boladi. Shinigiw
shimqtinw Wn—::l stmal darejesinen 60-80% qurasa, sonda gana fizikaliq
s tiSlYf!as.m atqaradi. Usinii menen birge (220-jas)x0,85
. de iwi ’mu.mkm. Galabaliq sport, dene tarbiyasi ham
Tardek foFmulasn?n;7;arblya51nda 180-jas ayiriw formulasi qollaniladi
dawam etiw Waq.tl to -jgﬁ;y‘-rlw formulasi qollanilad. Shimgiwlardin
ajratiladi.  Har tﬁrhm?n cel fom“l”a Jjardeminde aniglanadi: 70-jas
keltirmeytugin jarek Jastagl shugillaniwshilardi ~ ayrigsha, ziyan
aniglanads: Misal 30 o M shingiwdi dawam etiw waqtt da
30=140 ga teri bolad Jasqa kirgen ?hugl“amwshmlﬁ jarek uris sam 170-

adi, 70-30=40 minut (shinigiwdi orinlaw dawam etiw

utta 140 jarek uriw saninda 40 minut

dawamind i
a ﬁznkahq shimgiwd: 6z salamatligina zlyan keltirmesten

shugillaniw, mumkin,
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lar ham er adamlar ushin 75-89, uzaq 6mir

Eger shugillanatugin 60 jasta bolsa: 170-60=110 jirek urisinda
tomendegi formulalar boyinsha 70-60=10 minut dawaminda 110 JQS da
shinigiw orinlaw mimkin.

Hayallardin medicinaliq qadagalaniwa

Hayallar ham qizlardii dene tarbiyasi menen shugillamwi olar
organizminin  anatomik-fiziologiyallq  qasiyetlerin ham analiq
biologiyaliq funkciyalarin esapqa algan halda étkeriliwi kerek.

Uzliksiz ham tuwri islengen dene tarbiya shimigiwlan qizlar ham
hayallarda 6siw ham salamathgina jagsi tasir korsetedi. Adette dene
tarbiya ham sport penen shugillanatugin hayallarda shugillanbaytugin
hayallarga salistirganda hamiledarliq ham tuwiw talay jenil ham kem
tasirli boladu.

Fizikaliq shimigiwlar menen shugillangan anadan tuwilgan bépe 6z
qatarlaslarinan boy uzinligi ham dene salmag) korsetkishleri menen
ustinlew turadi.

Hayallar, er adamlarda qollanilatugin siyaqli medicinaliq kérikten
otedi. Usimin menen birge qiz ham hayallar ginekologik kériginen
uzliksiz tarde jilda bir ret otiwleri kerek. Ayirim jagdaylarda (qarinnin
tomengi boleginde, tos tarawinda awiriwlarda, hayz koriwdin buziliwlari
ham t.b.) jugpali keselliklerde, yamasa qarin boshgi isiw processleri juz
bergende, tuwiwdan -keyin, abort, ginekologik keselliklerden keyin
jarislarga qatnasiw ushin ruxsatnama aliwda qosimsha ginekologik
koriginen otiwi kerek.

Fizikaliq shimigiwlar ham sport penen shugillanatugin qiz ham
hayallardin hayz kériw ham keleshekte ana boliw gasiyetlerine ziyan
keltirmew medicinaliq qadagalawinin tiykargi waziypalarinan biri bolip
tabilad.

Hayz koériw dawiri qizlardin biologiyalq jetilisiwin tastiyiqlaydi ham
bul quramal biologiyaliq process 10-13 jastan baslanadi. Saw qiz,
hayallar 6zlerin jagsi sezedi ham hayz koériw dawirinde biymalel
shimgiwlarda ham jarislarda gatnasiwlart mamkin.

Ayirimlarda hayz kériwden 1-2 kan aldin densawhginda azmaz
qolaysiz jagdaylar payda boliwi mumkin, basqalarda bolsa hayz
dawirinde ogada tasirshenlik, diqgat itibarin témenlewi, bel béleginde
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yamasa qarin tarawinda awriw jumis uqiphliginii témenlewi menen
keshiwi mamkin.

) Ayirim jagdaylarda hayz kériw dawirinde jarislarda qatnasqan qiz
ham hayallardin jags sport korsetkishlerdi korsetiw gabileti aniglangan.
Sonday e'ken, har bir qiz hdm hayallard) shimigiwlar ham jarisqa
qatnaSI’Wga ruxsat beriw méseleleri individual tarde alip bariliwi kerek.
Hayz kériw dawirinde deneni suwiqlaniwdan yamasa hadden tis 1ssidan
saqlaw kerek (quyash nurlarinii tikkeley tésiri, suwiq suwda shomilw,
SUWIQ  yamasa 1ss1 dush qabillaw gadagan etiledi). Kérsetilgen

usinislardir a h: '
] Sl?l‘dl/n .ormlamwmda hayallardin tuwmaw ham hayzdan erte qahw
Jagdayga tisiwleri mumkinligi aniglangan.
Hamledarliq jagd: ' :
‘ Ldnrh’q Jagdayinda sport shimgiwlarin orinlaw ham jarislarda
qatnasiw qadagan etiledi. Bunday jagd
usinis etiledi. Fizikaliq shinigiwlar

shimigiwlar) h

aylarda jenil fizikaliq shimigiwlar
’ i programmasinan kuashli, kasheniw
il [‘am deneni silkitiw !fhimg’;nylan tiykarinan 3-4 har héaptelik
- qta qollaniliw gadagan etiledi. Hamledarhqtin tortinshi
ayman baslap sport oyinlar menen shugillaniw qadagan etiledi.
ara muskullarin bckkl(?l:ﬂ]&elxiil::l.jldqu,a”n' 2raa. tc:)s asti him qabirgalar
hadden us tlkenleniwinde kL-Q c.n-nledarilqttn 76 aylarc i
orinlamwi usinis etiledi é Opshilik  shinigiwlardi jatqan halda
ki it qts. i L} ; .unda Euwrl dem aliwdi dGyretiw qarin
S tuw,?f Iw ham |a:'z|hw.1 ozlestiriliwi kerek.
kemeytiw ham ul:\ﬁi:]:??-lkleym- l_)lrlns.hi 4-6 hapte dawaminda jatirdt
S mm;e (.étl (JendlerS}.l‘l shimigiwlar usinis etiledi, 4 aydin
shimgiwlar qollanilad. BaT;;IE(‘:(::]:Ln luk’lel.n?ni asirgan halda S
ham jarislarda datnasiw qadagan ‘:;.ld)amrmde j'cdel SPor S
sattin  sapasi ham mugdarina terisl t(h -seb)ebl bunday jagdapiatiy
asir korsetiwi mamkin. Balan!.

kokirekten ajirat
Jiratiwdan 6 ay otker
: 2nnen kevin é el "
menen shugillaniwing ruxsat beriledi €yin gana dene tarbiya ham sport

Hayallar organizmi fizika|

Arnawh shinigiw

jumis gabileti menep er adam] d”amw' funkcional jagdayn, fizikahq
ardan  pariqlanad,
» musali: hayallar

jureginin salmagi er aq
amlarga .
shiniqqanlarga e £a salistirganda 10-15% iy -l
53 kére kemrek jarekti  urpw, tlmsho ]‘urflk :(ﬂeml
jagdayda er

adamlardikin iz
RASSiL s oe sah?urganda 10-15 sm? ke
»~-0,8 I/minut kemrek bolad, + 930 aylaniwin  minutalt
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Maksimal jukleme orinlamiwi jarekten gannm shigiw kélemi er
adamlarga qaraganda hayallarga koézge koriniwi kemrek boladi.
Hayallardin |QS er adamlarga qaraganda tinish jagdayinda minutina 10-
15 ke kop boladi. Bular hayallardin jurek-gan tamir sistemasin
funkcional mumkinshiliklerin er adamlarga salistirganda témenliginen
derek beredi. Sirtqi dem aliw sistemasin tekseriwde hayallarda dem ahw
tezligi, napestin terenligi ham minuth dem ahw kélemi er adamlarga
salistirganda kemligi tastiyiqlangan. OTS 1000-1500 sm?, MKO 500-15-
ml. minuta er adamlardin korsetkishine qaraganda kemrek boladi.
Hayallarda tiykarinan dem ahw kokirek formasi, er adamlarda - qarin
formasi boladl.. RSW 170, Novakki testleri boyinsha élshengen fizikaliq
jumis uqiphhigi er adamlardikinen kemlew. Fizikalq juklemege
hayallardii juwap reakciyasinda da pariglamwlar kérinedi. Fizikahq
juklemelerge hayallardin juwap reakciyas: kozge korinetugin JQS asiwi,
QB kem darejede eliriwi ham olardii tikleniw dawirlerinii uzaywi
menen xarakterlenedi. Zamanagoy sport talaplari boyinsha qizlar ham
hayallar er adamlar sport tarleri menen de shugillanip atir (futbol, glres
tarleri h.tb.), qiz ham hayallardin organizmine ziyan keltirmew
magsetinde bul sport tarlerine tanlawda, shimgwlar processinde pugta
ham tuwri shimigiwlardi shélkemlestiriliwine dlken ahmiyet beriliwi
kerek. Sport shimgiwlarinii dinya kéleminde de jedelligi kan sayin asip
bariwi sebepli ustazlardin tiykarg waziypalarinan biri sportqa ogada
saw qizlardi tanlaw ham shimgiwlar processinde shugillamwshilardin
saw-salamatligina, keleshekte ana boliw paziyletine, balaga unamsiz
tasir korsetpesligine shimgiwlardi zamanagoy talz!plarga amel etip tuwri
sholkemlestiriwge tlken dhmiyet beriliwi kerek. Okinish penen aytamlhz',
hayallar sportinda unamsiz hadiyseler - biologiyaliq jetilisiwd!r'l
keshigiwi, 17 jasta da hayz kérmeslik, medicinaliq xlzmetkerlerdm.
har tarh déari-dirmanlardt ham doping elementlerdi

ruxsatisiz :
hayaldui en zartdrli ana boliw paziyletine

6zbasimsha qabil etiw,

qaytarilmasa ziyan keltiriw mumkin. . ’
Dene tarbiyasi ham sportti salamatlandiniw usilinda qollanihwi ken

tarqalgan. Har bir jasta salamatligi saglaw ham bekkemlewde dene
tarbiyast ham sporttin gollamwiniii hmiyeti asip barip atir.
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DENE TARBIYA HAM SPORTTA OZIN-OZ1 QADAGALAW

Dene tarbiyasi ham sport shinigiwlari saw-salamatliqga unamli té§ir
kérsetiw ushin arnawl bir gigienik ham medicinaliq talaplarga dmel etiw
kerek. Aqirg jilda garezsiz mamleketimizde tdlken sportt: ham galéballq
dene tarbiyasin jedel rawajlamiwin baglaw maselelerin éhmiyetfla‘Slp
barip atir. Asirese salamatlandiriw, juwiriw, har tarh aralqqa ]uer:
jiziw, ritmik gimnastika ham tb. har bir shaxs 6z-6zin baqlawmn?
ahmiyeti juda zardrli bolip tabiladi. Ullwma gadagalawdin k(')rSEtkiShlel‘.l
sportshilardin kandelik dapteri yamasa apiway1 dapterde belgilen’e‘%'-
Galabaliq dene tarbiyasi toparlari menen shugillanatuginlar OZ'O’Z”‘
baglaw déptershesine tinish jagdaydagi korsetkishleri menen orinlangan
fizikalhq shinigiwlar hagqinda maghwmatlard, olarga salistirganda
organizmnin juwap reakciyasin (apiway1 fiziologiyaliq kérsetkishler
tiykarinda) korsetiwleri kerek. 5

Kundelik daptershe fizikahq shinigiwlar orinlaniwinda c’;z-bozf
qadagalaw: orinlangan shinigiwlardan keyin sharshaw, tahigiw dz'lre}e_Sl
shinigiwlardi 6z qalewi menen orinlawi, shimgiwlardan keyingi téSlll'
siyaqlt maghwmatlar kérsetiledi. Shinigiwlar tasirin shugillaniwshinin
keypiyatina ham uyqinin ddrejesi tiykarinda bahalanadi.

Shimigiwlardan keyin shugillaniwshi zin jaman sezgende fizikalq
juklemelerdin  hadden s beriliwinen derek beredi. (')Z-c’)zin.
qadagalaganda subyektiv kérsetkishler menen obyektiv kdrsetkishlerdi
de gollaw mumkin, Bulardii biri jurek qisqariw sani (JQS) bolip tabiladi.
Maghwmatlarga kére, tar azangi JQS tn (uyqidan oyanip, jatgan haldag!
JQS) alding kunge salistirganda 6zgermeytuginhg tayarhqun jags!
jagdayr haqqinda derek bered;. Timsh  jatqan jagdaydag JQS
korsetkishine qaray tik turgandag) JQS kérsetkishi 18 retke ham odan da

kobirekke assa, juwap reakciyasj unamsiz, dep bahalanadi.
Qan basiminn 0zgeriwi ham shins

de ulken ahmiyet beriledi. 0z-6zin ba

qlawda dene salmagina (awirqqa)
OTS tin  6zgerislerine de

ulken ahmiyet beriledi. Funkcional

gollanilad. Sharshaw,

taligiw, salam
korsetkishlerdirn 0z-

athginda 6zgerisler bolsa, bul
ara parqi hadden t,

s boliwi mamkin,
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LEKCIYA Ne7.

TEMA: SOZILMALI FIZIKALIQ ZORIGIW AQIBETINDE
JUZEGE KELETUGIN PATOLOGIYA ALDI JAGDAYLARI

HAM PATOLOGIYALIQ OZGERISLER.

Usil: Lekciya

Auditoriya: Ne____
Belgilengen waqti: 80 minut
Uskeneler: oqiw kesteleri.

SABAQ JOBASI
Ne Sabaq mazmuni Waqti
1. [Sportjaragatlaniwlari 20 minut
2. |Sportjaraqatlaniwlari sebepleri 15 minut
3. |Zongw 15 minut
4. |Ogada zongw 15 minut
: - S
5. |Otkir ham sozilmali ogada zorigiw 15 minut
JAMI 80 minut
Qadagalaw sorawlar:
1. Sport travmatizmi dep nege aytiladi?
2. Sport jaraqatlamwinif tiykargi sebepleri ne?
3. Ogada sharshawdin sozilmali sharshawdan parqi nede?
4. Zonigiw dep nege aytiladi?
5. Sportshilardi zorigiwga alip keliwshi sebepler qanday?
6. %orlglwdlﬁ qanday basqishlari bar?
7. Otkir hdam sozilmal ogada zongiw parglanadi
8. Jurek zorigiwin xarakteristikalag.
9. Jarek zorigiwinda sportsh; tarepinen qanday shagimlar boladi?

10. Sozilmal infekciya oshaglarinin tasirleri ganday?
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Sport jaraqatlamiwlari

Organizm sirtq: agentler (mexanikalig, termik, elektr, nur, psixikaliq
ham tagi basqalar) tasirinen organ him togqimalardi anatomiyaliq,
fiziologiyaliq funkciyalarinda ézgerisler ham ziyanlangan organizmnif
jergilikli hdm uliwma reakciyasin keltirip shigaratugin tasir jaraqatlamw
(travma) dep ataladi.

Jaragatlaniwga sebep bolatugin agentke kére travmalar mexanik,
ximiyalig, elektr, nur, psixikaliq, operacion ham basqa turlerge bélinedi.
Jaraqatlamiw kébinese organizm togimalarina mexanikaliq tasir, yagniy
tikkeley mexanikaliq kash (soqqi uriw tiyiwi, eziliw, soziliw) tasirinde
juzege keledi. Ashiq ham jabiq jaraqatlamwlar parglanadi. Ashiq tirine
organizm qatlamlarimin (teri, silekey qabatlar) ziyanlamwi menen
otetugin ham ziyanlangan toqimalarga infekciya otiw gqawpi bolgan
travmalar kiredi. Jabiq travmada teri ham silekey perdeler
ziyanlanbaydi. Jaragatlamiw (urip ahw), sozihw, jumsaq toqimalar
(muskullar, shemirshekler, tamirlar, nervler) uzilisi ane usilar tarine
kiredi. Bosligqa (qarin, tds, bas siyegi, buwin) tesip kiretugin ham
kirmeytugin jaraqatlamiwlar da pariglanadi. Travmalarda bosligga
infekciya tisip qaliw gawpi olardm 6tiwin qiyinlastiradi.

Jaraqatlaniw xarakterin esapqa alip, travmalar - jalgiz, kép, apiwayi
ham kombinaciyalasqan tirlerge bdlinedi. Jaraqatlamwlardi gaysi
darejede qawip salip qoyiwina qaray témendegi gruppalarga boliw
mumkin: .

1. Jaraqatlamw waqtinda yamasa odan keyin daslepki saatlarda
tikkeley kelip shigatugin gawip: qan agwi, kollaps, shok, zarirli
organlardif jaragatlaniwi ane usilar tirinen bohp tabiladi.

2. Travmadan keyin tirli middetlerde (bir neshe saattan bir neshe
haptege shekem) payda bolwi mimkin bolgan qawipler. Olar
xirurgiyaliq infekciya rawajlamwinuii natiyjesi esaplanadi. Jergilikli irinli o
infekciya (jaramif irifleniwi, peritonit, plevrit hdm tb.), uhwma irifli
infekciya (sepsis), gazli gangrena hdm basqalar dne sonday :
mamkin. Toqima aziglaniwdii buzihwi menen 6tetugin dlken |
jaragatlamiwlarda travmadan keyin jagin waqit i [
toksikoz rawajlaniwi mamkin.

3. Keshikken qawip ham tasirle
6tkennen aniglanadi. Bularga sozi




trofikasinin buzihwi (trofik jaralar), organ funkciyasin buzatugin tirtiglar
(qantraktura, travmatik epilepsiya) rawajlaniwi ham aqur-aqibetde,
ziyanlangan organ ham toqimalardagr har tarli anatomiyaliq ham
funkcional kemshiliklerge baylanish bolgan tasirlerdi kirgiziw mumkin.

Jaragatlamwdii salmagi jane omi dqibeti tomendegi gruppaga
kiretugin sharayatlar menen belgilenedi:

1. Jaragatlamwga sebep bolgan sirtqi faktor ham travma mexanizmi.

2.Travmaga dus kelgen organ ham togqimalardin anatomik-
fiziologiyaliq gasiyetleri.

3.Ziyanlangan organlarda patologiyallq o6zgerislerdin bohw-
bolmawi.

4. Jaraqatlaniw juz bergen sirtqi ortaliq gasiyetleri.

Jaragatlamiww mexanizmi kdbinese jaragatlaniwdin xarakterin ham
ganshelli awirhgin belgileydi. Mamlekette sporttin ken rawajlanganllg‘n
sport shimigiwlari waqtinda ushiraytugin jaraqatlamwlardin sebepleri,
olardin jiz beriw sharayatlarin Gyreniw ham olardih aldin ahw ilajlarin
aniglaw zarurshiligi payda bohp atir. Usimin natiyjesinde sport
travmatizmi arnawh gruppaga ajiratilgan.

Sportda jaraqatlamwlar sport turlerine baylamisli. Boks, sport
f)ymlan, gures hdm muzda juwiriw siyaql sport tarlerinde kobirek
jaraqatlamw baglanadi. Awir atletika, jenil atletika, gimnastika menen
shugillamwda kébirek shemirshek ham muskullar ziyanlanadi. Sport
oyfmlar}, jenil atletika (sekiriw, ushirtiw, ilaqtiriw tarlerinde), gimnastika
l\‘/z;zsf:i’:szzs r;ﬁl;le’]r’l‘(Sj:uill:lanatt:(gmls_ar kobinese styekler simiwi baqlana’dl-
eskek OSi“N SPOthl menser:“;’h (’)lelyde ’UShlw, gim?astika, xokkey’ l?af!?
jirihiwi ham  tirnaliwi baqll;gnla;natsugm:lardan .kf)birek larala tm--mm
motosport tarlerinde bolsa mj dI aen aciug D velosnpe,d-
sportshilardif qol hém ayaqlar1yz|m Slhanallvwfl usl’nrasm turadi. KOI?
iy Boko ek, Y:: ana.cll. Dize ham bal’tlr buwininin
ziyanlanadi  (uliwma travmalardglﬁ n7a(f:lkaSI menen shuglianses ;.

o quraydi). Képshilik sport

tarlerind
rinde bolsa ayaglar da ziyanlanad. Misall, jenil atletika ham shang!

sportinda ayaqlar jaraqatlaniw
. 1 66% Obi
ham juz ziyanlanad, (65%), bask0 o ns e lerda R

(80%) alaqan panjeleri, etbol ham voleybol oyinshilarnda

shiganaq buwin, futbols:ﬁ?ar:'i;:l:)“elrdzhém e
g : olsa dize buwini ziyanlanad) (48%
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Sporttan jaragatlaniwda jenil travmalar kébirek ushiraydi (90%).
Sportta jaraqatlamwlardin awir jenilligi sport tarlerine baylanisl.
Sportta guzetiletugin jaraqatlaniwlardin hdmme sebeplerin shartli
rawishte sirtqr ham ishki sebeplerge béliw muamkin. Sirtqu faktorlar:
trenirovka processinde sabaq 6tiw metodikasinin naduris qollanihiwi.
Bunda sabaq otiw metodikas! buzilganda sporttan jaragatlaniwga alip
keledi.

Sebepler arasinda aqilga say tarizde shoélkemlestirilmegen
trenirovka juda qisqa maddet ishinde joqari sport ndtiyjelerine erisiw
magsetinde shimgiw dawaminda ham sport jiklemesinen keyingi
tikleniw processin tezlestiriwge qaratilgan ilajlardr shamalamaw. Oqiw-
trenirovka shimgwin 6tkeriw instrukciyasi ham gagiydasina amel
etpew, usinii menen birge qawipsizlik gagiydalardi buziw olarga amel
etpew bunday jaraqatlaniwlardi kelip shigiwinda mélim orin tutadi.

Sportda jaragatlamw témendegi sebeplerge kére de baglanadi:
shugillamwshilardi naduris jaylastiriw, shimigiwlar 6tkeretugin orinlarda
sportshilar ham tamashagdyler saninii artiq boliw (Misali, gandayda bir
sport maydaninda bir waqitta ham futbol oymlari, ham nayza, disk,
yadro ilagtinw, basseynde juziw hdm suwga sekiriw janislar
6tkerilgende), shugillaniwshilar gruppalarin naduris almastiriw (Misali:
sport maydaninda nayza, disk ham yadro ilaqtinw orinlarinan otiw);
shugillamwshilardin jeke qasiyetleri, fizikaliq tayarhgi, sport ilmiy
tajiriybesi, jasi, jinist ham salmagina qaray (gares ham boksta) gruppalar
duziwde gatege jol qoyiw, dene tarbiyasi oqitiwsht yamasa trener
bolmaganda shimgiwlar 6tkeriliwi, oqitiwshi yamasa trener bashghgt
astinda shugillanatuginlar sanimii kop boliwi.

Shimgiwlarda sport déretpesi, tskeneler ham tskeneler menen
jetkilikli darejede tamiyinlenbegenligi jaralarga sebep boliwi muamKin:
sport uskeneleri, sport imaratlari, sportshilar buyim ham inventarlart
(kiyim, ayaq kiyim, qorgaw tskeneleri) dui sapasiziigl, shinigiv
6tkeriletugin orin, usinii menen birge snaryadlar,
maydanshalar, zallar, stadionlarga qoyilatugin gigienik ham
texnika gagiydalarina dmel etpew, snaryadlar, >
imaratlarinan paydalamw gagiydalarina a
Futbol maydani, juwiriw koridorlar:
maydanlarinda jat zatlardii bohwi,




uskeneleri hdm imaratlarinii buzighgi, kiyim ham ayaq kiyimnid
jetispewshiligi qorgaw tskenelerinen paydalanbaw ham basqalar
jaragatlamwina alip keliwi mamkin.

Trenirovka ham janislardi qolaysiz gigienik ham hawa ray
sharayatlarinda 6tkeriw jaraqatlaniwga sebep boliwi mumkin. Sport
doéretpelerinin = unamsiz sanitariyallq  jagdayi, sawlelendiriliwi,
ventilyaciya, hawa 1zgarhgl, suw ham hawa temperaturasina bolgan
gigienik talaplarina amel etpew ham basqalar usilar tdrine kiredi.

Hazirgi zaman sport hawa rayl bir-birinen kiata ulken
pariglanatugin har qiyh mamleketlerde xaliq araliq jarislardi 6tkeriwdi
talap etedi. Hawa rayinin ozgeriwi sportshilarda qolaysiz subyektiv
Se'fim payda boliwy, jurek-qan tamir sistemasi normal iskerligin buziwi
mimkin, bul bolsa sportta jumis uqiphhgina jaman tasir etedi
Sportshilar dymaq waqti basqasha bolgan, yagniy tort saat ham bunnan
tfla kobirek waqut pariglanatugin ahs orinlarga barip qalganlarinda
adetFegi tangi fiziologiyaliq funkciyalar ritmi ozgeriwi sebepli qolaysiZ
belgiler (halsizhq, eziliw sezimi, bas awiriwi, uyqi buzuhwi, jumis
qullllgmm tomenlewi) payda boliwi mamkin. Sportshi organizmini
lyekeAmlesiwi mumkinshilikleri (akkilimatizaciya) jetkilikli darejede
"awasl'anbaganng. sebepli de jaragat aliwga alip keliwi mamkin.
Jaragatlaniwga sebep, S oritzthqu (];a'm Intizamsizliq sebepli juz bered:
qagiydada gadagan ctil;en \hél.ar - Gansianna salisurgandy qopal.
: reketler qiliw bolip tabiladi. Kébinese

ici 3
1 |]r'la ruppalarina naduris kiritiliwi ham
ih :

81N asiriw, organizm taligip qaliwimia aldin

esi ingi ti :
qaratlgan vrach usimislapyn ;::;lkey 'ngi tikleniw processin tezlestiriwge
bolip tabilad, 8¢ asnlmaw: tiykarg sebeplerinen biri
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Sporttan jaragatlamwdii payda boliwina mamkinshilik jaratiwshi
ishki faktorlarga sportshilardii tuwma qasiyetleri, trenirovka ham
Jarislar tasirinde yamasa qolaysiz sirtqr ham ishki ortaliq tasirinde
olardin jagdaylarindagi ozgerisler kiritiledi. Témendegi ishki faktorlar
bolek ahmiyetke iye:

1. Sharshaw ham hddden tis sharshaw (tahgiw). Bul jagdaylarda
koordinaciyamii  buziliwi, qorgawshi reakciya ham diqqat-itibardim
jamanlasiwi  asirese qawipli bolip tabiladi. Bunday jagdaylarda
jaraqatlaniw antagonistik muskullardii jumisinda 6z-ara kelispewshilik
rawajlaniwi menen ayirim buwinlar hareket amplitudasinini témenlewi
ham hareketlerdi orinlawda tezlik him shaqganhq uqipliligimin jogalip
ketiwi ndtiyjesinde payda boladu. Islep atirgan muskullar qisqariwi ham
bosasiwi almasiniwimn buziliwi sportshilar muskullardin Gzilisine sebep
boladi. Taligiw, asirese fizikaliq jeterlishe shinigpagan shaxslarda jizege
keletugin funkcional é6zgerisler islep atirgan muskullarda ghzetiletugin
qozgahwshanhq ham labilliktin témenlewi, qisqariw kishinin azayiwi,
bosaniwinii qiymlasiwi haqqinda pikir juritiledi. Bular bolsa hareketti
amelge asmmwdr quymlastiradi ham jaragatlamwga sebep boladi.
Sportshilardin islew ugipliligin asinwda ham organizm taligip qaliwinin
aldin aliwda, sport trenirovkasinan keyingi tikleniw processin
tezlestiriwge garatilgan usillar ham qurallar (massaj, suw emlewleri,
fizioterapiya, dari darmanlar) vrach usinmisina amel etpesten naduris
gollanilganda da jaragatlaniw juzege keliwi mamkin.

2. Kesellikler ham basqa sebepler, uzaq waqit sport penen
shugillanbaw sportshi organizmi funkcional jagdayinin 6zgeriwine ham
jumis qabiletinifi tomenlewine sebep boladi. Bunda muskullar kishi,
shidamhihg, qisqariw ham eljirew tezliginin témenlewi ndtiyjesinde
quramali hareketlerdi orinlaw qiyinlasadi, natiyjede jaraqatlaniw jazege
keledi. Sportsh1 malim waqit dawaminda shimgiwlarda gatnasa almasa,
dinamikalig stereotioptifi jogalip ketiwine hdm hareket koord-
inaciyasini buziliwina sebep bolip, jaraqatlaniwga alip keliwi mamkin. __‘

3. Biomexanikanii  qasiyetleri ham  hareket biomexanika :
strukturasinin 6zgeriwi. .




(muskullardin eriksiz qisqariwi ham tigizlasiwi) beyimligi. Sportta
jaragat aliwdin kébisi soqq natiyjesinde payda boladi. Koplegen
jagdaylarda bular jerge, polga, muzga, suwga jigiiw bolip tabiladu.
Jaragatlamw qarsilaslar bir-birin uriwi (misali, boksta, xokkeyde,
futbolda) ham sport uskenelerine uriliwi natiyjesinde de jiz beriwi
mumkin. Hareket amplitudasimin fiziologiyaliq shegaradan asiwi
jaraqatlaniw payda boliwinini basqa mexanizmi bolip tabiladi. Basqasha
etip aytqanda, bular tartiw ham buriw mexanizmi boyinsha payda
bolgan jara bolip tabiladi. T4biyiy hareketlerge ganday da tosiq payda
bohwi ham hareketti basqariwdii  buziliwi  (shemirshek ham
muskullardin hadden tis iyiliwi yamasa jaziliwi), hareket biomexanika
strukturasinin  6zgeriwi ane sonday jaraqatlamwdin kelip shigiwina
sebep bolad. Solay eken, jaragatlamiw dene tarbiyasi ham sport penen
shugillaniwdi barliq qagiydalarina amel etpewden jiizege keledi. Usmnin
sebebinen sporttan jaragatlaniwdii aldin aliwda, proﬁ]aktikasmda

i 3 sk
la’ch, trener, dene tarbiyasi oqitiwshisi, sonday-aq sportshi da bul
qagiydalarga qatan amel etiwi zarur.

ZORIGIW HAM 0GADA ZORIGIW.
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rl—,ikalp I‘tlS]hllaldl tayarlawdin tiykarg turi bolgan sport trenirovkasl
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4 qos lnlglwlar menen Gzliksiz tirde shugillaniwdi talap etedi, byl
r a .z - ’ i

rawail: ganizmnin  funkcional mumkinshiliklerin  ham qabiletin

g .aj andiradi. Trenirovka dawirinde org

lerine erisiwge qaratilgan uliwma ham gan

quramali maseleleri

trenirovkasi,

strukturaliq b

anizmnin jogar1 korsetkish-
hashs igelesken rawajlaniwlashininl
sheshiledi. Usinii menen bir qatarda sport

respublika A
. P. miz dene tarbiyasi sistemasinii har qanday
olegi siyagli, salama

gollamwga tiyisli bolip tabiladi. Trenirovka tabish otiwi ushin oni
shugillamwshilardin jeke qasiyetlerine garay duziw zardr. Trenirovka
rejesin duziwde sportshilardii uliwma fizikahq tayarhgin ham sport
tajiriybesin esapqa aliw zarur, sebebi trenirovka islegen sportshilar jana
sport penen shugillamwshilarga salistirganda quramall jumisti tez
atqaradi ham uzaq muddet dawaminda fizikahq shinigiwlarga shidamh
bolad1.

Muskul jumisimii Gzliksiz tirde takirarlanip turiwi ham juklemenin
olpen asip banwi, nerv, dem aliw, jarek-gan tamir ham muskul
sistemasin islewge galiplestirip baradi, bunda organizmnin uliwma jumis
gabileti jagsilanadi. Miynet ham dem alisti tuwrl almastirip apariw
fizikaliq juklemeden keyin islew gabiletin qayta tiklewge ham tahgwdin
aldin alwga jardem beredi. Usilayinsha sportshimifi jumis qabileti
jagsilanadi ham shidamliliq artadi. Trenirovkanii hamme ciklinda sol
shart-sharayatlarga amel qihw zarur. Jarts, har bir trenirovkadan keyin
ham sabaq processi dawaminda jetkilikli dem ahw kerek. Trenirovkalar
arasinda dem aliw  wagti  sozilmawi kerek, sebebi alding
trenirovkalardan qolga kiritilgen jagsi konlikpeler saglanbay qaliwi

mumkin. .
Har tarepleme fizikaliq tayarhq fizikaliq kamalga jetiwge, tarli organ

ham sistemalar funkcional jagdaynin jagsilaniwina ham saylangan sport
tirinde salamatlastiriwshi ham sezilerli darejede jagsi tasir korsetedi.
Ulwma fizikalhq tayarliq ham oni ganigelestiriwde basga sport tiri
elementlerinin qollanihwi, jardemshi qural retinde qollanithwy, ham de
jane de jedel ham uzaq muddetli fizikahg juklemelerdi orinlawga
mamkinshilik jaratadi, hareketler muwapighgin asirwga jardem beredi,
salamatlastiriwshi tasirin asiradi, ham de tanlangan ’sport tarinde joqart
sport korsetkishlerine erisiwge jardem beredi. Uzliksiz ham tuwri
sholkemlestirilgen sport shimgiwlar sportshilardif jumis gabiletin ham

olardin shimgwin asiradi.
Sportta shinigiw pedag
iskerligin rawajlantiradi.  Fi
processinde kerekli hareket kon
tezlik, kash, shidamliliq ham de sha

rawajlanadu. E 8 Se,
Shinigqan  organizm jida ulken kush-quwat ham
121 :

ogikaliq process bolp, adamniin hareket
zikaliq shigiwlar menen shugillaniw
likpeleri qaliplesedi, bekkemlenedi ham
qganhq siyagh hareket sa
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rezervlerge iye boladi. Odag guzetiletugin fiziologiyalq processler talay
qolayl boladi. Lekin bulshiq ettin zor iskerliginde oni barliq
sholkemleri ham sistemalar1 jara, talay joqari iskerlik darejesine,
kobinese shinigpagan adam erise almaytugin darejege tez 6tedi. Bunnan
tisqari, shimigiw processinde organizm ishki ortaligtin keskin 6zgergen
sharayatlarinan (rN nii azayiw, kislorodga mutajlik, qanda glyukoza
mugdarinin azayiwi) iskerlikke iykemlesedi.

Solay etip, barliq gagiydalardi amelde gollanbastan turip sport
trenirovkasi jardeminde densawhqti bekkemlew him jogari sport
korsetkishlerine erisiw mumkin emes. Bunnan tisqari, densawligqa
zlyan jetkiziw ham sport kérsetkishlerinin tomenlep ketiw hallar juz
bctzr.iwi mumkin. Trenirovka processi naduris sholkemlestiriliwi
natiyjesinde sportshi organizminin taligiwr ham tarli 6zgerisleri, yagniy
a zorgiw jiz beriwi mamkin.

B'ul hall_ar' uzaq waqit dawam etetugin jumis gabiletinin témenlewi,
Rldn!(tt;onz;olii(:ifa:;:] ;ilensawllqtn’] ]:alr‘nanlamw’u m'enen.téri'yplenedi.
aniglayd, biraq trener d]emi?qan.l'lq lag(_iaymdagl ()de”Slerm,v.raCh

: ; ykarg belgilerden xabarli bolip, asirese
olardin da‘sle’pki belgilerin aniqlap, shimigiwlar  sholkemlestiriw
waqtinda zariar ézgerislerdi kirgiziwi kerek. Putkil organizm, organ

amasa toqima isle in j Abi .
yI i qima islegennen keyin jumis gabiletinin waqtinsha tomenlewi
sharshaw dep aytilad.

hodden tisqary sharshaw, zorigiw ham ogad

Adette sharshaw sportshilarda
tomenlewi  hareket

kérsetkishlerdin Ozgeri

taligiw payda boliwi, jumis gabileti
k(?ordinaciyasn hdam  bir neshe funkcional
Wi menen tariyplenedi. Bul normal fiziologiyald
mgiwlarinifi orinlaniwi dawaminda jiiz
sharshaw basjlad, Sharshawd: tasindiriw

jagday har bir trenirovka sh
berip, uzaq dem alistan keyin

ylasad, Biraq bayan etilgen
/SESIN jagsi tisintirip bermeydi.
Jagdayda haqiyqatinda da idiraw

ayirim halda sharshawd: tisindiriwge tiykar bola almaydi. Bul
teoriyalardin hammesi de sharshawda nerv sistemasinini qanshelli alken
ahmiyeti bar ekenin itibarga almaydi.

Sharshawdin rawajlaniwda orayliq nerv sistemasi iskerliginin az-
azdan tomenlewi zararli orin tutad.. Bul qorgaw tormozlamwdin
rawajlaniwina qozgaliw ham tormozlamw processleri ortasinda zartr
bolgan ten awirliqin buziliwina sebep boladl. Oraylig nerv sistemasi
iskerligindegi bul ¢zgerisler natiyjesinde reflektor reakciyalardin 6tiwi,
vegetativ funkciyalardin basgarihwi ham hareket koordinaciyasi izden
shigadi. Oraylarda sharshaw natiyjesinde jazege keletugin funkcional
ozgerisler, islep atirgan muskullarda bolatugin bir gansha 6zgerisler
(qozgaliwshanhgq, labilliktin témenlewi, qisqariw kishinin azayiwi,
eljirewdin qiyinlasiwi, paydah hareket koefficientinin azayiw1) menen
baqlanadi. Muskullardag jergilikli 6zgerisler olarda almasiw énimleriniii
toplaniwi,  energiya  zapaslarmm  azayiwi, fizikahq-ximiyalq
ozgesheliklerdin ozgeriwi sebepli juzege keledi. Bul ézgerislerdin
tiykargl sebebi oraylarda innervaciya processlerinin buzihwina alip
keletugin funkciyalar jilisiwi bolip tabilad.

Har ganday fizikahq jumis wagtinda sharshawdin rawajlaniwi
barinen burin orayhq nerv sistemasi funkcional jagdayimin ézgeriwine
baylanish boladi. Sharshawdin juzege keliw tezligi ham onm darejesi
muskul iskerliginin formas: ham tezligine, islep atirgan adamnin
funkcional jagdayr ham oni ganshelli shinigqanhgina baylamish boladi.
Fizikaliq ham funkcional tarepten joqari tayarlangan sportshilarda
sharshaw belgileri keshlew, payda boladi Fizikaliq tarepten
tayarlanbagan sportshilar bolsa tezirek sharshap galad. Hadden tis
issilaw yamasa tofuw sharshawdi keltirip shigaratugin faktor boliwi
muamKkin. Jumis waqtinda arganizmde sharshaw natiyjesinde jiz ber.ger_x
6zgerislerdin  hammesi de jumis tawsilgannan keyi'n '6ﬁp kgtedi,.
natiyjede sportshilardini organizmi tiklenedi. Tikleniw dawn-rdiﬁ aza'-k@i
muddetke soziliwi orinlangan jumistii kélemine, kushi, sportshyign}ﬁ
funkcional jagdayina, shiniqganhq darejesine ham jeke qésiyadmne
baylansh. Sharshaw ham  gayta ﬁk}enwi-ﬁ mei@@ m :
trenirovkanifi fiziologiyaliq tiykart bolip tabiladi Jumisti gaytad
ormnlaw ushin barliq fiziologiyaliq funkciyalardii tiklen
Kerisinshe, shimgunw maqseti‘l-l_d_it’f dawam e
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sharayatinda qaytadan shimigiwdi taiillaw maqgsetke muwapiq bolip

tabiladi. Organizm tez tikleniwi ushin tobmendegi usillar ham qurallar;
uwgalaw, sauna qabil etiw, vitaminler, awqgatlaniw maselelerine dmel
etiw, tarli suw emlewleri, aktiv ham passiv dem alistan paydalaniladi.

Eger juklemeden jiklemege shekem organizm uzaq waqit
dawaminda tiklenbese (bul dem ahistin naduris rejimi ham de kesellik
natiyjesinde sportshi jagdaymnin ézgeriwi ham basga sebeplerge
baylanisli boliwi mumkin), tiklenbew belgileri jiynalaberse, fiziologiyaliq
sharshaw ogada sharshaw jagdayina otip ketedi.

Ogada sharshaw fiziologiyaliq sharshawdan parglanadi. Sportshiniii
ulwma jagdayl, jumis uqplihginii 6zgeriwi menen birge onif
organizminde qatar funkcional buziliwlar juz beredi. Sportshilar 6zin
Jaman sezedi. (Misah, shimgiwlardan keyin hadden tis taligiw jagday!
payda boladi, hareket koordinaciyasi, orinlaw texnikasi, kiashi, tezligi,
shidamliligl, iykemlesiw gabileti tomenleydi ham jamanlasadl).
Sportshilarda bosanhq, psixik sharshaw, uyqi buziliwi, jurek gan tamir

sistemasinda  6zgerisler (arterial gan basiminii  artiwi  yamasd
tomenlewi, jarek ritminifi tezle
me

4 niwi yamasa paseyiwi) baglanadi, usinif
'nen blt'ge sportshinin sport natiyjeleri malim wagqtta 6spey qaliwi da
mumkin. Adette, bir neshe shimigiwlar d
ozgertiw (jiklemenin kélemin h
alhw kanlerin kirgiziw, trenirov
ogada sharshawd saplastiriw
(energiya z

awaminda trenirovka rejimin
am muddetin kemeytiw, qosimsha dem
ka sharayatlarin 6zgertiw ham basqalar)
ga jardem beredi. Qayta tikleniw qurallari
vl apasiarf ham vitamin F)'alansm qayta tiklew, uwgalaw, suw
’ uyql‘ menen uliwma rejimdi normaga keltiriw) mn aqilga say

qOIla(l)'IEllWI da ogada sharshawd, toqtatiwga jardem beredi.
menefa:;:r’t‘:l;sr::WullagdaYlndfl Juz bergen belgiler tartipke salmlW!
e 'Wma ham  funkcional jagdayi, jumis qabileti
gada sharshaw waqtinda aniglanbasa ham oni saplastiriw

ilajlari koril ; i
o hémn;t'es: sportshi organizminde bunnan awir tasirler boliwl
8ada zorigiw jagdaylar) rawajlaniwi mamkin

ZORIGIW.

Adette, oreani s
darejede shmf] '::]m t"-?n.lrf)‘,l.(a Processi naduris shélkemlestirilgen
\ qanhq natiyjesinde Zorigip qaladi. Kébinese zorigiw
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jogari ham sport uqipina erisken adamlarda baqglanadi. Bul jagday uzaq
waqit dawam etetugin jumis gabiletinin tomenlewi menen tariyplenedi.
Organizm orayliq nerv sistemasinin iskerligi buzihwi natiyjesinde
zorigadl. Bul gozgaliw ham tormozlaniw processlerinin hadden tis
zorigiwi sebepli juz beriwi mamkin. Bulshiq ettin intensiv iskerliginde
impulslardii proprioreceptorlarinan nerv kletkalaria kushli agis bolip
keliwi sebepli kishli qozgahw jiz beredi. Ayirim sport-trenirovka
shimgiwlarinin ham jarislarinin arasinda jetkilikli dem alinbaganda
funkcional jagdayr alding1 jumis tasirinde d6zgergen nerv kletkalarina
jumistin qaytarihwi menen jana tasirler keledi. Bul qozgaliw processinin
ogada kushli adamga, nerv iskerliginin buzihwina, organizm uliwma
jumis gabiletinin tomenlewine sebep boladi. Basqa jagdaylarda quramali
kelisiw hareketlerin ozlestiriw ustinde hadden tis tez jumis alip
barilganda nerv iskerligi buziliwi mimkin. Bunday sharayat ham zarar
bolgan ogir1 differenciyalaw ham ozgerisler nerv processleri
jildamhginin ogada kernewine sebep boladi. Biraq bul jagday ganday
bolmasin, mudami orayliq nerv sistemasi iskerliginin buzihiwina sebep
boladi. Bunday hallar nevrozlar dep ataladi. Nevroz miy gabiginda
tormozlaniw menen qozgahw processleri ortasindagr ten awirligtin
jogalip ketiwi natiyjesi bolip tabiladi. Zongiwda aldin trenirovka
processinde erisilgen orayliq nerv sistemasl, yagnly bas miy qabigl,
gabiq asti strukturalari (arga miy, uzinsha miy, miyshe) ishki ham
hareket organlar tarepinen kelisim 6z-ara munasabetinde joqari darejeli
jetilisken koordinaciya (uyqaslastiriwshi) iskerligi buzilip, bir qansha

awir ozgerislerge alip keledi. e
Ogada sharshaw ham zorigiwdin rawajlamw sebepleri shartli tarde

4 gruppaga bélinedi. e

a) sportshilardi saralaw sistemasinda bolatugin kemshilikler, har
tarli sozilmah kesellikleri ham salamatlq jagdayinda basqa ézgensleri
bolgan sportshilardini tdlken juklemeli trenirovka shimgiwlart ham

jarislarda qatnasiwi; | . |
b) kesellik jagdayinda bolgan yamasa kesellikten tawir bolmastan

ham sportshi organizmi jetkilikli darejede tiklenbesten trenirovka ham 3
jarislarda qatnasiwi; .« gy ;

v) iilken jaklemeli sport shimgiwlarin zor baripn islew |
jumisi menen birgelikte ahp banlsa, uyqiga 1aw




awqatlanbaw, vitaminlerdin jetispewi, har tarli nerv buziliwi, alkogol
ishimliklerdi ishiw, shegiw ham t.b.

g) trenirovka rejimi him metodikasinin naduris shélkemlestiriliwi.
Zorigiw rawajlaniwda keselliklerden toliq dazelmey turip shimigiwlarda
qatnasiw tiykargi sebep esaplanadi. Qalgan sebepler arasinda aqilga say
tarizde sholkemlestirilmegen trenirovka (hadden tis qisqa muddet
dawaminda jogari sport natiyjelerine ham jogar1t sheberlikke erisiw
magsetinde umtihw) bélek ahmiyetke iye. Bunnan tisqari, témendegi
sebepler tek arnawli shimigiwlardan ibarat bolgan trenirovkalardi

b.irdeyde otkeriw, haptelik, bir jilhg ham kép jilhig dawaminda tayarlaw
CIk'IIarmda trenirovka = shélkemlestiriliwinde individual tayarlamw
maselelerge jetkilikli itibar bermew, fizikahq jikleme arasinda

jeFkiliklishc dem almaw, jarislarda hadden tis kép qatnasiw, salmaqti tez
ham kép mugdarda Joytiw, ortahqtin 6zgergen sharayatlarina jetkilikli
ma,SlaSpagan halda dlken fizikaliq jiklemeni orinlaw, gigienanin tiykarg!
qaglydalarina amel etpew, toliq tikleniwge kerekli sharayatlar bolmawl,

vrach. ham  pedagoglardin trenirovkalar jetkiliklishe
qadagalamawi ham tagi basqalardi
Zongiw bulshiq ettin
sportshinii jeke (induvidual)
hareket funkciyal
Otiwi mamkin,
Sportshilarda zorigiw iag :
A g dda ZOr1giw ;’agdayu nevrozga tan kesellik belgileri menen
q'anadi. Olarda har turli shagimlar: t4i nli jighq ham
e gimlar: tasirshenlik, injighq
"414: 0gada qaltiraw ham bag aw . sar fada
taligiw, kép terlew Iriwi, uyqisizhg, bosainhq, 082
S et s jsp.(?rt shimgiwlarin galewsiz orinlaw, jumis gabileti
b natiyjelerinin tomenlep ketiwi payda boliwi
inish pe o '
I jag(;)a;i?r aytam.lz, Sportshinii ~ mumkinshilikleri ham
152 e el i obyekn'v korsetkishleri 6zgeriwshen ham ugimsi
kobinese sezbey ch’r:;shl ham( trener zorigiwdini baslangish basqishin
g nsqgna b Zongiwdin baslangsh basqishinda uhwma
almay  qahw, yamaSpOrtShllmdlf1 kébirek sport natiyjelerine erise
sa_olardii témenlep ketiwi, jumis gabileti

SI ham koordinaciyasi talay buzihwl

ustinen
aytip otiwimiz zarur.

atgaratugin  jumisinii  xarakteri ham
) qQasiyetlerine qaray, tiykarinan geyde
arinin, geyde vegetatiy funkciyalarimin buziliwi menen

Jirek-gan 4 i
mir sis A
temasmm Juwap reakciyasl awele Sportshllardlﬁ
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tezlik gasiyetlerin, keyinirek bolsa shidamhliq paziyletlerin aniglawshi
juklemeler jamanlasiwi menen belgilenedi (atipik, yagniy distonik ham
gipertonik formali juwap reakciyalari payda boladi ham tikleniw dawiri
uzaq muddetke soziladi). Zorigiwdin anagurlim keyingi basqishlarinda
jurek iskerligi buziladi, zat almasiwi kisheyedi, organizmde vitaminler
(tiykarinan askorbin kislotasi) azayip ketedi. Sportshi organizminin
qorgaw kushleri tomenlep ketiwi sebepli har turh kesellikler ham
kemshilikler payda boliwi mimkin.

Uliwma ham sport trenirovka rejimin tarlishe shélkemlestirilse,
zorngiwdin aldin aliw ham sportshim demde gayta tiklew mamkin.

Kesellik baslangish basqishinda sport shimigiwlari sanin, kélemin
ham kushin kemeytiw, dem ahw waqtin uzaytiriw zarur. Shinigiwlar
otkeriletugin orinlardi ézgertiw (shim@wlardi stadionnan ham sport
zallarinan tisqart tabiyiy sharayatlarda —togayda, parkte, darya
jagasinda otkiziw) usinis etiledi. Bul jagdayda sportshilardim organizmi
2-3 hapte dawaminda tiklenedi, olardii shinifiw orinlaw rejimi az-azdan
asirip bariladu.

Zongiwdin ekinshi basqishinda sportshi bir, eki hapte ishinde dem
aliwi zarur, keyin bolsa bir, eki haptege deyin arnawl sport shimgiwlari
menen shugillaniwi da qadagan etiledi. Aktiv dem aliw rejimi (seyil etiw,
azangi gimnastika, tuwri juwiriw, jiziw, sport oyinlari) usinis etiledi. 1,5-
2 ay otkennen keyin sportshiga ayrigsha trenirovka rejimin orinlawga
ham jarislarda gatnasiwga ruxsat etiledi.

Zongiwdi ushinshi basqishinda sportshi trenirovkalardi bir neshe
hapte (1—4) putkilley atgarmay tohq dem ahwi kerek. Arnawlh
trenirovka shim@gwlan az-azdan, 2,-2,5 ay otkennen keyin orinlay
baslaw1 mumkin. Janslarda gatnasiwga 2,5-3 ay otkennen ruxsat
beriledi. A
Zongiw jagdayindagl sportshilardi emlew ham olardr qayta nlflew
arnawh mékemeler esaplangan oraylar, shipakerlik-dene tarbiyasi

dispanserleri, stacionarlarda emlew ham olardi qayta tiklew usinis

etiledi. e} o
0gada zonigiw fizikalq shimgiwlar artigsha étkerilgende bir neshe

organlar ham sistemalarda ogada zorigiw payda bolad. Héﬂrgtmm
tayanish-hareket apparatinda, jurek ham qan'da.. usii menen birge
biyrek, bawir ham as siniriw sistemasinda fizikalq
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shélkemlestiriliwi natiyjesinde rawajlangan ogada zoriqqanliq tasirleri
uyrenilgen.

Ogada zongiw fizikaliq ham sport juklemelerinin shugillaniw-
shilarda funkcional mumkinshiliklerdin fizikallg mumkinshiliklerge
uyqas kelmewi natiyjesi bolip tabiladi.

Otkir ham sozilmaly ogada zorigiw parglanadi. Otkir ogada zorigiw
ulken kélemli ham kushli shimgiwlardi birotala orinlaw sebepli juzege
keledi. Misal, jarek 6tkir ogada zoriqganda adam 6lip qaliwi da mimkin.
Uzaq waqit dawaminda qayta-qayta koép kolemli ham  kushli
shimigiwlardi ormlaganda sozilmali ogada zorigiw rawajlanadi (organ
ham sistemalarda morfologiyaliq 6zgerisler ham kesellikler payda
boladi). Kébinese ogada zorigiw fizikaliq jetkiliklishe
tayarlangan shaxslarda ushirayd,.

Bul hadiyse jogari uqupl; sportshilarda da, misali, sportshi kesellik
Jagdayinda bolip yamasa kesellikten endi duzelip demde maksimal
Juklemeli shimigiwlard, orinlaganda juz beredi. Bunda salmagi azayip,
trenirovka ham jarislar quyin (biyik taw, hawanii jogari temperaturas!
h"fim '8alhg1) - sharayatlarda otkerilgende, dopingler qgabil etiW
hatiyjesinde ane sonday kesellik rawajlaniwi mamkin. Bul kesellik
fldette, kl’]ti]megende, fizikahq shinigiw orinlap atirganda yamasa onl
Juwmaglaganda rawajlanadi, natiyiede har tirh 6zgerisler — jurek
yama'sa qan  tamirda Gtkiy jetispewshilik, jurektin taj tarizli
arterlyalar?nda ham bas miyde qan aylamwinii buzihiwi baqlanadl.'
232;ﬁ?l;:igkmhaéz,iszgq' basﬁﬂanmn, kéz aldi qarangilasiwinan shagm

qabirga ast tarawinda awiriw bolip, adam qusIP

adamga hawa jetispeydi, refi kégeredi, tamif

- Otkir ogada zorigiw 6tkir miokard

ti kuzetilip, ayirim jagdaylarda ¢lim menen

Waqit dawaminga taligiw Oj:\ﬁ:;)gi:al:ikdgen ’Sp.ortshlda e ukZ::
tomenlewi lyasinin jamanlasiwi, 1skerli

Masinda 6zgerijsler baglanadi. Qayta 0gada

tarepten

-EWL, gan tamyr siste
2018w sportsh, orga

nizmj
Sportshilay albette har
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zorigiwga jol qoyillmaw, spirtli ishimlik ishpew, shegiwdf'?adag?:k::;x
ham sportshi organizmin har tirepleme bekkemlew ildjlarin 6

. i -
usm?oi?riih ogada zornigiw kébinese jﬁrektegi' éZEEr_'S_lir’ men:r':
tariyplenedi. Biraq sportshininn uliwma jagdayl,lonm lske’rhg‘; ar: :ll:lda
natiyjeleri 6zgermewi de mumkin. Soznlmall.ogada zonfglw l- ‘I/vr? pai
aniglaw anagurlim quyin bolad:. Elektrokardiogramma ozgeris Za ';g‘tisi
ane sol belgiden derek beredi. Sportshi elekFro’kal‘dlo.gr-?‘"""““s'l"dl
korsetkishi ayirim bagdarlarinda tomenleydi ham teris b?hp :1’3 a 1;hlarl

Ozgeris darejesine qaray har tirh soznln}all zorxgw.v as:!anl :
ajratiladi. Bul dzgerisler sozilmah ogada zongiw sebepli s iiuzﬂglin
miokard distrofiyasi — jurek muskullerir}d’e .zat ’almaswlvmlln b
belgileri bolip tabiladi. Miokard distrofiyasi Ot!(]l" ham SOZ’I El;zl 'arekti!‘;
emocional zorigiw natiyjesinde rawajlanadi. Adette bul jagday |
zorigiwi dep ataladi. | ;

g;\qlrgl Jpnlarda sportshilar arasinda miokard dls'troﬁ)'f‘:""g;;?;: as:::
barip atir. Eger 1985-jilda sportshilard: tekseriw 'n; mdawémmda
kesellik tek 0,5% mugdarda aniglangan bo%sa, aqu‘éll ; ;B% ast. Bul
10-12%, jas sportshilarda, misah, jiziwshilerde bolsa Seetie ety
keselliktin baslangish basqishinan basl:‘slp arnawh' 3 en.:odinamik&
menen miokardun qisqariw funkciyasinin bl.lzm“fl hamifuthq kolemi,
korsetkishlerinini  6zgeriwi (jurektir cistolik E?TG:T erisler basinda
jurektin qisqariw quwati azayiwi) a“'_qla“adl' ™ isegbepli' sezilmewt. =
sportshi organizminin ayirim iykemlesiw mexa:xz;r;smﬁw processleri
de mamkin. Keyinirek bolsa jirek muskullarin ?k mlesiw mexanizmi
rawajlamwi dawam etiwi ham komp.en.sator 'lykerligi letispew iligi
tawsiliwi sebepli aqirinda sportshinin ‘]l:lFEI( ‘lis in'gqlaﬁ him emlew
Fawajlanadi. Sol sebepli bul keselliklerdi basinda ﬂgﬁ'
lken ahmiyetke iye. Zongiw ham Oga_da. nfz:kéixa oshaglart
keselliklerdir jasirin tarizde otiwi, sozimalt iamr
sportshi organizminin kushsizlentiretugin basqa faxtOra
itibar beriw zarur. o -l

Sozilmal infekciya oshaqlari Spﬂmmmm i
Jaylasqan limfoid zatlar (tonzilalarda, bad: Hex
him 6t qaltada jaylasadi. Sol
kompleksi sozilmali isiniw proces:
mikroblardim turmishq iskerli;




y 9

menen sportshi organizminin zaharleniwine alip keledi. Bunday
jagdaylarda sportshilardin iskerligi, sport koérsetkishleri témenleydi,
fizikalig ham sport jiklemelerin jagsi atgara almaydi ham har tirh
keselliklerge shalinadl. Biraq ulken fizikaliq jukleme orinlanganda
sportshi organizmindegi sozilmali infekciya oshagi ham qorgaw
reakciyalarinin tomenlewi kushli keselliklerinin rawajlaniwina sebep
boliwi mamkin (Misali, tamaq awiriw, miokardit, endokardit, miokard
distrofiyasi, nefrit). Sozilmali infekciya oshagin putkinley saplastiriwga
qaratilgan emlew ilajlari kérilgende gana sportshilar fizikaliq ham sport
shinigiwlari menen shugillaniwi mamkin. Sozilmali ham ogada zoriqqan
sportshilarga waqtinsha trenirovkalardi togtatiw yamasa juklemelerdi
kem.eytiw usinis etiledi. Jarislarda gatnasiw qadagan etiledi. Kbinese
trenirovkalardi  toqtatiw  juklemelerdi kemeytiw ~ menen
elektrokardiogrammani aormallastiriw mimkin. Biraq kesellikten keyin
demde dlken juklemeli trenirovka, asirese bir egende hammesi
Orln!anganda bul 6zgerisler tagi payda boliwi mamkin. Sozilmali 0gada
zorigiw jagdayinda da sportshilar waqtinsha ézlerin jagsi sezip, jogar!
sport natiyjelerin kérsetiwleri mamkin. Sol sebepli trenerler bunday
izjc:;:?:lizr(h fl»a.em_de ?1ér tarepleme vrach koriginen 6tkerip trenirovtka
: zgertiwi kerek. Solay eken, kesellikler, jaragatlamw ham
radatlanwlardin aldin alwda sport  juklemelerin qatan tirde
llllnﬂ_wu.jual’ daziw, fizikaliq shimigiwlar arasinda jetkiliklishe dem aliw:

zZliksiz tirde medicina gadagalawin ornatiw, vrach 1 atan

, vrach usmislarin q

yzs 2 1va -h 3 k 'l es -WS !
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GLOSSARIY

Adinamiya - quwatsizliq bolip, nerv-ruhiy keselliklerinde juz beredi.

Agoniya - grekshe soz bolip, “guresiw” - degen manisti bildiredi.
Agoniya waqtinda insan toqtap - toqtap dem oladi, aqil-esi, tamir uriwi,
refleksler jogaladi, natijede klinik élim jagday juzege keledi.

Xaligtin urbanizasiyasi - qala xalqumi kobeyiwi, qalahq tirishlik
sharayatlariin fizikaliq rawajlamw tezligine stimulli tasir korsetiwi.

Akkomodasiya - kozdin uzaq ham jaqindagi narselerdi koriwge
maslasiwin bildiredi.

Akseleraciya (tezlesiw) - balalardi alding awladlarga salistrganda
osiwi ham rawajlamwi, dene 6lshemlerinii tlkeyiwi, olardin erjetiw
dawirleri waqtinan aldin keliwi

Alimentar- grekshe “alimentoz” — “awqat énimleri” sézi bolip,
awgatlaniw, as siniriw ham zat almasiniwina tan degeni.

Allergiya - kopshilik antigen siyagh zatlarga salistirganda dene
seziwshenliginin asiwi ham sipat jagian 6zgergenlikke aytiladi.

Al'teratsiya - kletka, toqima ham agzalar iskerliginini izden shigiwi
menen bir waqutta, olar dazilisinii ham 6zgeriwin bildiredi.

Anamnez - sorastiriw. Anamnez grekshe yad, degen manisti
bildiredi. Bu usil medicinada subektiv ‘esaplamp, soraw-juwap
jardeminde tirishlik ham sport anamnezi jiynaladi.

Antropometrik profil - bu standartlar boynsha fmika}flq
rawajlaniwdi bahalaw kérsetkishleri natiyjelerinia graﬁksﬂwreuhnm _

Antropometriya- adam gewdesimn morfolqgiyaliqbe’l?g’ilﬁﬁgiﬁlshé?
aniglaw. “Antropos” - adam, “metriya” - 6lshew, mdnisit bildiredi.

APUD (6z-6zin basqariw) sistema - 6zine tan
qasiyetke iye bolgan, barhq ishki agzalar, qn
immun sistemalarinda jaylasqan kletkalar bql{p :




bezler siyaql har turli gormonlar islep shigaradi ham zatlar almasimiwin
tamiyinlewde qatnasadi.

Astenik tip (astenikler) - denenin uzinina ketken dlshemleri kese-
kesim 6lshemlerine salistirganda tstin, suyek skeleti jenil, iyinleri tar,
ayaq-qollar1  jinishke, kokirek kletkasi uzinmiraq, jalpaq ham tar,
epigastral miyesh 90 gradustantan kem, terisi juga ham nazik,
muskulleri halsiz rawajlangan.

Atrofiya - bul dene kletkalari, toqimalari ham agzalarmin kishireyip,
azzilesip qaliw1 bolip, gipertrofiya waqtinda juz beretugin proceske
kletkalar ham togqimalardin garama-qarsi bolgan dzgerisleri bolip
esaplanadi.

Audiometr - qulaqtii jaqsi esitiw darejesin aniglaytugin asbap-

Auskultasiya- ishki organlardii mexanikaliq jumis processinde
pfl)’/da bolatugin dawislardi quralsiz, yagniy qulaq tutip ta qural menen.
yagnly stetoskop yaki fonendoskop jardeminde esitiw usil.

Qal tonizm -kézdin ren biliw gabiletinin buziliwi menen keshetugin
genetikaliq kesellik.

Depressiya -
tabilad:.

Dermografizm -
hareket etilgende, oni

bul psixikaliq taskinlik, harekettin paseyiwi bollp

bul teri maydaninda qandayda -bir zat menef
1izinin tasip qahwin bildiredi.

i :)la.tezler. bular adekvat tasirlerge denenin Aadetten tisgart
patologiyaliq juwabi bolip tabilad,. Diatezler, kébirek jas balalarda
ushraydi. :

, Dinamika - harekettegi jagday bolip
harekettin kasheytiwin bildiredi. ’
Dinamometriya- bulshi

qandayda-bir zattin tasirinde

organizmde har tarli buzjywi Sl?fl’Er hiddden s kusheytiwi nétiyjesinde

Distrofiyalar-bul’ :
bolp, awqayé]an:‘::llﬁklizt:?lar Jaraqat aliwinii ogada ker kélemli tiri
buzihiwi ham de , ' shigiw sebepli organ ham toqlmalardni

iatd o 1W1;
Jetispewshiligi, denenip ay, stt ' zatlar almasiwing buziliwa, a4d
juz beredi, 3%
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as Sifir - -
Slnll‘lw organl buleganllgl aqlbennde :

Ekssudasiya - dtirapdagi toqimalarga qanmii strukturalig
bolimlerinii  (suyiqhg, aqliglari, formali béleksheleri - qizil qan
danesheleri - eritrositler ham aq qan danesheleri - leykositlerdir sizilip
shigiwin anlatadi.

Ekstrasistolalar (jurektmi waqtinan aldin keletugin qisqariwlari)
sinus tiyininen sirtta payda bolatugin impulslar sebepli kelip shigad..

Elektroensefalografiya- bul miy qabigi kletkalarinda payda boliwshi
biotoklarin bas terisine qoyilgan elektrodlar jardeminde jazip aliw usili.

Elektromiografiya (EMG) - skelet bulshiq etlerde kletkalar aralq zat
almasiwi natiyjesindegi fiziko-ximik processlerde payda bolatugin
biotoklardi atap korsetiw usil.

Elektrokardiografiya - (grekshe cardio - jurek ham grapho - jazaman
degen sozlerden alingan) jurek muskuli islep atirgan waqitta ol jagdayda
kelip shigatugin elektr potensiallarin grafik jol menen dizimnen otkeriw
usili bolip tabiladi.

Erisman indeksi: kokirek kletkasinin shenberinen boy uzinhginin
ayirmasl. Bul korsetkishtii ortashasi: Sportshi er adamlarda +5, 8 sm.,
hayallarda + 3, 8 sm.

Etiologiya - grekshe s6z bolip, “etio”- sebep, “logos” - pan manisin
bildirip, kesellikti payda etken sebeplerdi tyretedi.

Exoensefalogafiya- bul bas miydi ultradawis nurlari jardeminde
tekseriw usilL.

Exokardiogramma - jarektin sistola ham diastola dawirindegi
iskerligin, boshqlar diametrin, diywallarimn ham qarmshalar arahq

perdesinin gahrilasqanhgin exo tolqinlar jardeminde aniglaw.

Fenotip degende, genotip hdm sirtqi ortaliqtin Oz-ara qatnaslari
aqibetinde jizege keletugin oézgerisler jiyindist tisiniledi. Ol adammin
omiri dawaminda 6zgerip, fizikaliq rawajlaniwiniii adam jasina qaray
dinamikasin kérsetedi.

Fonokardiografiya - jurek jumisi waqtinda rkeiip shlglw dawis
terbelislerin arnawli asbaplar jardeminde jazip aliw bohp;tabl;l;aﬁh

Gaymorit - bul joqart jaq gbosliginu silekey perdesi h&m sileke
perde ast1 qabatiniii jaraqatlaniwi bolp tabiladi. 3

Gemofiliya - nasillik jol menen émtu@m awir K
jibimeytugin bohp qaliwi. Gemofiliyaga tek er a
hayallar 6z jinishq xromasomalarinda nasilder

sad =1




bezler siyagh har tarli gormonlar islep shigaradi ham zatlar almasimiwin

tamiyinlewde gatnasadu.

Astenik tip (astenikler) - denenii uzinina ketken 6lshemleri kese-
kesim 6lshemlerine salistirganda ustin, siuyek skeleti jenil, iyinleri tar,
ayaq-qollar1  jinishke, kokirek kletkasi uzimirag, jalpaq ham ftar,
epigastral muyesh 90 gradustantan kem, terisi juga ham nazik,
muskulleri halsiz rawajlangan.

Atrofiya - bul dene kletkalari, toqimalari ham agzalarinin kishireyip,
azzilesip qaliwi bolip, gipertrofiya waqtinda jaz beretugin proceske
kletkalar ham togqimalardin qarama-qarsi bélgan ozgerisleri bolip
esaplanadi.

Audiometr - qulaqtin jagsi esitiw darejesin aniglaytugin asbap.

Auskultasiya- ishki organlardin mexanikaliq jumis processinde
PE'I)"da bolatugin dawislardi quralsiz, yagniy qulaq tutip ta qural menen.
yagniy stetoskop yaki fonendoskop jardeminde esitiw usill.

Dal'tonizm -kézdin ren biliw qabiletinin buziliwi menen keshetugin
genetikaliq kesellik.

Depressiya -
tabilad..
héregs;?t(i)lggt:ciizemo%—b-L,”‘ L:e}‘?ln?aydanmda.q.?mdayda -bir ZCEE

RS .b{ll:rmnm tasip qfwlfwm bildiredi.

: ar adekvat tasirlerge denenin Adetten tisqar

patologiyaliq juwabi bolip tabilad. Diatezler, kobirek jas balalardd
ushraydi. ' -

bul psixikaliq taskinlik, harekettin paseyiwi bollp

' Dinamika - harekettegi jagd
harekettin kusheytiwin bildiredi.
Dinamome

ay bolip, qandayda-bir zatti tasirinde

triya- R
Dispanserizz%{a bulshlg (::t kashin dinamometr jardeminde aniglaw:
>¥a -medicinaliq xizmet kérsetiwdin et jogart ham

jetilisken tari bolip tabilad -
[ L bunda emlew menen profilaktika birgelikt®

Shfl’e" hadden ts kasheytiwi nétiyjesinde
Distrofiyalar-by] ki arjuzege keliwi,

bolip, awqatlaniwd; i ietkalar J?raqat alwinii ogada ken kélemli gari
buzihwi ham (e aktijte; shl_gww sebeplj organ ham toqlmalardlﬂ
Jetispewshiligi, denenip Zgeriwi: zatlar almaswimifi, buziliwi, 249

jaz beredi. S sifiriw organ, buzilganhig aqibetind®
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organizmde har tqrlj buziliw]

Ekssudasiya - atirapdagi togimalarga qanmif strukturalig
bolimlerinin  (suyiqhgi, aqliglari, formali béleksheleri - qizil gan
danesheleri - eritrositler ham aq qan danesheleri - leykositlerdif sizilip
shigiwin anlatadi.

Ekstrasistolalar (jirektin waqtinan aldin keletugin qisqariwlari)
sinus tayininen sirtta payda bolatugin impulslar sebepli kelip shigadi.

Elektroensefalografiya- bul miy qabig: kletkalarinda payda boliwshi
biotoklarin bas terisine qoyilgan elektrodlar jardeminde jazip aliw usili.

Elektromiografiya (EMG) - skelet bulshiq etlerde kletkalar araliq zat
almasiwi natiyjesindegi fiziko-ximik processlerde payda bolatugin
biotoklardi atap kérsetiw usil.

Elektrokardiografiya - (grekshe cardio - jurek ham grapho - jazaman
degen sézlerden alingan) jurek muskuli islep atirgan wagitta ol jagdayda
kelip shigatugin elektr potensiallarin grafik jol menen dizimnen 6tkeriw
usilt bolip tabilad.

Erisman indeksi: kokirek kletkasinii shenberinen boy uzinhginin
ayirmasi. Bul karsetkishtin ortashasi: Sportshi er adamlarda +5, 8 sm.,
hayallarda + 3, 8 sm.

Etiologiya - grekshe s6z bolip, “etio”- sebep, “logos” - pan manisin
bildirip, kesellikti payda etken sebeplerdi tyretedi.

Exoensefalogafiya- bul bas miydi ultradawis nurlari jardeminde
tekseriw usili.

Exokardiogramma - jurektii sistola hdm diastola dawirindegi
iskerligin, boshglar diametrin, diywallarimi ham qarinshalar arahq
perdesinin qahrilasqanligin exo tolqinlar jardeminde amiqlaw.

Fenotip degende, genotip ham sirtq ortahqun 6z-ara qatnaslari
aqibetinde jizege keletugin 6zgerisler jiyindisi tisiniledi. 0l adamnin
omiri dawaminda 6zgerip, fizikaliq rawajlamwiniii adam jasina qaray
dinamikasin kérsetedi.

Fonokardiografiya - jirek jumisi waqtinda kelip shigiw dawis
terbelislerin arnawl: asbaplar jardeminde jazip aliw bolp tabiladi.

Gaymorit - bul joqari jaq gbosligini silekey perdesi ham sileke
perde asti qabatinin jaraqatlaniwi bolip tabiladi.

Gemofiliya - nasillik jol menen 6tetugin awir keseﬂik.mm 7-

jibimeytugin bolip qalwi. Gemofiliyaga tek er adéanﬂarsfl =3 =
hayallar 6z jinishiq xromasomalarinda nasi}denwmsilwﬂlﬂfﬁm =
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Gen - bul xromosomaniii bir bélekshesi bolip, 6zine tan arnawl
iskerlikke iye ham awladdan-awladqga otedi.

Geterozis effekti - hazirgi xaliqtin ken turdegi migraciyast ham
aralas nekelerdin kobeyiwi.

Giperdinamiya (giperkineziya)-harekettin hadden tisqar1 artiwl
manisin bildirip, fizikaliq shimgiwlar kélemi ham jedelliginin sportshi
organizmi funksional mamkinshiliklerine uyqas kelmewi bohp tabiladi.

Gipersomniya -patologiyaliq uyqushanhq - ganda gant mugdar
azayip ketkende, narkolepsiyanii belgili jol menende ayirim topilislar
ham de orta miy ziyanlanganda baqglanad..

Giperstenik tip (giperstenikler) - denenin kese-kesim olshemleri
uzinina ketken olshemlerine salistirganda ustin, ayag-qol kelte, suyek
skeleti awir, moyini kelte ham qahn, iyinleri ken, kokirek kletkasi ken,
epigastral mayesh 90 gradustan ulken, yagniy otkir emesligi, terisinii
qalmligl menen tariflenedi. Giperstenikler onsha biyik boyli bolmasa da
tompaglaw, kishli adamlar bolip tabiladi, kéokirek kletkalar1 kei, ayaq-
qgollari keltelew boladi.

Gipertrofiya - gandayda bir toqima yamasa agzanin kéleminin
artigsha ulkeyip ketiwi

Gipodinamiya (gipokineziya)-harekettif shekleniwi
' GLPOUOﬁYa - denenin mazasizhigl, azip, tozip ketiwin bildiretugil
tasinik.

Gomeostaz- organizm ishki -ortalig turaqlihgin  saglawshi ham

tiigelniwdi taminlewshi tensalmagqlasqan reaksiyalar kompleksi bohp
tabiladi.

Gormonik akseleraciya -
korsetkishleri boyinsha 6z tenle
Gormonlar - ishkj sekresiy
tuwri qanga 6tetugin biologiyal

balalardin  hamme morfofunksiorlal
slerinen 1-2 jilga azip ketiwi.
a bezi islep shigaratugin ham tuwridan
1q aktiv zatlar bolip tabiladi
1 itet- 5 o p : .
qéSiy:\t:nun;et adam‘ Organizminiri jugpali kesellikke berilmeslik
+ YaSNly organizm 6z-6zin jugpali keselliklerden qorgawin®

patogen mikroblardif kébeviwi .
b yiwine ham uwl zat j wina jo!
qoymasligi, qarsi tura aljw tarepine aytilad, ep e

Intoksikasiya - by y
wh zatlardij |
keletugn patolopgi N ullwma
giyaliq ja
tabilad,, figeday,

qisqasha etip aytqanda - zaharleniw bol'P
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tasiri natiyjesinde jize8®

Fizikaliq rawajlaniw degende, individti tekseriw dawirindegi morfo-
funksional kérsetkishler jiyindisi tisiniledi.

Karies - bul tistin qatti toqimalarinii - emahn boshq formasinda
kemshilik payda etip, jemiriliwin bildiredi.

Kesellik dep,- organizm normal turmis iskerliginin buziliwina
aytiladi. Bul buzihw kesellikti juzege keltiretugin ishki ham sirtq: tasirler
natiyjesinde juzege keledi.

Ketle indeksi yamasa awirliq - boy indeksi. Bul usil menen béydin
har bir santimetrine gansha gramm awirliq boliwi kerekligi aniglanadi.

Konfergensiya - jaqindagi zatlardi oqiw waqtinda kéz 6gmin bir-biri
menen gezlesiwi, kériw 6gimin ishki tarepke iymeyiwin anlatatugin
termin.

Konstitusiya - bul denenin sirtqr ham ishki ortaliq belgileri tasirine
salistirganda nasillik arttirilgan tarepleri tiykarinda qaliplesken quram-
aktivlik qasiyetleriniii kompleksi bolip tabiladi.

Kish indeksi-malum bir bulshiq et gruppalart kushinin
rawajlaniwinin dene awirligina qatnasi, kish korsetkishinin awirligga
bolip procent kdrinisinde esaplanadi.

Nevrasteniya - nevroz jagdaymin bir tari bolip, ishki aktiv
tormozlaniwdin téomenlewi menen baslanadi, keyin tormoz ham
qozgahw processlerdii tomenlewi menen 6zgeredi.

Nogormonik akseleraciya - 6z tenleslerinen bir yamasa bir neshe
morfoftinksional kérsetkishleri boyinsha azip ketiwi -

Normostenik tip (normostenikler) - eki tip arasindagr jagday,
denenin kese-kesim ham uzinina ketken olshemlerdin 6z-ara gatnasi
tuwri, dene qaliplesiwi proporsional, kokirek kletkasi konus yamasa

cilindrsimon, epigastral muyesh tuwri bolad1.

Osteoxondroz - siyek ham sinir toqimalarindag), atap aytqanda,
omirtqa baganasi arasindag diskta - degenerativ - distrofik 6zgerisleri
bolip tabilad.

Palpasiya - tekseriliwshinir denesi belgilengen bagdarda paypaslap
tekseriledi. Bunda bazi bir organ ham togqimalardii jaylasqanin, olardin
seziwshenligin ham olardm fizikaliq qasiyetlerin palpasiya
aniglanadi. e g

Patogenez grekshe soz bolip, 2 (eki) b
“patos” azaplamw”, “genez” - kelip shigiwdi bil¢
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Patologiyaliq process - patologiyaliq juwapga sahistirganda uzaq
muddetli jazege keletugin process bolip, 6zine bir neshe sisteman
qamtip, bir gansha patologiyaliq juwaplardan qgaliplesip, uzaq muddetli,
ayirim jagdaylarda turaqh struktur ham funksional 6zgerislerden ibarat.

Patologiyaliq reaksiya - bul kletka, togqima, agzam patologiyaliq
tasirlerine fiziologiyallq normadan shiqqan apiway1 juwabi bolip
tabiladi. Bunday juwap, adetke kére, gisqa muddetli bolip, uzaq dawam
etetugin patologiyaliq tasirlerdi keltirip shigarmaydi.

Patologiya - kesellik haqqindagi pan bolip, grekshe “patos”-kesellik,
art ham “logos”-ilim, pan, degen manisti anlatad.
Perkussiya tekseriwshi

d

tekseriliwshinin belgilengen organ
proeksiyasinda barmaglari menen urip kériw jardeminde perkutor
dawsimin ézgeriwine qgar
aniglay alatugin us|,
Postnatal dawi

ay onii kolemi ham patologiyalq ézgeriwin

: I - tuwilgannan keyingi dawir
Proliferaciya - toqima bolekshelerinin  kobeyiwi bohp, asirese
sozilmali jaraqatlaniw processinin strukturaliq
Psixasteniya psixik jaraqatlar
xarakterlenedi. Sportshilar har tarli
Qashady, 6z qimislarinan kewille
Qaddi gawmet - py| adamga
Reaktivlik (latinsha
organizmini reaktivligi
sirtqr ortaliq pene
si’st.ema51 menen 6z-arg qatnasina
tasirine baylanisl bolip tabilaqg,.
. Reoensefalogafiya (REG) dep, b
Jazip aliwga aytilad,, ’
Retardasiya (lat. retardatio-
aldingi awladlarga salistirganda ¢s
ketiwi, er jetiw dawirlerinip wagqt;
Rezistentlik - kesellik
organizminin shidamhiginin asw
Romberg sinamasi-

bolimlerinen biri.
aqibetinde qozgaliwshanhq penen
jagimsiz waquyalardan 6zlerin alip
ri tolmayds, uyalshaq ham aktiv emes.

i tan adet bolp qalgan gewdenn jagday:
reakcion” - qarsi tasir, keri tasir) - adam
. organizmnif jshki ortaligi, onmi fiziologiyahd
ham de bir-birine kérsetetugin

S miyde qan aylaniwinis jagdaymn

Ri(sieyiw,' toqtap qaliw) - balalardih
en ham rawajlaniwdan artta qalip
nan keshigip keliwi
Qozgatiwgh, faktor
1 bolip tabilad;.
basqlshpa-basqlsh

tasirine adam

salmaghliqu saqlay aliwina qaray bk dhér‘ -t{nrli jagdayda tef
sekund dawaminda turadi. Bundga t"“de?; Har pir jagdayda 15
136 WA etiw wagti, qol

tasire BT A X
(tasirshenligj) daslep nerv sistemasina, onift

PR

barmaglarinii, gabaglardin qiymildamawi, gewdeniri shayqalmashgina
itibar beriledi. 15 sekundtan kop tura alsa “jagsi” dep bahalanadi 15
sekund tura alsa -da, biraq qol ham qabaqlar1 qiymildasa, biraz terbense,
“gqanaatlandirarli” dep bahalanadi. 15 sekund ten salmaghligti saglay
almasa “qanaatlandirarsiz” dep bahalanadi.

Sanitariya -gigienik qadagalaw - sport imaratlarinin gigienik
talaplarina juwap beriwin baqlaw.

Skolioz - omirtga baganasinii qaptal tareplerge qiysayiwi menen
keshetugin kesellik bolip, adette tuwma yamasa turmis procesinde
asiriladi.

Somatoskopiya - sirtqi korik manisin anlatip, bunda tekseriliwshinin
fizikaliq rawajlaniwinan baslap, barliq sistemalar tarepinen belgilengen
qasiyetleri bahalanadi.

Stress (ingliz. “stress”) bul basim, kernew, krizis, hadden tis zorigiw
natiyjesinde organizmde payda bolatugin uhwma krizis jagday: bolip
tabiladu.

Vegetativ nerv sistemasi -adam ixtiyarina boysinbaytugin bélim
bolip, ol tiykarlanip ishki organlar iskerligi, jurek qan-tamir, dem ahw, as
siniriw sistemalarimi iskerligin basqariwshi bélim esaplanadi.

Viruslar - kletkalardan sirtta, kletka ishinde jaylasip algan jat zatlar
bolip, jugpali keselliklerdi qozgatiwshi mayda boleksheler bolip tabiladi

Tirishlik indeksi - OTS i (ml) dene awirhgina (kg) béliw arqali
aniglanadi, yagniy har bir kg awirligqa qansha ékpedegi hawa kolemi
tuwri keliwi aniglanadi.

Yaroskiy sinamas. Bul sinama vestibulyar analizatordin seziw
shegarasin aniglawda jardem beredi. Sportshi kézlerin jumip turgan
jagdayinda gewdesi shayqalgansha basin tez aylandiradi. Basti
aylandiriw waqui menen gewdesininn shayqaliw waqti aniglanadi. Deni
saw adamlarda bul waqut 28 sekund, shimqqan sportshilarda bolsa, 90
ham onnan artiq sekundti korsetedi.
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- Plantog

: Martine-Kflshelev, tepping test

TEST

Plantografiya degenimiz ne?
Jalpaq tabanlihg darejesin aniglaw usil
Jurek uriw sanin aniglaw
Bulshiq et kishin aniglaw

Okpenin tirishlik styimhligin aniglaw

- Dermatoglifika degenimiz ne?

Barmn h 11 ot n A i
Al 1A 1 DeT] 7] Sled ]

- Teri asti may qabatin Olshew

Teri buyrek keselliklerin uyrenedi

Ayaq taban siziglarin 6zine tanligin Gyrenedi

rafiyada qays usillardan paydalamladi?

SHtrite
f-Ta

Garvard step testi, tepping test

SHtange, Genchi, Rozental, SI>Iafranovskiy

]‘alpaq tabanlihiq degenimiz ne?

\ 1 a1
aAyd( ddan o l
yd 1J..r(_]’4”l S,flJJi]-“ff,". in

\Cgislep, ayaq izinin gahinlasiwi

A a . ’ -
Yaqham qél alagan|ar hadden ziyat dlkenlesiwi

& Ayaq tabaninip keﬁeyiwi
D. . .
Ayaq alagan Siziglarinp jogalip ketiwi

5; Plantograf

: Yani  Gtkijzi

korsetin, Otkiziw  yshin kerekli zatlardl

A Aq qagaz, resli «
4 847, renl; SWyiqhq , galem

D. Kaliper, alagan ¢

» trezj, Santimety|; lenta

inamometri
120

6. EKinshi ret doping qabil qilganhg aniglangan
sportshiga qanday shara kériledi?

A. Omirlik diskvalifikatsiva qilinadi

B. 1 jilga diskvalifikatsiya qilinadi

C. 2 jilga diskvalifikatsiya gilinadi
D. Jinayiy juwapkershilikke tartiladi

7. Birinshi marte doping aniqlangan sportshiga ganday
shara koriledi:

A. 2 jilga diskvalifikatsiya beriledi

B. Eskertiledi

C. Sportshiga tasinik jumislar alip bariladi, treneri ségis
alad

D. Omirlik diskvalifikatsiya beriledi

8. Sportshilar medicinaliq koriginin ganday turlerin
bilesiz

A. Dastlepki, takrariy, gosimsha

B. Birlemshi, ekilemshi, gosimsha

C. Apiway1 ham terein medicinaliq kérikler

D. Tiykarg, tayarlaw ham arnawl

9. Dastlepki medicinahq kériktin magseti...
A. Fizikalig tarbiya ham sport penen shugillaniwga ruxsat
beriw sheshiledi

B. Sportshinin jarista qatnasiw maselesi sheshiledi

C. Sport penen shugillamwshinii organizmdegi dastlepki
ozgerislerdi aniglaw magsetinde 6tkiziledi -

D. Jaris tamam boliwi menen sportshi organizmindegi
ozgerislerdi aniglaw

10. Qoésimsha medicinaliq kériktin magseti...

A. Sportshinii jarista qatnasiw maselesi sheshiledi

B. Sport penen shugillaniwshinifi organizmindegi dastlepki
ozgerislerdi aniqlaw magsetinde otkeriledi
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.C. Fizikaliq tarbiya ham sport penen shugillaniwga ruxsat
beriw sheshiledi
’ D.. Jaris tamam boliwi menen sportshi organizmindegi
ozgerislerdi aniglaw

11. Akseleratsiya bul ..

. Osiw  ham wajlamwdim  tenleslerine  garaganda

iedellesiwi

B. Osiwdin tenleslerine qaraganda tezlesiwi

C. Osiw ham rawajlaniwdin astenlesiwi

D. Osiw ham rawajlaniwdin tegisemesligi

12. Retardatsiya bul ...

1zikalig ras lamwdin dstel

B. Osiwdin tezlesiwi
(0 l:]éreketlerdinamERaSI
D. Osiw ham rawajlamwdir tekisemesligi

13. Antr i o1 i .
AL g Opometrik korsetkishlerge qayst korsetkish

\ niange sinamasy

B. Boydi aniglaw

C. Awirligty aniqlaw

D. Kékirek kletkas; aylanasin dlshew

1\4—. Doping sOzinin manisi -
A. Narkotik beriw .
B. Osiwdi rawajlandiriw
C. Kuash qésiw

D. Quritilgan

1.5, Olimpiada
J : oymlarind - A3

a“t'dopulgqadaéalam méibt’x% nesttinshl_jrldan R
A. 1972 rly esaplanady?
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16. Astenik tiptegi dene duzilisine berilgen tariypti
tabin.
Donenin uzinina  ketken  dlshewleri  kese-kesim
olshewlerge qaraganda tstin
B. Denenin  kese-kesim  6lshewleri uzimmna ketken
6lshewlerge garaganda ustin
C. Kokirek kletkasi ken, ayag-qollari kelte, stiyek skeleti

awir, moyni kelte
D. Denenint kese-kesim ham uzinina ketken 6lshewlerinin

6z-ara munasebeti tuwrl

17. Dene duzilisi giperstenik tiptegi adamlarga berilgen
tariypti tabin.

\. Denenin Ishewleri  uzimna  ketken
inda ustii

B. Denenin uzinina ketken olshewleri  kese-kesim

6lshewlerge qaraganda ustin
C. Styek skeleti jedil, iyinleri tar, ayaq-qollar jinishke,

kokirek kletkasi uzinshaq
D. Denenifi kese-kesim ham uzinina ketken 6lshewlerdin

6z-ara munasebeti tuwrl

18. Salamathiginda_biraz 6zgerisi bélgan ham fizikahq
rawajlamw, fizikalq tayarhg arqada qalip atirgan
shugillamwshilar:

\ Trl"."."“"?«"x\flul‘mj

B. Tiykarg: topar

C. Arnawl topar

D. Qoésimsha topar

19. Fizikahq tarbiya shimgiwlari menen shugl-
lamiwshilar tamendegi medicinaliq toparlarga ajratilgan

A. Tiykargy, tayarlaw, arnawli

B. Kushli, azzilesken, arnawh

C. Fizikalq tayar, fizikalq jagtan kashsiz tayarlangan,
fizikaliq jaqtan tayar bolmagan
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D. Birinshisi - salamatliq jagdayinda awiwlarsiz;ekinshisi-
salamatlq jagdayinda kishi awiwlari bar; ashinshisi keseller

20. Fizikaliq tarbiya menen
ganday medicinaliq topari joq?

A. Fizikahq nugsanlari bar shaxslar

B. Tayarlaw

C. Tiykarg

D. Arnawh

shugillaniwshilardim

21. Dem ahw sistemasimn funktsional jagdayin bahalaw
ushin gaysi sinamalardan paydalamiladi.

A. Shtange ham Genchi smamalary
B. Rufe sinamas;
C. Serkin sinamas;

D. Martine-Kishelev sinamasi

22. Jurek-qon tomir sistemasinii funktsional jagdayimn

bahala-w ushin usi testlerdin qaysi biri qollamlmaydi?
A. Genchi sinamasi

B. Rufe sinamas;
€. Garvard-step testi
D. Martine—Kt’xshelev Sinamasi

23. Balalarda O0kpen

il tirishli g1 vlkeyiwine il
alip keletugn ok ey hlik styimhihiginin dlkeyiwine

A. Suziw
B. Awir atletika
C. Stol tennisij

D. Kérkem gimnastika
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24. Tomendegilerdin qaysi biri jetekshi sportshilardin
dispanserizaciyas: waziypalarina kirmeydi

A. Shinigiw procesin basqgariw

B. Salamathqti bekkemlew

C. Fizikaliq zorgiwdin daslepki belgilerinin aldin ahw
ham aniglaw _ 3

D.Sport sheberligi ham issenlik qabiliyetin asiriwga
kémeklesiw < <2

25. Fizikahiq shimgiwlar bulshiq et sistemasina qar
tasir korsetpeydi? =
A. Jana sigirlerdin payda boliwi e

B. Bulshiq etler tonusin asiriw ar
C. Bulshiq etler gipertrofiyasi p iy

D. Bulshiq etler kishi ham shidamhiligin asiriw

26. Tomendegilerdin qaysi biri
skelet sistemasmna korsetetugin
emes?

A. Omirtgalar araliq disklerdi o:

B. Suyeklerni bekkemlew

C. Styek togimasi 6siwi

D. Buwinlardag: hareket

27.Qays: jagday
tasirine baylanish e



e

D. Balentlikke sekiriw
C. Tezlik

: i in jurek-
a or ikaliq iskerlikten keyin j
D. Hareketlerdi miwamqlasticiw 34. Balalarda oértasha fizikaliq

; e i awiri ulkenlerdikine
) o qan tamir sistemasmn tikleniw da
; i ‘t tarleri ikaliq sipa atand
29. Tezlik-kush sport tarleri qanday fizi qaraganda...
A H 1 1 A Taziralsl . yjl
aliplestiredi? A.Tezirek keshec _
i A. Kush B. Osterek davam etedi
B. SH) - , di
B. SHidamliliq C. Tolqin siyagh keshe
C. Hareketler koordinaciyasin D. Pariq qilmayd:
D. lyiliwshenlik . . iklemelerde Jait
35.Uzaq muddetli fizikahq jua
30. Balalarda shldamhhq sipatin aniqlaw ushin qayst glyukoza .
qadagalaw sinaw; otkeriledi? \. K
1. 800 m ge juwiriw B. Artad,
B. Shtangani kéteriw C. Ozgerissiz qaladi
C. 100 m ge juwiriw

D. Glyukozamin tikleniwi maydalaniwinan asadi
D. Tésiglar menen juwiriw

- 36. Sportshinii shidamhhigin payda qiliwshi sebeplerge
31. Balalarda iyiliwshenlik sipatin  amiglawda qay témendegilerden qaysisi birikirpeydi:
qadagalaw shimigiwlar; qollanilmayd,? A. Texnil lig ham dene awir]

1
i

- L exXnik tayarhiq hs
B. Sl~~laxsiyat—ruhiy
ayaqlarga iyiliw C. Organizmnin quwathq derekleri

GO ucetce awliriip

B. Otirgan jagdayda
C. "SHpagat"
D. "Mostik"

D. Organizmnin funktsional shidamlihig;
. 37. Tomendegilerden qayst biri jas sportshilardi

32. Balalarda shagganhiq  sipaun aniglaw us fanlawgp tiykargi medicinaliq miyzanlarina kirmeydi.
qadagalaw sinaw) ne bolip esaplanad? A Ziyanl a4 etleri

A. “Mokki simon” Juwiriw B Sél'mntl jag

' ‘ : odlamathq jagday,

B. 190 MT ge juwiriw - Denenip funkcional jagdayn

C. Balentlikke sekiriw -Fizikaliq rawajlaniw

D. Uzinhqqa sekirjw J

i ' 38. Dene uship lay temperatura - bul...

33. Balalardagl tezlik sipatin aniqlaw ushin qadagalaw _ A. Adam ushin j; ?0 xyt- 1 pratur'l
Sinawi ne bolip €saplanad,? : Wi (

N B , -Adam ushin jagims)z

€pping testi = C. iy i
B. Arqanga kéteriliw S SeTh
C. “Mokki SIMoN” juwy ryw

Suwiq seziw e 1
144




e

39.Sport zallar1 ham daawalawshi shimigiwlar

kabinetinde kislorod (0;)tim gigienaliq normasi
A.20-21Y%
B.5-10%
C. 0,3-0,4%
D.78%

40. Salamatlastirtwsh1 suw hawizi suwinda qaldiq xlor
normasi qancha boladi?

A.0S5g/r

B.0,7 g /m3

C.1,0g/ms?

D.1,5g/ m3

41.-_$:p0-rt zallari  hawasindagi karbonat angidrid
[COz]ﬂlI} gigienaliq normasi qanahadan aspawi kerek

B.0,3%
C.21%
D. 78%

: 42.}T6me_ndegilerdu’1 qaysi biri fizikahq rawailanlel"1
tiykargi belgilerine Kirmeydi?

A Qan quram

B. Dene uzinhg)

C. Dene awirlig

D. Kékirek kletkas; aylanasi

43.Fizikal|q rawajlamw ‘
paydalanilmayd,? l di bahalawda qaysi usildan

A, S(anmrovegetntiv

B. Antropometrik standartlar
C. Indeksler

D. Korrelyaciyalar

146

e e i i

44.Qol ham ayaqlardim bugiliw muyeshlerin amqglaw
ushin neden paydalanilad:

A. Santimetrli lent

B. Billi-Kirxgoferasbobi

C. Kaliper

D.Dinamometr

45. Teri asti may qabatin aniqlaw ushin qaysi asbapdan
paydalanilad:
\. Kalipel
B. Santimetrli lenta
C. Spirometr
D. Dinamometr

46. Funktsional sinamalar tomendegilerden qays: birin
bahalawga imkan bermeydi

B. Salamatliq jagdaymn

C. Funktsional imkaniyatlar darejesin

D.Zahira imkaniyatlarin

47. Fizikahq juklemeler toxtatihwi kerek bélgan pulsti
en maqul korsetkishi

A. 170 / daq

B. 120 /daq

C. 140 /daq

D.200 /daq

48. Garvardstep-test sinaw1 natijelerine kore juda jagsi

funktsional jagday bul ...
A. 90 ball
B. 55 ball
C. 65 ball
D. 75 ball
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49. Dem aliw sistemasinin funktsional jagdayin bahalaw
ushin gaysi sinamalardan foydalaniladi.

A. Shtange ham Genchi sinamalari

B. Rufe sinamasi

C. Serkin sitnamasi

D. Martine-Kushelev sinamasi

50. Jurek-gan tamir sistemasinin funkcional jagdayin
bahalaw ushin usi testlerdin qaysi biri gollanilmaydi?

A. Genchi sinamasi

B. Rufe sinamasi

C. Garvard-step testi

D. Martine-Kushelev sinamasi

51. Bradikardiya rawajlaniwi menen ajiralip turatugin
sportshilar - bul...

A. Shidamlthq shimgiwlari menen shugilianiwshilar
B. Tezlik shimgiwlari menen shugillaniwshilar

C. Kish shinigiwlari menen shugillaniwshilar
D. Gimnastikashilar

52. Organizmnin
korsetkishi bul... =

A. Uhwma fizikaliq jumis gabiliyeti

B. Kash

C. Shidamlihg

D.SHaqganlhq

funktsional jagdaymm jetekshi

53. Tiishja
korsetedi?

A. Timsh pgdayda jrek gisqariwlar, chastotasinifi paseyiwl

B. Timish jagdayda gan basiminip joqarihig

C. Tinish jagdayda qan basij

D. Taxikardiyanp boliw,

r . s

gdayda, SPortshinifi - shinigqanhgin neler

minij tomenligi
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54.Jas  sportshilardi baslangish sport tayarhg
basqishinda tanlap aliwda neler tiykarg sabep boladi

A. Salamatliq jagdayi

B. Fizikaliq rawajlaniw korsetkishleri

C. Biologiyalq jas

D.Anaerob islew

55. Balalarda timish jagdayda bradikardiyaga alip
keliwshi sport ixtisosligi

A. Uzaq araliqqa juwiriw

B. Qisqa araliqga juwiriw

C. Disk ilaqtiriw

D. Uzinhqqa sekiriwler

56. Balalarda ékpenin tirishlik siyimliigin ulkeyiwine
alip keletugin sport tari

E. Suziw

F. Awir atletika

G. Stol tennisi

H. Kérkem gimnastika

57. Tomendegilerden qaysi biri

bulshiq et jumusi nétijesinde sharshawii .

ob’ektiv belgilerge kirmeydi?
A Islewden bas tartiw
B. Hareketler kishi ham tezliginin
C. Héreketlerdin koordinatsiyasin

organizminin
esabman boladi?
A. Orayhq ne
B. Jirek-qa
C. Bulshiq e
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D.Bulshiq etler iskerligin orayliq basqariw

: 59. Sporttin tezlik-kiash tirlerinde organizmnin qaysi
sistemasina zorigiw keledi?
A. Bulshiq et
B. Jarek-gan-tamir
C. Dem ahiw
D. Orayliq nerv sistemasi

ar 60'dleql sport tarleri wakilleri ham suziwshiler
1nzf;}]1il?a;::g:gtl kop jogaliw sebepli qaysi aziglarga
Maylarga
B. Beloklarga
C. Uglevodlarga
D. Mineral zarlarga

61. Hayal sportshilarini i 2
qashan otkeriledi Harinm jims (gender) qadagalaw!

A. Omiirinde bir m:

B. Har jily

C. Har bir jaris aldinnan

D. Har bir medicinaliq kérikte

62. Marafon juwiriw

temperaturasi

neshe bolg

{ i WIC 3 anda
A. 289S dan jogar: ho

jarislart - sirtqy ortald
2 Otkeriliwi mamkin

il g< i

B. 4028 dan J:oqan bolmagan

g 350§ dan Joqar1 bolmagan

D.10°S dan jogar) bolmagan

63. Uza L fizi A
q muddetlj ﬂzlkallq nagruzkalar] dg
ar waqtin

suyiqhq ietisp'ewshiligin qapla
temperaturadagi regidratac; Ky Magsetinde, ganday

usinis etiledi on eritpelerden
aydalamw
A. 8-15°8 pRyde

15
s

Bio-79%
C. 15-229S
D.0-59S

64. Rozental funktsional sinamasi neni bahalaydi?
A. Dem aliw bulshiq etlerinin shidamliligi

B. Jurek bulshiq etleri shidamhligi

C. Nerv sistemasi shidamhligi

D. Organizmnin iyiliwshenligin

65. 1-darejeli  skoliozda qayst sport turi bilan
shugillamwga ruxsat beriledi?

B. Boks

C. Akademik eskek esiw

D. Xokkey

46, Ata-analardin boymna garap gizlardin 6siw qaysi
formula boyinsha esaplanadi

A. (Akesinin boyt x 0.923 + apasinii boyi) 1 2

B. (Akesinif boy1 +anasinifi boy) : 2

C. (Akesinin boy +anasmnii boyl X 1,08):2

D. (Akesiniii boyi + anasini boy1) : 100

n osiw qaysi

67. Ata-analardin boyina garap ul perzentti

formula boyinsha esaplanadi
A. (Akesinin boy! +anasimii boyix 1,08) : 2
B. (Akesinin boy1 x 0.923 + anasinin boy1) : 2
C. (Akesinii boy: +anasinii boy1) : 2
D. (Akesinif boy1 + anasinin boyi) : 100
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68. Shipakerdin sportqa tiyislid majburiyatlarina
tomendegilerdin qaysi biri kirmeydi?

A. Sportshilarda har turli keselliklerdi diagnozlaw
B. Sportshilarda fizikaliq stressti aniglaw

C.Fizikaliq tarbiya menen shugillaniwshilar ham
sportshilar fizikaliq rawajlaniwin tyreniw

D. Sportshilarda keselleniwler ham jaraqgatlardin aldin
alw ildjlarin 6tkeriw

69. Dopingge  tekseriw magqsetinde  sportshidan
tiykarinan qaysi material alinadi?

B. Qan

C. Arga miy suyiqlig
D. Silekey

70. Anabolik steroidler organizmge qanday tasir etedi?

erge wan  jriiey
| jorln
vl

B. Awiriwlard; qaldirad;
C. Orayliq ham periferik nerv siste

: D. Organizmnen sidikti
Jagsilaydi

masina tasir kérsetedi .
aydap, bulshiq etler relefin
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